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Anotace

Bakalaiska prace se zabyva tématem workoholismu, snazi se vymezit tento stale vice
pouzivany pojem a zkoumad i jeho ranou historii. Rozebira typy osob, které jsou
workoholismem ohrozeny, zkouma jeho typologii, poukazuje na prevenci a 1é¢bu. Dale
se prace zabyva pojmem syndrom vyhofeni, snazi se specifikovat osoby touto chorobou
ohrozené, dale symptomy a jednotlivé etapy syndromu vyhoteni. Poukazuje i na
moznosti 1éCby a jak syndromu vyhoteni ptedejit. Teoretické poznatky jsou podpoieny
informacemi, které byly ziskany v praktické casti bakalarské prace. Ta se sklada se
dvou hloubkovych rozhovort. Prvni s jednatelem spole¢nosti Fort Frames Stanislavem
Skalickym je o workoholismu, druhy s Mgr. Radkou Vaskovou, feditelkou Stacionaie

Usti nad Orlici, se zabyva syndromem vyhoteni.
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Annotation

The bachelor thesis deals with workaholism, trying to define this increasingly used term
and also examines its early history. It discusses the types of people who are workaholics
risk, examines the typology points to prevention and treatment. Furthermore, the work
deals with the concept of burnout, try to specify the person with the disease risk, further
symptoms and the stages of burnout. Points out the treatment options and how to avoid
burnout. The theoretical findings are supported by the information which has been
obtained in the practical part of the thesis. It is composed of two in-depth interviews.
The first is about workaholism, with the managing director Stanislav Skalickym,
company Fort Frames, the second is with Mgr. Radka Vaskova, director of the Daily

Institution Usti nad Orlici, dealing with burnout.
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UvoD

Préace je povazovana za velice uSlechtilou ¢innost, ktera je i potfebna k tomu, aby se
¢lovek, ale i lidstvo jako celek, dokédzal o sebe postarat, prosperoval a zlepSoval svoji
uroven. Prace je potfebna k tomu, aby se jedinec mél dobie, mohl platit najem, jidlo, ale

1 zdravotni zékroky nebo si mohl uzivat svého volného casu.

Pro né€koho je prace pouze nutna ¢innost, potfebna k uspokojeni svych dalSich potieb,
nedava ji zddny specialni vyznam a nepotiebuje ve své kariéfe dal rist. Pro druhé je
prace doslova v§im, stala se jeho poslanim, konickem i ptitelem. Ve druhé skupiné se
samoziejm& objevuji 1 lidé, ktefi praci totalné¢ podlehli a obétuji ji vS§echno — od svého

volného Casu, ptes nervy a Usili, ale 1 dobré pfatelské a rodinné vztahy.

Zavislost na praci se nazyva workoholismem, coz je stale vice pouZzivany pojem.
Workoholismu propadaji rizni lidé, odliSného zaméfeni 1 spolecenského postaveni. S
workoholismem neni radno si zahravat, nebot’ jeho nasledky byvaji mnohdy 1 zdravotni.
Bakalatské prace s ndzvem Workoholismus a radost z prace se zabyva workoholismem.
Snazi se vysvétlit dalezit¢é pojmy z oblasti workoholismu, popisuje jeho vyvoj a
jednotlivé faze. Dilezitou kapitolou v této bakalaiské praci je i1 ta, ktera se vénuje
osobam, které jsou workoholismem ohrozeny. Rozebira typologie workoholismu, a to
podle S. Poppelreutera, profesora Robinsona a v neposledni fad¢ i dle Telcové a Tomka.
Dals§im okruhem, kterym se prace zabyva, jsou pti¢iny workoholismu, které v mnohych
piipadech prameni jiz v détstvi. OdliSuje od sebe ale prvopocatky workoholismu
prameniciho z osobnostni slozky, ze zaméstnani atd. V neposledni fad¢ se bakalaiska

prace vénuje i prevenci a l€cbé workoholismu.

Dals$im okruhem, kterym se prace zabyva, je tvz. syndrom vyhoieni. Prace ma za tkol
vymezit tento pojem, poukazuje na osoby nejvice ohrozené syndromem vyhoteni. Prace
dava prostor i1 otdzkdm prevence, lécby syndromu vyhoteni a faktorim piedchazejicim

syndromu vyhofteni.



Cilem prace je tedy vymezit pojem workoholismus a syndrom vyhoteni, poukézat na
osoby ohrozené témito poruchami, ale ukézat i jednotlivé fdze a symptomy. Teoreticka
cast bakalarské prace je opfena o informace a poznatky ¢asti praktické, ktera se sklada
ze dvou kvalitativnich, hloubkovych rozhovord. Prvni rozhovor, s jednatelem
spole¢nosti Fort Frames Stanislavem Skalickym, ve kterém se konktrétné snazi objasnit
pojem workoholismus. Druhy rozhovor s Mgr. Radkou Vaskovou, feditelkou Stacionaie
v Usti nad Orlici, by se m&l naopak hloub&ji ponoiit do okruhu tématu syndromu

vyhoteni.

Cilem bakalaiské prace je tedy nejen predstavit a objasnit pojmy workoholismus a
syndrom vyhoteni, ale poukazat na né¢ jako na zavazné poruchy, které byvaji Casto
zanedbavany. Prace by méla byt kvalitnim informa¢nim privodcem se svété
workoholismu, jehoz teoretické informace by mély byt podpoieny hloubkovymi

rozhovory.



TEORETICKA CAST

1 WORKOHOLISMUS

., Workoholismus je chorobna zavislost na prdaci a vykonu. V mysleni i jednani jedince
prevazuje orientace na prdci pri soucasném omezeni jinych zdjmi a aktivit — rodina,
zabava apod. Diisledkem je spolecenska izolace, stavy psychického i fyzického
vyCerpani, casté jsou psychosomatické obtize. Neni vzacnd kombinace se zavislosti na
lécich, nikotinu nebo alkoholu, castd je zvysSena konzumace ruznych stimulacnich latek
zejm. kofeinu. Prinasi- li pracovni usili spolecensky uspéch, ziistava podstata stavu

dlouho skrytd a diagnéza je obtizna. !

Termin workoholismus se pteklada jako zavislost na praci. Pojem workoholismus
pochazi z USA, kdy ho prvné pouzil americky profesor a knéz Wayne Oates v jeho
Confession of a Workaholic v Ceské republice se poprvé objevil v roce 1970 a v praxi
se zacal pouzivat po roce 1989. Osoby, u kterych se vyskytovaly znamky workoholismu
se v Ceské republice objevovaly samoziejmé i diive. ,, Dle ndzoru jazykovédce Borise
Skalky predchazelo pojmu workoholik v cestiné pojmenovani stachanovec. Rusismus,
jehoz synonymum bylo zrustiny téz prevzaté slovo udernik, byl v souvislosti se
spolecenskym vyvojem vystiidan amerikanismem. > 1 kdyz koteny workoholismu jsou
jiz z dob kalvinské filosofie, kdy se hlasalo, ze prace je cnosti, oddanost praci je
zésluzné a zabava hfichem. Dal§im dilezitm obdobnim pro workoholismus bylo
dvacaté stoleti, které zpusobilo moznost pracovniho procesu zen, praci mimo domov a
prace se stala velice uzndvanou. DalSim meznikem byly 50. 1éta, pii kterych se
zaméstnanci snazili neustale kariérné rust a pii kterych pracovalo mnoho hodin prescas.
Naopak v revolucnich 60. letech, ve znameni hnuti Hippies a feministickych revoluci se
prace stavala méné¢ dulezitou. Oproti tomu v letech 70., kdy stale vice Zen zacalo
ovliviiovat pracovni rozlozeni sil a kdy se v rodinach stale vice objevovali hned dva

workoholici, se prace stavala neobvykle dulezitym faktorem. , Konzumni Zivot,

"Workaholismus | Velky lékai'sky slovnik On-Line [online]. © 2008 [cit. 2014-03-08]. Dostupné z:
http://lekarske.slovniky.cz/pojem/workaholismus

2NOVAK, Tomas. Prdce jako droga: prirucka pro workoholiky a jejich blizké. Brno: BizBooks, 2012,
ISBN 978-80-265-0016-2, strana 13.

10



komercionalizace a hmotné hodnoty se staly méritkem uspéchu. Lidé se vymezovali
pomoci své préce a viastnictvi. V tomto viru se casto ztracely osobni hodnoty.
Ekonomika 80. let byla v krizi a v této dob& se workoholici ukazovali jako urciti
zachranafi spolecnosti, v dalSi fazi pfichazeji tvz. workoholici lécCitlé, kteti méli
zachranéné spole¢nosti napravit. Je vSak patrné, ze osoby postizené workoholismem

nebyli z dlouhodobého hlediska pro spole¢nost vyhodou.

Slovo workoholismus se sklad4 ze dvou casti, a to slova work — ptekladané jako praci a
holismus. Samotny workohlismus je Casto spojovan s alkoholismem. Postizeny ¢lovek
ma podobné ptiznaky. ,, Alkoholismus a workaholismus miizeme zjistovat uplné stejnymi

otazkami:

Jste nervozni, mate li stravit den bez piti (prace)?

Narusuje piti (prace) vas rodinny Zivot?

Prisel jste kvuli piti (praci) o vsechny svoje konicky?

Musite pit (pracovat) i o vikendech?

Kdyz si reknete, Ze budete pit (pracovat) do tolika a tolika hodin, dovedete udrzet sviij
umysl? Atd.

Stejné tak se kryji 1 faze zavislosti na alkoholu/ praci, které vytvrotfil E.M. Jellinek.
Stejné jak roste chut’ na alkohol a pozd¢ji 1 nutnost ho konzumovat, roste 1 nutnost prace
u workoholikii. Prvni fazi, pocatecni stadiem kdy alkohol/prace piinasi uspokojeni,
kontakty, ale i ulevu sttida druhd faze, tvz varovné stadium, pii kterém se davky zvysuji
a kdy si jednotlivec hleda vysvétleni pro svoje pocinani. Rozhodujicim stadiem je to
treti, kdy je alkohol/prace hlavnim hnacim motorem a postizeného plné ovlada. Pti

kone¢ném stadiu se vyskytuji zdravotni problémy a doty¢ny se stava agresivnim.

., Workoholismus jesté sam o sobé neni zarukou toho, Ze jim postizeny hodné pracuje.

Muize jit jen o predstrani prdce, a to nejenokoli, ale predevsim sam sobe. Zavislost na

3 KILLINGER, Barbara. Workaholismus: zasluzna zavislost; radce pro preziti rodiny. Brno:

Alman, 1998. VISBN 80-86135-04-7, strana 25.
4 KOPRIVA, Karel. Lidsky vztah jako soucast profese. Praha: Portal, 2013. ISBN 978-80-262-
0528-9, strana 102.
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prdci miize mit mimo jiné i formu nutkaveé potreby zabyvat se praci. Ne tedy dosdahnout

optimalniho pracovniho vykonu. V psychiatrii je znam pojem delir zaméstnanosti, a to

Vv

,, workoholickym  visilim. *

Workoholismus je choroba, jejiz podoby jsou jak pozitivni, tak negativni. Pozitivni
podoby workoholismu jsou ty, které udrzuji pracujici pii zivoté a S$tastné. Na druhé
stran¢ u negativnich projevech postizeny propada praci do takové miry, ze ztraci
veskery kontakt se svym okolim, dokonce i1 rodinu a svoje dosavadni konicky,
nasledovat miizou ale 1 problémy zdravotni a posléze abstinen¢ni. Abstinen¢ni ptiznaky
jsou u alkoholismu 1 workoholismu zjevné. Od poklesii ndlad, nespokojenosti aZ po

urputné snazeni se znovu dostat do praci, v ptipad¢ alkoholikli k napojim.

Workoholismus se ukazuje jako nerovnovéha mezi jednotlivymi pracovnimi i osobnimi
pozadavky. Postizeni workoholismem neZiji v zivotni rovnovaze a obvykle nedokézi
skloubit plnéni jednotlivych roli svého zivota. Stale Ccastéji se setkavame se
zameéstnavateli, ktefi se snazi podporovat patficnou rovnovahu. Na snad¢ jsou moznosti
flexibilni pracovni doby a flexibilniho pracovniho mista. I v této pracovni ¢innosti je
mozny projev workoholismu. Castej§im jevem je vSak tvz prokrastic, pii které
zaméstnanci odsouvaji pracovni cCinnost. Tieti variantou je tvz. workoholicka
prokrastice. ,, Zdanlivy protimluv vystihuje situaci, kdy dreme, abychpom se primo
zahltili praci, jez nas tesi. Jsme tim natolik vytizeni, Ze neprijemné, lec nutné ukoly
,,musime “* odlizit na pozdeji. “6

., Bacil ,, W* neexistuje. Pro workoholismus déti miize byt pripravena puda tvz. Socidlni
deédicnosti, tj. Napodobou toho, co doma vidi. K workoholickému vyvoji ditka miize
prispéet i zcela odlisné, viici praci naprosto nezodpovédné chovani rodicu. Miize se tak

stit, Ze se potomek utvrdi v nazoru, ze ,,takto tedy ne* a ponékud to prezene. Nevhodna

5 NOVAK, Tomés. Prdce jako droga: prirucka pro workoholiky a jejich blizké. Brmo: BizBooks,
2012. ISBN 978-80-265-0016-2, strana 14.

6 Tamtéz, strana 19.
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Jje také prilisn ndrocnd vychova uzndvajici mnohé neotrené myty, ta mize ke vzniku

workoholismu téz prispét.

Neptimocara souvislost existuje mezi workoholismem a rozvodovosti. ,,Pokud ma
manzel — workoholik relativné vysoké socidalné-ekonomické postaveni, je to jednoznacné
brzda rozvodii. Cim vice vydélava a je za tispéSnou povazovina Zena, tim v zdsadé lépe
pro stabilitu manzelstvi. To ovsem za predpokladu, Ze ona Zena vydélava méné a je
méné uspeésnd nez jeji manzel. Je-li tomu naopka ve zminénych faktorech lépe, stabilite
vztahu to nesvédci.*® Partnefi workoholikli ¢asto trpi depresemi a pochybuji o svém

vlastnim asudku.

., Americka odbornik v obslti managementu G. Porter uvadi, Ze podobné jako u jinych
zavislosti i u zavislosti na prdci lze rozpoznat masledujici rysy:
— Problémy s identitou, tedy nadmérné ztotoznovani se s praci.
— Nepruzné, rigidni mysleni.
— Odvykaci potize projevujici se nepohodou v situaci, kdy clovéek z nejakého
duvodu nemiize pracovat.
—  Stupniovani problému, tedy jinak reseno progresivnim vyvojem, jestlize si clovek
problém neuvédomi a nezacne s nim néco délat.

—  Popirani problému.

Workoholismus mé zjevné ptiznaky, kterymi jsou popieni, autorita a moc. Ohledn¢
popfeni, které¢ probiha ve workoholikové nitru, vétSinou nepozorované roste a ostatni
jedinci si ho vétSinou nevs§imaji. Prvky workoholikova popfeni se rodi jiz v détstvi a
obvykle se projevuji obelhdvanim sebe 1 svého okoli. Workoholismus je typickyy pro
rychlé a bleskové sttidani pravdy a lzi. ,,Peclivé vytvorenou profesionalni maskou
workoholik uzkostlive stiezi osobnost, kterou za cela ta léta dovedl k dokonalsti. Dokud

vSak nosi masku, hraje do jisté miry divadlo. Skutecny charakter se po jisté dobé vytraci

7 NOVAK, Tomés. Prdce jako droga: prirucka pro workoholiky a jejich blizké. Brmo: BizBooks,

2012. ISBN 978-80-265-0016-2, strana 17.

8 Tamtéz, strana 19.

o NESPOR, Karel. Zavislost na praci. Praha: Grada Publishing, 1999. ISBN 80-7169-764-8, strana
15.
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a ¢lovék nevi, kde konci skutecnost a kde zacind divadelni predstavéni. “!° Dal§im rysem
workoholismu je moc, kterou postizeni samoziejmé mohou pouzivat jak s positivnim,
tak negativnim umyslem. ,, Moc vychazi ze dvou protichiidnych zdroju: chtivosti a lasky.
Chtivost se syti ctizadosti, perfekcionisme, soutézivosti, hnevem a vinou. Laska vede k
soucitu, velkorysosti, dobré wiili a smiru. Moc zaloZend na chtivosti nuti jednotlivce
usilovat nejen o vladu nad sebou, ale také o ovidanuti druhych lidi, véci, organizaci a
dokonce celych primyslovych odvétvi. Tato vilada se uskutecnuje prostrednictvim
strategie, taktiky, manipulace, mravné pochybnych metod a zneuzivani. Viada zaloZena
na chtivosti vychazi z agresivnich instinktii, kdezto moc lasky vychazi z pecovatelského a
sexudlniho instinktu. “'" Moc we workoholismu ptina$i nej¢astéji penize, majetek a

prestiz, s ¢imZ souvisi 1 ziskani sebevédomi a pychy.

17. fijna roku 1999 byla Pavlem Tothem umisténa na jeho webové stranky hymna pro

workoholiky s nasledujicim textem:

., Refrén:
Jsem rad, Ze je pondéli rano,
jdu do prace s radostti,
Jjsem vyspaly, jsem vyspaly!

Jdu do prace s radosti.

Tyden nese nové ukoly,
hlava mé viibec neboli!
Jak usmévna je séfova tvar,

Jjak utulna je kancelar-.

Ma mysl kypi tvorivosti,
nitro mé nadseni hosti.
Ma prace viibec neni hloupa

a miij plat, ten stdle stoupa.

1o KILLINGER, Barbara. Workaholismus: zasluzna zavislost; radce pro preziti rodiny. Brno:

Alman, 1998. ISBN 80-86135-04-7, strana 70.
1 Tamtéz, strana 81.
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Refrén

Jak chytii jsou mi nadrizeni!
Nad nase zarizeni neni.
Jistoty mam socidlni

a vyhody kolosalni.

Refrén

Jaka je sila kolektivu,
ve kterém si vydelavam skyvu!
Pracovni doba je kratka,

béhem ni neopustim vratka.

Refrén

Jak mili jsou pracovni hodiny,
pochopl i nase rodiny,
z radosti, ktera zari

i z vecera z nasich tvari.

Refrén

Vikend, ten viece se zdlouha,
pop rdci mé jima touha.
Nemohu se dockat chvile,

kdy budik zavola mile. “?

12 NOVAK, Tomés. Prdce jako droga: prirucka pro workoholiky a jejich blizké. Brmo: BizBooks,

2012. ISBN 978-80-265-0016-2, strana 31.
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2 OSOBY OHROZENE WORKOHOLISMEM

Workoholik je clovek, kterého jeho prace nejen bavi, ale ktery ji totaln¢ propadl a
pokracuje v ni bez odpocinku. Obvykle jsou workoholismem postizeni mladi muzi, kteti
velice ambicidézné usiluji pouze o praci. Je vSak jasné, ze choroba jakou je
workoholismus se mize projevovat v kazdém veéku. Dalsi ¢astou skupinou, kde se

projevuje choroba workoholismu je stfedni tfida.

Workoholik je ¢lovek, ktery potiebuje uspéch, prestiz, ale i ctizadost, silu, prubojnost a
odpovédnost. Casto je tak nespravné oznalovan ¢lovék, ktery dlouho pracuje.
,, Workaholik je clovek, ktery se pozvolna stava citové postizenym, je zavisly na moci a
autorité a nutkave usiluje o pracovni uznani a uspech. Posedlost praci vyrista z
workaholikova perfekcionismu a z jeho soutézivé povahy. Workaholik se ocitd v pasti
nadmérné prace a zvysné hladiny adrenalinu. Nutkava potreba uznani jej zZene k
neustalemu oracovnimu vytizeni, k pocitu zaméstnanosti a k produktivite+ teési se z
uznani, kterym nase spolcenost ocenuje usilovnou praci. Prace je ,, kotva“, je to droga,
ktera workaholika osvobozuje od emocné obtizného prozivani zlosti, bolesti, viny a
strachu. “!3 Workoholik je ¢lovék, jehoZ predstavy o skute¢ném a osobnim Zivoté jsou
zkreslené, neni dusevné vyrovnany. Pozdéji prestava byt prace pouze povolanim, ale

stava se utékem a urcitym stavem mysli.

Workoholik pracuje v kazdém okamziku a pracuje tak i ptfi odpocCinku, o pracovnich
ukolech pfemysli za kazdych situacich. ,,Jeden z mych klientit se hrde priznal, Ze behem
souloze soustiedné premyslel o pracovnim problému a tésné pred vyvrcholenim mu v

mysli vytanulo FeSeni obtizné obchodni situace. “'*

Existuji n¢které rysy, podle kterych lze pfedem urcit rizikové chovani. Mezi tyto rysy
jednoznaéné patii nerespektovani télesnych a duSevnich moZnosti, coz vede az k
zdravotnim problémim, chronické tnavé, ale 1 pfeceniovani svych sil a zdvazkid. Pomoci

prace workoholik utika od svych pocitl a skutecnosti vnéjSiho svéta. To, ze Clovek

13 KILLINGER, Barbara. Workaholismus: zasluzna zavislost; radce pro preziti rodiny. Brno:

Alman, 1998. ISBN 80-86135-04-7, strana 14-15.
14 Tamtéz, strana 16.
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workoholik nedokaze odpocivat a nepfipousti si inavu ma Casto za nasledky to, Ze ke
svému pocinadni pouziva rizné stimulanty, jako alkohol, tabak nebo dals$i navykové
latky. O svoje zdravi se obvykle workoholik viibec nestarda a neptfikladd mu néjaky
vyznam. DalS$im rysem je to, Ze workoholik citi nutkavou chut’ pracovat a prace je skoro
to jediné, na co mysli. To mize vést az ke ztrat¢ sebeovladani, nebot” workoholik
pracuje, i kdyz to druhym Skodi a je netstupny a netporny. Workoholik ma obvykle
problémy pii tymové praci, nebot si mysli, Zze vSechno miize zvladnout jedin¢ sam.
Pokud jiz s nékym spolupracuje, vyzaduje od svych kolegii stejné zapaleni do prace
jako ma on. Ke svym spolupracovnikiim ptistupuje pouze z profesni roviny a nestara se
vibec o jejich pocity. Obvykle si také dava nezvladatelné terminy a nuti sam sebe je
dodrzet. S tim souvisi i fakt, Ze workoholik byva ¢asto nerealisticky. Neni schopen si
realné naplanovat sviij pracovni ¢as, pracuje navic a nechce si vybirat dovolenou ani
volno. Je pro néj problémem jakykoliv nepfedvidatelna komplikace. Obvykle ma
workoholik problémy s navazovani kontaktd, pokud se tomu tak stane, tak pouze s
vidinou pracovnich vyhod. Z toho vyplyva, ze workoholik nemé obvykle zadné zajem,
které by nesouvisely s praci. V praci byva podrazdény a netrpélivy, nékdy miva sklony
k sebelitosti, depresim a hnévu. Casto se citi nedocenény, je osamély a Zije
neorganizovanym Zivotnim stylem. Workoholik je soutéZivy, ale pokud nemd Zadného

soupefte, je schopen soutézit i sdm se sebou.

,, Workaholikové se vyjimecnym zpusobem podileji na rozvoji spolecnosti, ale jejich
soukromy Zivot je pohroma. Jsou jako doktor Jekyll a pan Hyde. Jejich dvoji osobnost je
hadankou. Spolupracovnici si mohou, ale také nemusi uvédomovat vnitini dynamiku
workaholikova chovani — dokud se porucha vyrazné nezhorsi. Rodinni prislusnici si
vetsinou vSimnou neobvyklého chovani, ale nechdpou, co se déje. Jakmile
workaholismus zacne oviadat workaholikitv Zivot, vystoupi do popredi tri povahové rysy

— perfekcionismus, posedlost a narcismus. “'°

Perfekcionismus nuti workoholika byt netrpélivym a neklidnym a usilovat o dokonalost.
Formuje tim jeho cely Zivotni styl. Postizeny si dokonce mysli, Ze je nadfazenym

¢lovekem a Ze je predurceny. Obvykle jsou velice ctizddostivymi a arogantnimi lidmi, v

15 KILLINGER, Barbara. Workaholismus: zdsluzna zavislost; radce pro preZiti rodiny. Brno:

Alman, 1998. ISBN 80-86135-04-7, strana 29-30.
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nitru ale nese 1 nejistoty. Prvky perfekcionismu jsou u postizenych osob jiz od détstvi,

obvykle diky vychové rodict.

Posedlost se projevuje neustalou uzkosti, kterda ma své koteny vétSinou v détstvi. V
dalsich stadiich vyvoje se ona uzkost neustale prohlubuje. VétSinou se tizkost a trauma
projevuje po nezdarech, na které workoholici nejsou zvykli. Poté se unahluji k
povércivosti a ritudlim, které vykonavaji, nékdy jejich kondni vyvolava az obsedantni
chovani. Workoholik, ktery vétSinou Spatné spi, ma Casto negativni myslenky. Dale trpi
nutkavymi pociny, kdy citi, ze musi opakovat néjaké jednani, jejich ritualy jsou vSak
vétSino Zenou az do krajnosti. Jejich neustaly strach ze ztraty zaméstndni je nuti

vykonavat mnoho rituali a pokynt.

Narcismus je dal$i z rystt workoholikli. Souc€asna spolecnost klade velky daraz, aby
jedinec uptednostoval vZzdy pouze sebe. Narcisté o sobé maji pfehnané minéni, na druhé
strang, i kdyz se citi jedine¢né a nadfazené, maji ¢asto sklon stranit se lidi. ,, Cim vic se
workaholik soustredi na sebe a ¢im vice se zaméstnava viastnimi obavami a vuzkostmi,
tim vice mu hrozi narcismus. Musi-li workaholik celit nezdaru, zklamani a jakékoli
podobé odmitnuti, zacina prudce kolisat hladina jeho sebediivery. V té dobé se u néej

casto objevuje manické chovani, hyperaktivita, zbésilé pracovni tempo a vznétlivost. “'°

Dftive se obecné tvrdilo, ze workoholismus je spiSe muzskou zalezitosti. Workoholikem
se ale obvykle stavaly i zeny v domacnosti. U muz se workoholismu projevuje i s
potiebou financné¢ zabezpecit rodinu, u zen naopak u domacich praci a s tvz. rodinné

pohody a Cistoty.

16 KILLINGER, Barbara. Workaholismus: zasluzna zavislost; radce pro preziti rodiny. Brno:

Alman, 1998. ISBN 80-86135-04-7, strana 51.
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3 TYPOLOGIE WORKOHOLISMU

Lidi, které¢ nazyvame workoholiky, se d¢li podle dvou zakladnich typologiich. Tyto
zakladni typologie se jmenuji podle jejich zakladateli. Prvni typologii zpracoval S.
Poppelreutera a druhd typologie nese nazev podle profesora Robinsona. Existuji v§ak i
dalsi déleni workoholiki, jako naptiklad podle Telcové a Tomka. Zavislosti lidi na praci
mohou mit rizné podoby, a proto je dilezité védét, do jaké skupiny spadaji, od toho se

mohou odvijet 1 odlisné druhy pomoci.

3.1 TYPOLOGIE PODLE S. POPPELREUTERAY"

Velikas
Je to typ Clovéka, kterému jde primarné o obdiv ostatnich lidi a o to mit moc - ovladat
druhé. Podceniuje praci svych kolegi, svoji vlastni praci pred ostatnimi vyzdvihuje.

Neumi splynout s tymem, proto byva v pracovnim kolektivu ¢asto neoblibeny.

Dobrak

Tento typ se snazi vSem co nejvice zavdécit, nékdy az tak, ze se nechava i1 druhymi
vyuzivat. Jeho cilem je byt oblibeny, uzite¢ny a obdivovany pro druhé. V nékterych
profesich se tento typ vyskytuje Castéji, jako naptiklad ve zdravotnictvi a v socialni
péci. U téchto profesi se od zaméstnanct predpoklada pomoc ostatnim, a proto je pro

dobraky tento druh préce jak stvoteny.

Pedant
Pedant nejvice klade diraz na potadek, disciplinu, ptedpisy a fad. Zarputile dodrzuje
svoje ritudlni pravidla a neni schopen pfijimat nové napady, myslenky a inovace. To se

déje i za toho predpokladu, ze by vedly k usnadnéni jeho prace.

17 Jak nepropadnout workoholismu — FinExpert.cz [online]. 3.2.2014 [cit. 2014-03-09]. Dostupné
z: http://finexpert.e15.cz/jak-nepropadnout-workoholismu
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Rozpolcenec

Je to zahloubany a rozpolceny Cloveék, ktery touzi po uspéchu a chce mit z druhymi
lidmi tésny vztah, i kdyz ma z téchto vztahd casto strach. V praci se chce vyhnout

vnitinimu konfliktu, a proto se vrha do prace, at’ uz je potieba nebo ne.

Starter
Startér nesnasi nudu, ptevysSuje nadpriimérnou energii a hleddnim novych pracovnich
ukoll, nékdy bohuzel zbytecnych. U pracovnich Ukoll miva problémy s jejich

dokoncenim a ¢asto kolem sebe Sifi zmatek.

Sprt

Jde o uzkostlivého neurotika, ktery ma mentalitu Skoldka a ktery se snazi zavdecit tim,
ze dela tkoly navic. Je nejisty a zavisly na druhém, ktery mu bude neustéle fikat, co ma
délat a jak. Ma zbytecny strach z netispéchu a mylné si mysli, Ze neuspéch zazene

vysokym pracovnim vykonem.

3.2 TYPOLOGIE PODLE PROSEFORA ROBINSONA™

Urputny typ

Tento typ pracuje neustéle, at’ je to potieba pracovat nebo ne. Nezalezi mu ani na tom,
zda ho prace bavi nebo nebavi, pracuje pofad a za vSech okolnosti do roztrhani téla.
Nezné odpocinek, relaxaci a zdbava mu také mnoho nefika. Urputny typ workoholika

tedy pracuje za kazdé okolnosti, v jakoukoliv denni hodinu, at’ je ¢i neni potieba.

Zachvatovy typ

Tento typ by se dal ptirovnat k ¢lovéku zavislém na alkoholu typu gama, kdy zavisly
¢lovek pije né€kolik dni v kuse, potom delsi dobu abstinuje a takto se to opakuje. Dale se
da zachvatovy typ workoholika pfirovnat i k onemocnéni bulimii, kdy se postiZzeny
bezmyslenkovité piejida, vzapéti se ale pozieného jidla snazi zbavit. Podobné se

k tomuto da pfirovnat zachvatovy typ workoholika, ktery se v manické fazi dre, zadny

18 NESPOR, 1999, strana 21-26.

20



ukol pro ného neni problém. Potom vSak ptichazi stav zhrouceni a depresivni obdobi,
kdy postizeny neni schopny udélat nic. Tento ¢lovek ve vysledku udéla méné prace nez
¢lovék normalné pracujci. Postizeny Cloveék tedy pracuje v narazech, které se stfidaji s

chvilemi zhrouceni, apatii a depresi. Jeho pracovni vykon nelze predvidat.

Piili§ aktivni typ s poruchami pozornosti

Nesnasi nudu a rad vyhledava problémy a komplikace, které pak rad tfesi. Pousti se do
mnoha ukolii a malo jich je posléze schopen dokoncit. Jeho prace postradd smysl.
Pracovat s takovym ¢lovékem neni vitbec jednoduché, protoze svoji zbrklosti zplisobi
nejeden problém. Casto se mu prezdiva ,,podés,” nebot’ asto vyvolava chaos, problémy
a komplikace. Spoluprace s timto jedincem je Casto velice slozitd, blizici se utrpeni,

nebot’ neni systematicky, postrada smysl pro realitu, nedokoncuje tikoly.

Vychutnavac

Jde o cCloveka, pro kterého prace musi byt takika dokonald, a 1 tak mu je né¢kdy malo.
Postupuje systematicky, pomalu a Casto svym bazirovanim na perfekcionalismu leze
svym kolegiim na nervy. Spousty zalezitosti se kvili jeho puntickarstvi zdrzi. Je
podobny pedantskému typu workoholika. Obvykle se svoji praci neni nikdy totalné

hotov, cely pracovni proces mu velice dlouho trva, nebot’ se snazi o totalni dokonalost.

Opecovavac

Dal by se ptfirovnat z piedchozi typologie k dobrakovi. Je az neuvétitelné obétavy,
obvykle tim vSak ptekracuje svoje psychické i télesné moznosti. Piestava mit nadhled a
nezna odpocinek, je schopny slibit i to, co pro n¢j neni mozné splnit. Rad se svymi ¢iny
chlubi. Obvykle to jsou lidi, jejichz zaméstnani jsou lékaf, zdravotni sestra, socidlni
pracovnik, Zena v domacnosti nebo ¢lovék v oblasti charity. Obvykle se tak dlouho stara
o druhé, az se dostane do stavu naprostého vycerpani, coz pozd¢ji ovliviiuje 1 jeho

pracovni ¢innost.
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3.3 TYPOLOGIE PODLE TELCOVE A TOMKA™"

Podle p. Telcové a p. Tomka se workoholici déli zakladnich 5 kategorii, kterymi jsou
urputny dii¢, zachvatovy typ, hyperaktivni typ s poruchou pozornosti, pracovni labuznik

a opecovavac. Tato typologie se velmi podoba té od pana profesora Robinsona.

Urputny dii¢
Obvykle se jedna o takového workoholika, ktery je velice zbrkly a nerozvazny. Svoji

praci miize ohrozovat nejen sebe, svoje okoli, ale 1 vysledky své ¢innosti.

Zachvatovy typ

.,V jeho pracovnich aktivitach lze nachazet jiz popsany maniodepresivni styl. Lze jej
take prirovnat ke kvartalnimu alkoholikovi. Zachvatovité typy piji obcas, treba nékolik
dni. Pak nasleduje kocovina a abstinencni priznaky. Posléze obdobi normalu

s depresemi... A tak stale dokola. “*°

Hyperaktivni typ s poruchou pozornosti

Tento typ workoholika je velice nestaly, jeho prace podle toho také vypada. Okolo né¢ho
se vyskytuje neustaly zmatek, neklid a rozruch. Proto se obvykle v jeho vysledcich

objevuji chyby, které prameni z jeho roztékané nepozornosti.

Pracovni labuznik

Typickym ptikladem pedantského perfekcionalisty, ktery se nachazi oblibu ve vlastni

nezbytnosti a moci, kterou obvykle ma nad svymi podiizenymi.

Opecovavac
S timto typem workoholikli se obvykle setkavame v riiznych socidlnich zatizenich, jsou

typem, ktery je velice obétavy a velice peclivy a pecujici.

'Y NOVAK, 2012, strana 43-44.
20 NOVAK, Tomas. Prdce jako droga: prirucka pro workoholiky a jejich blizké. Brno: BizBooks, 2012.
ISBN 978-80-265-0016-2, strana
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4 PRICINY WORKOHOLISMU

., Rano zasadil stromek a vecer uz z ného chce rezat prkna. ‘!

Ptic¢iny workoholismu mohou byt rizné. Obvykle se ale setkdvame s poruchami, jejichz

puvod pochazi z détstvi, druhou variantou jsou poruchy pramenici z okoli a soucasnosti.

4.1 RIZIKA Z DETSTVi

Nadmérné aktivni dé€ti s poruchami pozornosti

Tyto déti Ize charakterizovat jako velmi inteligentni, 1 kdyZ jejich prospéch tomu casto
neodpovida, jsou velmi aktivni a maji Spatnou schopnost se koncentrovat. Tyto déti
mivaji problém s vytrvalosti, a proto potiebuji délat castéjsi prestavky, mit vice pohybu
a vSeobecné by se méli vénovat fyzicky aktivitdim. Na druhou stranu jsou tyto déti
velice vytrvalé, naptiklad u hrani pocitacovych her a podobnych aktivit. DéEti tohoto

typu je vhodné od rané¢ho véku vést k vyvazenému zplisobu Zivota.

Rodicovské dité

Takové déti musi brzo opustit svou roli ditéte a zacit délat povinnosti dospélych. To
byvé zpravidla u rodin, kde jeden z rodi¢ii neplni svou rodicovskou funkci, naptiklad
kviili zavislosti na alkoholu nebo na praci. Dité pak ptebira ukoly rodicli, na které vSak
nestaci a 0odndsi si pocit neuspéchu, i kdyz vzhledem k jeho véku byl Gspésny. Proto

v téchto détech pietrvava pocit, ze by mélo pracovat vice, aby se zavdécil.

Zavislost na praci u obou rodi¢u

V takovéto rodin€ byvaji zanedbavany déti a jejich citové uspokojeni. Déti maji zazito
z rodiny, Ze jediné za co budou pochvaleni, je prace. Od svych rodi¢i se nauci jejich
vzorce chovani, které v dospélosti napodobuji a nebo naopak miizou mit k takovému

chovani odpor.

,Stépan vyristal v rodiné jako starsi syn. Jeho tatinek asi mnoha lidem pripadal jako
spravny chlap. Byl pracovity, dokazal vydelat dost penéz a byl spolecensky. Pravda,
obcas si zaSel do hospody, ale Zadny ,,alkoholik* nebyl, a ze by kvili piti treba nesel do

2INESPOR, Karel. Zavislost na prdci. Praha: Grada Publishing, 1999. ISBN 80-7169-764-8, strana 42.
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prdce, to nepripadalo v uvahu. Je ovsem pravda, Ze na rodinu mu mnoho casu
nezbyvalo. Stépanova maminka méla také pomérné narocnou praci. Nevénovala ji sice
tolik casu jako otec, ale zato méla z daleko nejvétsi casti na starosti domacnost a
vychovu déti. Neni divu, zZe toho na ni bylo casto presprilis. Potiebovala si postézovat,
sverit se. Ale komu? Na pritelkyni nebo pratelé mimo rodinu cas neméla a také by se
moznd trochu stydéla s nimi o svych problémech mluvit. Po ruce byl ale Stépan. Ten uz
od casného détstvi slychal jeji stiznosti a oviem snazil se, jak mohl, byt uzitecny. Ulohu
taty v rodiné ovsem zastat nemohl. Hlavné ale nemohl tatu presvédcit, aby zménil svuj
zplisob Zivota, a pravé to si maminka prdla a Stépanovi to opakované zdiraziovala.
Stépan vystudoval a vyrostl z néj az prilis odpovédny a vispésny muz. Ale Zdadny jeho
uspéch, zvyseni platu, sluzebni postup nebo odborné uznani nemohly prehlusit pocit
neuspéchu a pocit, Ze se nesnazi dost. Jeho neuhasitelna ctizadost neméla totiz koreny v

soucasnosti, ale v ocekavanich jeho matky davno v détstvi. >

Velké naroky z détstvi

Pti vzniku zéavislosti na praci hraji podstatnou roli ndroky, které rodice kladli na déti od
détstvi. RodiCe své déti nuti napiiklad chodit na brigadu, mit mnoho zdjmovych
krouzkt, uklizet v domacnosti a mit dobré vysledky ve Skole. Dit¢ by mélo mit dost
aktivit, aby se nenudilo, ale v ur¢itych mezich, mélo by mit taky dost Casu na zdbavu a

odpocinek.

4.2 SKOLA

Ve Skole by méli déti vést nejen k dobrym studijnim vysledkiim, ale také k vychovée
v §ir§im slova smyslu. Vychova by méla vést k rozvoji mimoskolnich aktivit, zvladani
zatézi pracovniho tempa a stresu. Déale by méla rozvijet tvofivost déti a jejich osobnost,
ukézat jim, Ze v Zivoté nejde jen o materidlni hodnoty. Vliv na to nem4 jen skola, ale i
okolni prosttedi, ve kterém dité¢ vyrtstd. Velky natlak na dit¢ mize vést k tizkosti a

prospéch se tak miize paradoxné zhorSovat.

2 NESPOR, Karel. Zdvislost na prdci. Praha: Grada Publishing, 1999. ISBN 80-7169-764-8, strana
43.
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4.3 OSOBNOST

Osobnost se utvari jiz od détstvi, déti s poruchou pozornosti a hyperaktivitou maji
souvislost s jednim typem zavislosti na praci. Ten se vyviji uz od détstvi a klade velky
diraz na schopnosti rodici. Néktefi odbornici popisuji, ze lidé zavisli na praci si
zakladaji na pracovnich uspésich, které jsou zalozené na problematickém sebevédomi.
Netspéch v praci pak tyto lidé snasi velice $patné. Casto se miizeme setkat s velkymi
naroky kladenymi na sebe 1 na druhé. Muzi byvaji Castéji zavisli nez Zeny, ale zavislost

na praci se vSak vyskytuje 1 Zen.

4.4 SOUCASNA RODINA

Workoholici se Casto vymlouvaji, ze do prace utikaji pied nevyfeSenymi problémy,
které maji doma. Otazkou ovSem je, zda-li nevyfeSené problémy nejsou dusledkem
jejich velké zavislosti na praci. Na druhou stranu je pravda, Ze urcité rodinné problémy
zéavislosti na praci napomahaji. Mezi problémy, které zavislosti spiSe napomahaji patii
napt. drogy u ditéte, nevéra u jednoho z manzelli, nemoc a podobné. Workoholik si pak
s takovym problémem neumi poradit a velmi Casto si ho nechce ani piiznat. Proto se
rozhodne utikat do prace. Timto pfistupem se jeho problém nevyiesi, ale spiSe jesté

zhors$i. Nékdy hraji 1 velkou roli finan¢ni nebo existencni naroky rodiny.

4.5 ZAMESTNANI

Do této oblasti by se dalo zaradit vice vlivia, které byvaji ptiCinou zavislosti na praci.
Mizeme sem zaradit tfeba skupinu $éfové, ktefi jsou zavisli na praci, a nebo velmi
soupetiva atmosféra v praci. Nekteti lidé se obdvaji o své misto. Kvili obavam se
zdrzuji vice v praci a pomalu si péstuji zavislost. K tomu piispiva i fakt, ze ncktefti
zaméstnavatelé zavislost na praci podporuji a navic jesté¢ odménuji. Tyto klicové faktory
ovliviiuji zaméstnance, aby se stal zavislym na préaci, nebo Clov€k mize mit velkou

osobni zainteresovanost na praci.

4.6 DALSI VLIVY

K dalSim vlivim lze fadit naptiklad nedostatek ptileZitosti k traveni volného €asu nebo

neschopnost tyto prilezitosti vyhledavat a vyuZzivat. Déle by jsme nemélo zapominat na
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atmosféru, ktera je nastavena spolecnosti. Dnesni spolecnost je totiz velmi orientovana
na uspéch a vykon za kazdou cenu. Také touha po penézich nahrava k tomu, aby se lidi

stavali vice zavislymi na praci.
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5 PREVENCE A LECBA WORKOHOLISMU

Jak jiz bylo vySe zminéno, workoholismus je onemocnéni, které by se nemélo
podcenovat. Existuji vSak i preventivni opatfeni, diky kterym workoholismu muizeme
predchéazet. Na druhou stranu se v této kapitole podivame i na to, co délat pokud se

workoholismus projevi. Jaka je jeho 1écba a jak s workoholikem miizeme dal pracovat.

5.1 PREVENCE WORKOHOLISMU?Z

V nasledujici podkapitole se blize podivame, jak se muzeme vu¢i workoholismu
preventivné pristupovat. Mezi prevenci patii optimizmus, sebedtvéra, zaujeti, socialni
vztahy, schopnost uvédomovat si pocity, smysl pro humor, motivace k uvolnéni
druznosti, informovanost, pfipravenost, rozumny zpisob zivota nebo dobrd schopnost

vnimat vlastni télo.

Optimismus
Podle provadénych vyzkumt lidé, u kterych prevlada optimismus, trpi méné casto
depresemi pii nastani t€zké zivotni udalosti. Optimisté maji méné télesnych problémi a

pravdépodobné se dozivaji i vyssiho véku.

Sebedivéra, ze mohu véci ovliviiovat

Clovék se nesmi vnimat jako obét’ okolnosti, které ho ovliviiuji a kterym nerozumi, ale
jako aktivni Cinitel, ktery mize ovliviiovat véci sam. M¢la by u n¢j prevladat zdrava

sebediivéra v sobé samém, kterd vychazi ze skutecné reality.

., Nastroje vaseho vlivu Ilze rozdélit do dvou skupin. Jednak jsou to prostiedky, jimiz
miizete piisobit na vnéjsi svet, a dale prostredky, jimiz miuzZete ovliviiovat sami sebe. Pri
FeSeni urcitého problému vzdy uvazujte o tom, jestli tento problém vyzZaduje spise vnitini

nebo spise vnéjsi zménu, pripadné oboji a v jaké mire. “**

23 NESPOR, 1999, strana 31-41.
2 NESPOR, Karel. Zavislost na praci. Praha: Grada Publishing, 1999. ISBN 80-7169-764-8, strana
39.
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Smysluplnost, pruznost a schopnost vnimat prekazky jako vyzvu

Doktorka Kobasovad a jeji tym zkoumal lidi se stresujicim zaméstnanim, ktefi
neonemocnéli, kdyz v jejich zivoté nastalo mnoho zatézovych situaci v kratké dobe.
Kromé vyse zminéného faktu o sebediivéie a faktu o tom, ze lidé mohou své problémy
ovliviiovat, pfisli jeji spolupracovnici na dal$i dva faktory. Prvni z nich vyplyval ze
zaujeti pro svoji praci a druhy byl ten, ze jejich prace ma smysl. Mezi dalsi faktor lze
fadit to, Ze by lidé méli brat véci jako vyzvu a ne jako pordzku. S timto je spojen 1 jiny

¢initel a to je pruznost, kterd zvySuje odolnost proti zatéZzovym situacim.

Sit’ socialnich vztahu

Rada vyzkumi, provadénych po celém svéte, svédéi o tom, Ze ma sit’ socialnich vztahi
obranny vliv proti stresu. Spickovy pracovnik by jsi mél udrzovat fungujici rodinu,
dobré mezilidské vztahy a nebrat to jako charitativni ¢innost. Socialni sit’ ma kladny
vyznam pro jeho odolnost a pracovni vykonost. Socidlni vztahy lze rozdélit do

podskupin, kterymi jsou daveérné vztahy, ptratelské vztahy, zndmi.

Schopnost uvédomovat si a vyjadiovat pocity a smysl pro humor

V prevenci psychosomatickych onemocnéni a mozna i nddorovych onemocnéni je
dalezité si uvédomovat své pocity a vyjadfovat je. DalSim dilezitym faktorem je
zdravy smysl pro humor a smich. Ten se déli do ¢tyi skupin, na ranni usmév, Buddhtiv

usmev, vnitini usmev, hlasity smich.

Motivace k uvolnéni a druznosti

Lidé by meéli ptistupovat k druhym lidem ptatelsky a nepovazovat je za pouhy
prostfedek k dosahovani vlastnich cil. Lidé s motivaci k uvolnéni a druznosti byli

zdravéjsi nez lidé, jejichZz motivace byla pouze touha po zisku nebo moci.

Informovanost, pfipravenost a kompetence

Aby clovek totalné nepropadl svoji praci a snizil miru pracovniho stresu, je zapotiebi

byt na svoji praci dobie pfipraven, vlastnit potfebné a dilezité informace.
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Rozumny zpusob Zivota, tj. schopnost vnimat vlastni télo

Jako rozumny zptsob Zivota chdpeme tvz. spravny zivotni styl, ktery je diky dostatky
spanku, pfiméiené vyzivé a télesné aktivit¢ velice dalezitym faktorem. ,,Jiny vyzkum
sledovala psychologické rysy lidi, kteri prodelali srdecni infarkt a nevedeli o tom. Proto
také nevyhledali lékarskou péci a na prodélany infarkt se prislo az pozdeji pri néjaké
nahodné kontrole. Ukazalo se, Ze osoby, které prodélaly infarkt a nevédely o tom, hur
vnimaly své télo. Naopak dobra schopnost vnimat télo je vyhodna. Takovy clovek totiz
deéla to, co miize nazvat véasnou korekci. Napv. Pri prvnich znamkach nachlazeni si
vezme vitamin C a udéla si Sipkovy caj, pri prepracovanosti si vezme volno (pokud to
jen trochu jde) a pri pocinajicich bolestech v zadech si zajde na rehabilitaci a neceka,
az ho ,, houser‘ uplné skoli a znehybni... Néekteré zpiisoby, které se daji pouzit k tomu,
aby clovek lépe vnimal své télo:

e relaxacni technika a joga

e vhodnd rehabilitacni nebo jind Setrnd a pomald cviceni ( napi. Cinskd

gymnastika )
e néktere druhy psychoterapie pracujici s télem

e masdze, vodolécba apod. “%’

5.2 LECBA WORKOHOLISMU

Workoholismus se da 1é¢it jako kazda jina zavislost, ale jelikoz je prace dulezitd pro
lidské byti, nemizeme léCbou docilit uplné abstinence, jak tomu byva u jinych
zavislosti, jako jsou naptiklad zdvislost na drogéach ¢i alkoholu. V 1é€bé zavislosti na
praci nam jde piedevSim o usmérnéni vtahu workoholika k praci. Velmi dulezité pti
1écbé zavislosti je zajem a motivace workoholika. Prvotné je dilezité, aby si postizeny
uvédomil své Zivotni hodnoty, pfestal se zajimat jen o praci a zacal se starat i o jiné
véci. MéEl by oddélit praci od soukromého Zzivota. Dalsi dilezité faktory 1é¢by jsou
pfedev§im dodrzovani dobré Zivotospravy, kvalitni a pravidelné stravy, dodrZovat

odpocinek a vyuzivani nejriznéjSich relaxacnich technik, k tomu také patii kontrola

= NESPOR, Karel. Zdvislost na prdci. Praha: Grada Publishing, 1999. ISBN 80-7169-764-8, strana
37.
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duSevniho a télesného stavu. Ale také udrzovani dobrych mezilidskych a partnerskych
vztahil, které pifi 1é€bé hraji vyznamnou roli. Partner by mél byt oporou a davat
druhému najevo jeho potiebnost ve vztahu. Pokud se workoholik nezac¢ne 1é¢it, po Case
se z n¢j zacne stavat Cloveék nachylny k depresim nebo vysokému krevnimu tlaku ¢i
srdeénim onemocnénim. Takto zavisly lidé vétSinou zanedbavaji Zivotospravu a
fyzickou aktivitu. Bud’ se zkratka ptecpavaji, nebo naopak hladovi. Workoholika mize
zachranit jedin¢ 1écba, ke které ovSem potiebuje velkou pomoc od svého okoli. Piesto
ze workoholik si uvédomuje riziko svého Zivotniho stylu, téZko se donuti, aby s nim

néco udélal, protoZe si v podstaté nepfipusti, Ze je nemocny.?¢

26 Info drogy estranky cz - Workoholismus [Zavislost na prdci] [online]. © 2014 [cit. 2014-03-09].
Dostupné z: http://www.infodrogy.estranky.cz/clanky/workoholismus--zavislost-na-praci-.html
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6 SYNDROM VYHORENI

., Syndrom vyhoreni je dnes obecné znamy jev. Je to stav extrémniho vycerpani, vnitini
distancem silného poklesu vykonnosti a riznych psychosomatickych obtizi. Oficialné to
vSak dosud neni nemoc. Potkavame stdle vice lidi postizenych syndromem vyhoreni, ale
obraz jejich potizi se malokdy resi v poradndch, na klinikach a v ambulancich. Vyhoreni
by se mohlo stat plizivou hrozbou pro nasi spolecnost... Pojem ,,syndrom vyhoreni*
skryva soubor nejriiznéjsich telesnych i dusevnich potizi. Nase kazuistiky jsou rozdéleny
do tri oblasti Zivota, v nichz se tyto potize projevuji. Je to oblast pracovni, oblast
soukromého Zivota a oblast dusevni. V kazdodenni praxi se vsak tyto tii sféry zcela

prolinaji — stres v zaméstnani piisobi na rodinny a partnersky Zivot i naopak. “*’

Dusevni, emocionalni a fyzické energie je vypotiebovana u lidi postizenych syndromem
vyhoteni. Jsou ve stavu, kdy pocit'uji stres, frustraci, emocionalni tnavu a vycerpani. To
muize mit spousté¢ jak ve vztahu, zaméstnani, ale 1 Zivotnim stylu nebo poslanim. U
syndromu vyhoteni nelze generalizovat jedince, ktefi jsou jim postizeni. Nevyhyba se
muzim ani zenam, mladym ani starym, zaméstnanym ani nezaméstnanym. VétSinou se
ale jedna o lidi, kteti v diivéjSich dobych neméli Zadné psychické problémy. Obvykle se
ale uvadi, Ze postizeni byvaji obvykle nejproduktivnéjsi osoby, kterym se nejprve hrouti
osobni a posléze i profesni zivot. Je vSak jisté, ze k syndromu vyhoieni dochazi ve

chvili, kdy zivot postizeného neni vyvazeny.

K syndromu vyhoteni vede mnoho cest, at’ jiz to jsou konflikty roli, velka ocekavani,
nedostateCna podpora ze strany nadiizenych nebo problémové vztahové konflikty a
dalsi. K syndromu vyhoteni jedinec dosp&je az v okamziku, kdy se tyto zatéze vylucuji

s fyzickymi, dusevnimi, ale i duchovnimi schopnostmi jedince.

Obvykle se syndrom vyhofeni projevuje dal§imi poruchami, ve svém pocatku se u
postizen¢ho jedince stiidaji faze veliké angazovanosti s obdobim vycerpani, je nachylny
onemocnénim, nedokaze odpocivat. ,, Kdo si nevsima pocatecnich varovnych signalu,

dostane se do dalsich fazi. Tehdy se objevuji priznaky jako vyrazné sniZeni

z KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhoieni v prdci a v osobnim Zivoté. Praha: Portal, 2007.
ISBN 978-80-7367-299-7, strana 9, 11.
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angazovanosti, ztrdta zajmu, depresivni nebo agresivni reakce, ubytek vykonnosti,
motivace i kreativity, zplosténi na duchovni, emocionalni i socialni urovni,
psychosomatickeé reakce (zejména v oblastech srdce a krevniho obéhu, travici soustavy
a svalstva), zoufalstvi, beznadéj a nakonec i myslenky na sebevrazdu. Pak je nutné
zamezit dalsimi negativnimu vyvoji vyhledavanim psychoterapeutické pomoci. Nejlepsi
moznosti je navstéva psychologa nebo psychiatra s psychoterapeutickym vzdelanim.

Nékdy miize pomoci podpiirnd farmakoterapie. “**

Existuje mnoho preventivnich opatieni, které by mély syndromu predejit. V prvni fazi

to je kvalitni rozbor situace, posléze korekturou a zahajenim péce.

6.1 SYNDROM VYHORENIi A OKOLI

V nasledujici kapitole se bude blize zabyvat syndrom vyhoteni v zavislosti na praci a
spolecnost, dale syndrom vyhoteni a rodina ¢i partnersky vztah a v neposledni fad¢ 1

osobnostnimi dispozicemi.
6.1.1 PRACE A SPOLECNOST

Mobbing na pracovisti

Mobbing se da vysvétlit jako jemné provadéna a cilend komunikacéni agrese na
pracovisti, nejcastéji formou urdzek nebo utlacovani provadéna dlouhodobé proti
podriizené osobé. Mobbing ma Ctyii faze, ve kterych se agrese stupiiuje. V prvni fazi,
ktery zacind nejCastéji néjakym konfliktem, se objevuji mocenské agrese proti
defenzivni nejistoté. Druhd faze se vyznacuje silnéjSimi Gtoky a Sikanou provadénou jiz
vétSim poctem ucastniki, z jedince se stava outsider vytlaCeny ze spolecnosti. Ve tieti
fazi se postizeny dostava do vétSiho stresu a diky psychické zatézi se v jeho praci
objevuji chyby. Ctvrta faze konéi odchodem ze zaméstnani, nebo alespoi pielozenim do
jiného sektoru ¢i oddéleni. Pfi vyskytu mobbingu se stile castéji setkavame se

syndromem vyhofteni.

B KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhoieni v prdci a v osobnim Zivoté. Praha: Portal, 2007.
ISBN 978-80-7367-299-7, strana 10.
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Zaméstnani a syndrom vyhofeni

., Vyrazné psychické a fyzické potize ma v Nemecku kazdy druhy ucitel a kazdy treti
dokonce trpi skutecnym syndromem vyhoreni. Tato porucha postihuje zejména lidi, od
nichz se v praci vyzaduje vysoka mira pracovniho i emocionalniho nasazeni a vciténi, a
to bez ohledu na konkrétni cinnost. Tak se miize syndrom vyhoreni objevovat u lidi
zameéstnanych ve zdravotnictvi a socialni sfére (u zdravotnich sester, pecovatelii a
pecovatelek apod.) stejné jako u pravnikii nebo danovych poradcii. Postizeny clovék se
citi stdale vice unaveny, vycerpany a neschopny dostat narocnych pracovnich zavazkii.
Viadneé predsudek, ,,zZe ucitelé si Ziji, maji porad néjaké volno nebo prazdniny . Tento
predsudek se vsak rozplyne pri blizsim pohledu na jejich situaci. Vzdyt v dnesni dobé
ma Skola nejen zastavat funkci vzdélavaciho ustavu, ale casto také nahrazovat rodice,
pokud jde o zprostiedkovani kompetenci v oblasti 7eci a uceni a také hodnot, jako je

cestnost, disciplina a zdvorilost. “«29

Jedinci, u kterych se vyskytuje syndrom vyhoteni, obvykle ztrati motivaci, energii,
empatii a nadSeni. Velice Casto se s timto jevem setkdvame pravé u uciteli nebo
socidlnich pracovnikii, ktefi diky nadmérnému poctu zaka, nedostatkem kolegli a
dalSich aspektli, svoji praci vykonavaji pouze mechanicky s prvky cynismu a
negativismu. V jejich ptipadé syndromu vyhotfeni by se neméla podceiiovat télesna
kompenzace, tj. Pobyt a pohyb na Cerstvém vzduchu a jeho pravidelnost. Druhou
moznosti jsou meditatni nebo relaxacni cviCeni. Stejné tak se syndrom vyhofeni

obvykle objevuje u pravniki, kteti podléhaji

NevytiZzenost

,,Dnesni evropsky clovek ma zesilujici tendenci mluvit o stresu. Dokonce jako by nemit
stres bylo podezrelé. Se zaméstnancem nebo clovekem samostatné vydélecné cinnym,
ktery Fika, Ze nemd naprosto Zadny stres, nemlze byt vsechno v poradku. Asi nepodava
«30

dostatecny vykon — a to je dnes oSklivé podezreni, do kterého nechce nikdo upadnout.

Az z ptili§ poklidného pracovniho nasazeni se miize vyvinout syndrom vyhoteni.

» KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhoieni v prdci a v osobnim Zivoté. Praha: Portal, 2007.
ISBN 978-80-7367-299-7, strana 25-26.
30 Tamtéz, strana 34.
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Pretizenost

Syndrom vyhoteni se obvykle mize objevovat i v té chvili, kdy je pracovnik pod vlivem
psychického i fyzického pretizeni. Dulezité je ale fakt, jak s pretizenosti jedinec zachazi
a zda si uvédomuje nebezpeli. ,, Vsude se ocekava suverenita a sila, vSude panuje
nevyrcéené ocekavani, ze se clovéek se svymi ukoly bude potykat pokud mozno naprosto
samostatné. A to i v pripadech, kdy je zaméstnanec takika hozen do pracovni ¢innosti,
ktera je pro néj zcela nova... Rizikovym faktorem, ktery muzZe v zaméstnani pusobit na
vznik syndromu vyhoreni, je nedostatecna zpétna vazba. Dalsim rizikovym faktorem je
situace, kdy nejsou jasné rozdéleny ukoly a kompetence. Tak se clovéek snadno dostane
do uzkych, coz si okoli obvykle vyklada spise jako osobni nekompetentnost. Podstatnym
faktorem je rovneéz konkurencni situace v pracovnim prostredi. A nesmime zapomenout

ani na Spatné pracovni podminky a jednotvarnou praci. 3!

6.1.2 RODINA A PARTNERSKY VZTAH

., V téchto pripadech vznika syndrom vyhoreni primdrné z osobnich pricin: z pricin ve
sfere partnerského nebo rodinného Zivota a v osobnich viastnostech dotycnych osob.
Tyto oblasti vsak piisobi samoziejmé i na oblasti zZivota pracovniho a spolecenského.
Zejména Zenam, které nesou nekolikandsobné bremeno (starost o domacnost, vychovu
deti a zaméstnani, hrozi opomijeni viastnich duchovnich, dusevnich a télesnych potreb
ve prospéch celku. Podstatnou roli v tom hraje také tradicni rozdéleni roli — Zena drzi
rodinu pohromade. Neéekdy to dojde tak daleko, Ze si clovek pripada, jako by ani
neexistoval, je vyhasly, vyhorely. Védecka studie kalifornske univerzity ostatné
prokazala u Zen souvislosti mezi starnutim bunék a domdacim stresem. Prokazala rovnéz,
Ze je velice dulezZité reagovat adekvatné uz na prvni ndznaky stresu. To znamend mimo
jiné také rozpoutat konflikty . Vznést pozadavky vici partnerovi, naléhat na jiné
rozdeleni ukolii nebo zavedeni prestavek, zavést si rozumné strategie zachdzeni se
silovymi rezervami. PostiZzenym se to zdd casto naprosto neproveditelné. Jen vcéasnou

antistresovou prevenci vSak miizeme zabranit dlouhodobému stresu. 3’

3 KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhoieni v prdci a v osobnim Zivoté. Praha: Portal, 2007.
ISBN 978-80-7367-299-7, strana 42-43.
32 Tamtéz, strana 57.

34



Jak jiz bylo vySe zminéno, ohroZzenou skupinou jsou zZeny, které se snazi zastat praci
zamestnankyné, matky, manzelky, ale i hospodyné. Obvykle jsou Zeny maximalné
nasazeny a angazovany. I u této ohrozené skupiny lze rozliSit tfi faze, kterymi jsou
prohlubujici se vyCerpanost, pti které se horsi jak télesny, tak duSevni stav jedince,
druhou fazi je zlhostejnéni, pfi kterém jiz jedinec neciti tak intenzivné starosti ani
radosti, do pozadi se dostavaji sexualita a klidny spanek, tieti fazi, pti které se jedinec

stahuje do Ustrani, rusi veSkeré nebo vétSinu kontaktl s okolim, sniZuje se vykonnost.

., Vysledkem trvalého prepinani neni jen samotné vyhoreni. Tento termin ostatné dost
jasné Fikd, o co jde: energicky potencial je vycerpan a v daném okamzZiku nezbyvaji
Zadné rezervy. Casto jsou timto stavem postizeny matky samozivitelky s détmi. Matky si
casto pravem pripadaji pretézované, podobné jako pracovnici v nékterych socidlné a
psychicky narocnych povolanich. Totéz proZivaji rodice s trvale nemocnym nebo
postizenym ditétem. Ti se musi seznamovat s vecmi, které mnoha jinym lidem ziistanou
neznamé: napriklad se musi postarat o financni davky, coz je ponizujici a neprijemné
uredni jednani. Ale hlavné se musi o sve dité neustile starat. Nemohou vecer
, vypnout ", jako si to obvykle miize dovolit ¢lovek se stresujicim zaméstnanim. Trvale
postizené dite se totiz o sebe nikdy nebude umét plné postarat, bude vzdy alespon do
Jjisté miry odkdazané na rodice. >
Osobni problémy mohou zesilovat syndrom vyhoteni, na druhou stranu vSak rodina a
spolecenskda harmonie pfi postizeni syndromu vyhoteni poméhaji. Syndrom vyhoteni
ma tfi oblasti, ve kterym se projevuje. Jsou jimi emocionalni vyCerpanost, odosobnéni a
snizeni vykonnosti.
Déle se rozliSuji jednotlivé etapy syndromu vyhoieni:

e nutnost obstani v néjaké oblasti — predstavuji silu, disciplinu a odhodlani

e zesileni usili — vyS$si pracovni nasazeni a asova naro¢nost

e zanedbavani osobnich potieb — vétSinou se projevuje s nestabilnim partnerském

nebo rodinném stavu

e potlaceni konfliktl — jedinec nedokéaze projevit svoji nespokojenost navenek

3 KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhoieni v prdci a v osobnim Zivoté. Praha: Portal, 2007.
ISBN 978-80-7367-299-7, strana 88.
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e piehodnoceni — obvyklé popirani socidlniho kontaktu a emoci

e popirani konfliktl — jedinec neni schopny vnimat problémy

e utck a samota — jedinec si vytvaii odstup od okoli

e zmény v chovani — obvykle se projevuje tnavou, vycerpanosti a depresivnimi
stavy

e depersonalizace — jedinec neni schopny vnimat sam sebe ani svoje nejblizsi
okoli

e prazdnota — ztrata citll a emoci, Zadnd radost ze Zivota

e deprese — rtizné podoby depresi

e naprosté vycerpani — ohladuje se riznymi symptomy>*

6.1.3 OSOBNOSTNI DISPOZICE

,Stres se subjektivni prozitek. Proto neexistuje pro stres a pretizenost zadné meritko,
které bychom mohli povazovat za zavazné nebo objektivné ovéritelné. Nase osobnost,
nase dusevni a fyzicka konstituce se mocné podileji na tom, jak zvladame nejriiznéjsi
stresové faktory... Existuji vSak i osobnostni struktury, které vice nez jiné inklinuji ke
vzniku syndromu vyhoreni. Do této rizikové skupiny nachylného k vyhoreni patri lidé s
prilis vyvinutym nutkanim k dokonalosti, které jim obvykle silné ztézuje dokonceni praci,
zvilasté kdyz na née doléhaji terminy. Patri do ni vsak tez lide, kteri o sobé permanentné

pochybuji nebo nevéii ve své schopnosti. %’

Ohrozeni jsou jedinci, ktefi jsou na sebe hodné tvrdi, pochybuji o sobé, boji se
nezvladnutych narok (osobnich i pracovnich), nebo lidi, ktefi jsou pernamentné

nervozni a hekticti. Nedokazi si vychutnat stav klidu a radéji jsou v neustalém stresu.

6.2 FAKTORY PREDCHAZEJiICi SYNDROMU VYHORENI

,,Pred dvéma sty lety pracovalo v Americe devadesat pet procent lidi na volné noze.
Jesté dnes rada lidi sni o tom, Ze zacne podnikat na viastni pést. Po cela staleti tak byly

Spojené staty obdareny dostatkem cilevédomych a vykonnych lidi, kterym nechybéla

34 KALLWASS, 2007, strana 98-105.
3 KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhoieni v prdci a v osobnim Zivoté. Praha: Portal, 2007.
ISBN 978-80-7367-299-7, strana 107.
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vlastni motivace. Spojené staty vsak nejsou jen zemi mnoha prileZitosti, nybrz i

domovem téch nejagresivnéjsich souperii sveta. To také vysvétluje, proc je v nasi zemi

predstavuje vyhoreni mnohem vétsim probléemem nez kdekoli jinde na svété. Vyhoreni je

cenou, kterou mnozi lidi plati za své znacné uspéchy.

«36

Faktory, které na vyhoieni plisobi®’:

pocit nutkdni namisto povolani — lidé obvykle svoji praci vykonavaji, aby byla
hotova, ale ne aby je té&Sila, ze zacatku jsou obvykle hnani nutkdnim po
uspokojeni, ktera se postupné vytraci

neschopnost piibrzdit — jedinci nejsou obvykle schopni Zivotni rovnovéhy, ¢asto
jsou syndromem vyhoteni postizeni workoholici, obvykle dé€laji celou tadu
projektl najednou a nikdy se nedokézi zastavit

snaha ud¢lat vSechno sam — obvykle maji vykonni jedinci pocit nutnosti byt
uzndvani, nedokdzi praci ptfenést na nékoho jiného, ne, Ze by to neuméli, ze
chtéji vysledny pocit toho, Ze to zvladnou vSe sami. ,, Byt energickym a pilnym
clovekem neni samoziejmé Spatné. Snazi-li se vSak nékdo vyresit vSechny
probléemy, mit odpovédnost na kazdou otazku, splnit vsechny ukoly a zastat
veSkerou praci, koleduje si tim o potize. Vetsina vysoce vykonnych lidi si
neuvedomuje sva osobni omezeni — mnozi z nich si dokonce mysli, ze Zadna
nemaji. Nechaji se nepretrzité zavalovat praci, a protoZe jsou vysoce motivovani
a produktivni, také rady véci dosahnou. Jejich potreba uspéchu je Zene do dalst
prace. Protoze vysoce vykonni jedinci obvykle dosahuji emocionalniho vrcholu
diky svym uspéchiim, c¢asto také oplyvaji spoustou energie. >

piehnana pozornost cizim problémim — na syndrom vyhoieni jsou casto
nachylni i lidé, ktefi se pfehnané zajimaji o druhé a jejich problémy v tom slova
smyslu, Ze pracuji s lidmi. Tato prace totiz vyZaduje velikou davku trpélivosti,
Casto jsou vycCerpani a plni stresu a zklamani.

soustfedénost na detaily — obvykle se vyskytuje u jedinct, ktefi vlastni svij
podnik a jsou schopni po pracovni dobé naptiklad uklizet celé prostory, jen aby

nenajali uklizeci spole¢nost.
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nerealnd ocekavani — jedinec si stanovuje neredlné cile a klade na sebe
nesplnitelné pozadavky, tim se ocitd za hranicemi svych moznosti. ,, Lidé, kteri
pred sebe neustdle stavi neredalné nebo nedosaZitelné cile, byvaji na sebe
nakonec znacné nastvani. Nechdapou, proc¢ svych cilit nedosahli. Pracuji tedy o
to vic. Cim vic se vSak snazi, tim se citi znicenéjsi, protoze naplnéni jejich cile je
jaksi stale v nedohlednu. Takovi lidé se pak na sebe zacinaji divat jako na
ztroskotance. Protoze nejsou schopni své selhani prijmout, svou snahu
dosahovat nerealnych cilii se nakonec dostanou do bodu naprostého
emociondlniho, dusevniho a fyzického vycerpani. “’

ptilis velkd rutina — rutina obvykle ni¢i motivaci a nadSeni, v jistych okamzZicich
je rutinni zplisob zivota pozitivni, jedinec vSak musi mit neustaly prostor pro
tvofive ¢innosti a nadSeni.

nespravny pohled na priority — jednim z aspektl syndromu vyhoieni je i
nahlizeni jedince na priority, které se v pfipadé ohrozenych obvykle
zjednoduSuji pouze na pracovni ¢innost.

Spatny télesny stav - ,, Pro vysoce vykonné jedince je velmi snadné prekracovat
hranice svych télesnych moznosti. ProtoZe oplyvaji mnozstvim eldanu a energie,
musi se udrzovat ve fyzické kondici, aby jejich télo s jejich intelektualnim a
emociondlnim zdpalem dokdzalo udrzet krok... Dobré télesné zdravi je jednim z
nejlepsich zpusobu, jak se chranit pred vyhorenim. Abychom se citili dobre na
rovineé emociondlni a duSevni, musime byt nejprve v pordadku po strance
fyzické. “4’

neustalé odmitani ze strany druhych — potencionalni jedinci se syndromem
vyhoteni jsou i ti, ktefi se potykaji s neustalym odmitanim, které v nich obvykle

vypéstuje negativni postoj k druhym nebo zaméstnani ¢i vlastni osob¢.

Mezi dalsi faktory, které ovliviiuji syndrom vyhofeni patii: soutézivd charakter

spole¢nosti a celkové vysoké tempo spolecnosti, osobnostni a povahové rysy, které jsou

ovlivnény pevnou vuli, oddanosti a dal§imi vlastnostmi, ktery mi jsou naptiklad

RUSH, Myron D. Syndrom vyhoreni. Praha: Navrat domti, 2003. ISBN 80-7255-074-8, strana

RUSH, Myron D. Syndrom vyhoreni. Praha: Navrat domt, 2003. ISBN 80-7255-074-8, strana
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rozhodnost, sobéstacnost, sebedlvéra, perfekcionismus, organizovanost, pozitivni

postoj, cilevédomost, nezavislost, soutézivost a potieba mit véci pod kontrolou.

Symptomy syndromu vyhoteni se rozdéluji do dvou skupin. Jsou to vnitini a vné&jsi
symptomy. Mezi vnéj$i symptomy vyhofeni patfi okolnosti jako neochota riskovat,
fyzickd tinava, podrazdénost a vzristajici aktivita a stejnd mira produktivity. Mezi
vnitfni symptomy pafi negativni duSevni postoj, ztrata objektivity, vyCerpanost po

emocionalni strance, ztrata odvahy a osobni identity.

6.3 PREVENCE A LECBA SYNDROMU VYHORENI

Diilezitym krokem je zivotni rovnovéha a znalost vlastnich omezeni. ,, Stejné tak i mnozi
podnikatelé maji pocit, Ze si nemohou dovolit vzit si volno z prace. Takovym lidem bych
rad rekl, Ze si nebudou moci udrzet Zivotni rovnovahu a predejit vyhoreni, pokud si
neosvoji spravny pohled na praci. “*' Podle pravidla 80/20, které Ize aplikovat na riizné
etapy a oblasti jak pracovniho, tak osobniho Zivota, je zfetelné, ze 80 procent tspéchu
vychazi z 20 procent aktivity, naopak 80 procent aktivity pfinasi 20 procent uspéchu.
Proto je dulezité si uvédomit, Ze ptiliSna snazivost a jednostranné priority nemusi nutné
piinaSet uspéch. DalSim dilezitym aspektem je piechodnocovani cili a nutnost
pravidelnych zmén. ,, Pokud si chcete v Zivoté zachovat rovmovahu a vyhnout se
vyhoreni, naucte se délat si ¢as na skutecny Zivot! Pro vysoce vykonného jedince to sice
miize byt Sokujici zjistenim, ale Zivot skutecné obnasi vic nez jen dodrZovani terminii a

plnéni planii. %

vvvvvv

vvvvvvvvvv

postizeného. Daéle si postizeny musi uvédomit, Ze cesta k vyléceni je velmi dlouhd a

4 RUSH, Myron D. Syndrom vyhoreni. Praha: Navrat domti, 2003. ISBN 80-7255-074-8, strana
117.
42 RUSH, Myron D. Syndrom vyhoreni. Praha: Navrat domti, 2003. ISBN 80-7255-074-8, strana
120.
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slozita a ze nikdy nebude stav takovy jako pted vyhotenim. Dulezité je ale navyknout si

nové a spravné zvyky, zpisob mysleni, ale najit i divody svého pocindni.

Syndromem vyhoteni neni postizeny pouze jedinec, ale i jeho nejblizsi okoli, kterym
byva partner nebo rodina, kterd je obvykle taky frustrovani. Uloha rodinnych
prislusnikt je ale velice dalezitd. M¢la by se fidit nasledujicimi zvyklostmi:

e v&iit v doty¢ného

e prokazovat city a lasku

e zajimat se o jeho pokroky a postup

e nebat se neuspéchu

e nenutit doty¢ného k tspéchu

e nepoucovat

e nesnazit se nahradit poradce jako autoritu
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7 PRAKTICKA CAST

Teoretické ¢ast bakalatské prace je podpotena vysledky z praktické ¢asti. Praktickd ¢ast
obsahuje hloubkové rozhovory s odborniky ze svych oboru, kterymi jsou jednatel
spole¢nosti Fort Frames Stanislav Skalicky a feditelka Stacionaie Usti nad Orlici Mgr.

Radkou Vaskovou.

V praktické ¢asti prace je stanoven cil, dale pracovni hypotézy a metody, které byly

spole¢né s postupy na jejim vypracovanim pouZzity.
7.1 CiL PRUZKUMU

Cilem praktické ¢asti je, dostat se s pomoci hloubkovych rozhovoria hloubéji a

kvalitnéji do nitra tématu workoholismus a syndrom vyhoteni. K tomu bylo vyuzito
kvalitativnich rozhovora s odborniky svého oboru, z pohledu jednatele spolecnosti Fort
Frames Stanislavem Skalickym, se kterym se zde objevuje rozhovor na téma
workoholismu a radosti z prace, a Mgr. Radkou Vaskovou, feditelkou Stacionaie Usti
nad Orlici, ktera ve svém rozhovoru mluvi o ¢innosti pracovnikll v jejich zatizeni a

potencionalni moznosti vyskytu syndromu vyhoteni u socialnich pracovnikii.

7.2 PRACOVNI HYPOTEZY

— Workoholismus je typickym jevem vyskytujicim se u managerskych a
jednatelskych pozic

— Workoholismus je zavaznym problémem, které neni radno zanedbéavat, nebot’ se
obvykle projevuje i po zdravotni strance

—  Syndrom vyhoteni obvykle postihuje pracovniky socidlnich zatizeni

7.3 POUZITE METODY A POSTUPY

Pro praktickou ¢ast bakalatské prace byla zvolena metody hloubkového rozhovoru

s oslovenymi odborniky na téma workoholismus a syndrom vyhoteni
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7.4 HARMONOGRAM POSTUPU

Ptipravna faze — osloveni ti¢astnikli rozhovort a vypracovani otazek
Realiza¢ni fdze — vlastni rozhovory na dané téma — workoholismus a syndrom vyhoteni

Vyhodnocovaci faze — tiprava rozhovort a vyhodnoceni pracovnich hypotéz

7.5 HLOUBKOVE ROZHOVORY

V nésledujici podkapitole nalezneme hloubkové rozhovory s jednatelem spole¢nosti

Stanislavem Skalickym a XXXX.

7.5.1 STANISLAV SKALICKY

Stanislav Skalicky je jednatel a feditel firmy Fort Frames, ktera ma sidlo v Usti nad
Orlici. Se svoji rodinou byva v Usti nad Orlici a Zije bohatym spole¢enskym Zivotem.
Mezi jeho aktivni koniCky patii jizda na kole, pfestavovani rodinného venkovského
sidla, ale hlavné védeckd Cinnost — popisovani novych druhii heteroceredi. Je jiz
jedinym na svéte, ktery to déla, vydava specidlni publikace, dale publikuje 1 fadé

védeckych knihach a ¢asopisech.

Jaké je Vase vzdé€lani a co jste délal, nez jste zacal pracovat ve spole¢nosti Fort Frames?
Byl jsem typickym mladym klukem, co na vzdeélani a ukoly moc casu nemiva. Vystudoval
Jjsem stredni Skolu, takZze moje dosazené vzdelani je stredoskolské odborné s nastavbou a
maturitou, v oboru strojirenstvi. Po Skole jsem zacal pracovat ve spolecnosti Rieter, v
Usti nad Orlici — Hndtnice, kde jsem obsluhoval CNC stroje a kazdy den jsem do prdce
jezdil na kole, v lété i v zimé. Poté jsem zaméstnani zmenil a byl jsem prijat do firmy

Fort Frames, kde piisobim dodnes.

Jaka byla VasSe cesta aZ na nejvyssi post v této firmé?

Ve Fortu pracuji od roku 1997, poslednich 6 let jsem zde reditelem. Zacinal jsem jako
technolok, normovac, posléze nastal zlom a z dilny jsem se vypracoval do kancelare,
kde jsem byl spravcem pocitacové site, pozdéji i prodejcem, jednatelem a reditelem.

Vlastné jsem v té firmé prosel skoro vSechny pracovni pozice. V soucasné dobé jsem
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Jednatel, reditel, prodejce, délam ale i kooperaci, zahranicni obchod a kalkulaci

vyrobkii.

Stat se hlavou této spole¢nosti byl ptirozeny vyvoj, kde nastal ten zlom?
O tom, ze bych se prihlasil na tento post jsem nikdy neuvazoval, dostal jsem to vilastné
rozkazem od majitele spolecnosti. Bylo to asi pravée proto, zZe tu firmu znam ze vSech

stran a vim o ni hodné.

Co byste fekl o Vasem soucasném povolani? Jste spokojen?

Urcité jsem se za ta léta, co pracuji hodné vypracoval a uvédomuji si sviij kariérni ruist.
Na druhou stranu je to hodné narocné, jak casove, tak fyzicky i psychicky. Tak trochu se
tesim se na diichod, az si konecné odpocinu. Veést firmu je velikda zodpovéednost a stoji to

hodné usili, je to tvrda prace.

Kolik hodin denné pracujete?

Pracuji obvykle od pondéli do patku, 10-12hodin denné. Jsou ale i dny, kdy travim v
praci 16-18 hodin denné. Déti mi Fikaji, Ze jsem workoholik, kdyz se v noci budim a jdu
treba ve 3 rano na firmu, ale ja to délam kvili tomu, Ze to je nutné, kdo jiny nez ja to za

mé udéla?

Myslite si, Ze to né¢jako ovlivituje Vas osobni zivot — tim myslim rodinu, hobby nebo
zdravi?

Samozrejmé, kazdého jeho prace do jisté miry oviliviiuje, at’ uz pozitivné nebo negativné.
Clovék ma urcité tieba trochu lepsi financni zazemi, na druhou stranu to ale néco stoji.
Meé to stalo nervy, neustdlou unavu. Nemdm ani silu délat néco jiného. Konicky jsem

musel odsunout na druhou kolej, coz mé samoziejmé mrzi, ale pracovat clovek musi.
Myslite si, ze pojem workoholik by se dal aplikovat 1 zrovna na Vas?

To si nemyslim. Workoholik to deéla, zZe chce. Ale ja to delam, Ze musim. Alespon si to

tak myslim.
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Jak podle Vas spravné pracovat, co délat, aby byl ¢lovék v rovnovaze?

Na tuto otazku asi nedovedu odpoveédet. To bych musel byt tak bohaty, ze bych nemusel
chodit do prace. Musel bych mit zaméstnani jako hobby, aby to byl jen miij konicek. A
nesmélo by na tom tolik zalezet. Ja mam ale rodinu, chalupu, rad cestuju a to néco stoji.
Proto beru praci jako nutnost, kterou clovek musi vykonavat, aby se mél treba trochu

dobre. Pro kazdého je ta uroven jina, nékomu staci min, nékdo potrebuje vic.

Je podle Vas workoholismus nebezpecnou chorobou?

Urcite, myslim, Ze to je dost zavazna choroba, ktera by se neméla podcernovat.

Mgél jste diky praci néjaké problémy?
Samozrejmé, ale to si myslim, Ze nejsem zadna vyjimka. Mé prdace stala hodné sil,

Spatné spani, ale i deprese, neustalou unava, coz mozna vyustilo ve zdravotni problémy.

Mluvil jste o zdravotnich problémech. Kdyz jste se vylécil, piehodnotil jste né¢jako Vase
obrovské pracovni nasazeni?

Tak urcite jsem se na jednu stranu snazil zpomalit, ale jsou urcitd zaméstnani, u kterych
Jje nutnost byt v té praci hodné a taky hodné casto. Neni clovek, se kterym bych se o tu
praci mohl podélit. Takze bohuzel se nedalo zkratit pracovni dobu nebo sniZit naroky.
Majitel firmy je néemecky viastnik, ktery ma urcité naroky, a ja se snazim je co nejvice

spliiovat pro dobro vsech.

7.5.2 MGR. RADKA VASKOVA

Mgr. Radka Vaskova je feditelkou Stacionate v Usti nad Orlici, vystudovala specialni
pedagogiku a andragogiku. Pracovala v matei'ské skolce, pozdé&ji 22 let v dennim

stacionafi jako vychovatelka, nyni je feditelkou tohoto zatizeni.

Byl to Vas plan pracovat v dennim stacionafi? Vidite v této praci né¢jaké poslani?
Muj puvodni plan to piivodné nebyl, ale v pomdhajici profesi jsem se nasla
poslani urcite — péce o lidi znevyhodnené, zranitelné, handicapované..... v dennim

stacionari (DS) nebo v tydennim stacionari (TS) nezatéZuje tolik statni rozpocet, klienti
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Ziji v malé komunité v misté bydlisté nebo blizko bydliste, maji pevné vztahy s rodinou

(nejsou odlozeni do ustavu), Ziji pokud mozno co nejvice beznym zpiisobem Zivota.

Kolik mate ve Vasem stacionafi klientl a néjaké jejich rozliSeni?

Denni stacionar = kapacita 13, naplneni 10

Tydenni stacionar = kapacita 12, naplnéni 13

Postizeni mentalni + kombinované (syndromy = Downiutv, Prader Willy, Ruinstein
Taubi, DMO, epilepsie, schizofrenie, bipolarni porucha, porucha chovani s agresivitou,

porucha osobnosti, neurotické poruchy, anorexie, autismus, + cukrovka, Zlucnik.

Kolik ma V4as stacionaf pracovnika?

1 statutarni zastupce, reditelka, soc. pracovnik

1 ekonomka, ucetni, vedouci provozniho useku, hospodarka

1 zdravotni sestra na 0,75 uvazku

4 vychovatelky (1 z nich je moje zastupkyné a vedouct useku primé péce) — pracuji na
dve smeny

3 pracovnici v socialnich sluzbdach — pracuji na 3 smeny

1 uklizecka

1 kucharka na 0,75 uvazku

Myslite si, Ze prace s postizenymi je fyzicky nebo psychicky naro¢na?
Rekla bych, ze psychicky je prdce velmi ndarocna, fyzicky uz méné, protoze mame klienty

chodici.

Setkala jste se nékdy se syndromem vyhoteni ( myslim u Vas, Vaseho blizkého okoli,
spolupracovnik, atd...)

Ano, mnohokrat.

Myslite si, Ze zaméstnanci stacionaili jsou vice nachylni na syndrom vyhoteni?
Podobné jako jakékoliv profese pracujici s lidmi (socialni sluzby, zdravotnictvi, skolstvi,
urady), u profesi které pracuji s lidmi s postizenim je to horsi (mentdlné postizeni,

specidlni Skolstvi, demence, alzheimer)
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V socidlnich sluzbach nemame takové vyhody jako ve sSkolstvi — dlouha pracovni doba,

smeénovani, zadné prazdniny, nizsi platy

Jak ptedchazet syndromu vyhoteni?
Rekla bych, ze to je stejné jako u jinych povoldani. Radila bych sem napriklad dusevni

hygienu, sebepoznani, konicky a hobby a v neposledni radé i fungujici vztahy.

Co d¢lat, kdyz syndrom vyhoteni postihne nékterého z Vasim pracovniki?
Existuje nékolik moznosti:

nékdo odchdzi ze zarizeni

nekdo pozada o prelozeni na jinou skupinu klienti

nekomu pomiize obména prdace, vymysli novou akci, najde motivaci

mame pravidelnou supervizi vedeni, tymu vedeni a celého tymu

zajistujeme vzdélavani vcetné prevence syndromu vyhoreni, sebepoznani
provadime sebehodnotici pohovory vzdajemné s nadrizenym

pracujeme na zpétné vazbe, oteviené komunikaci, koucovani

akce i mimo praci (pobyty s klienty, sportovni a spolecenské udalosti s klienty, akce

zamestnancii — vylet, bowling, vecere, narozeniny, vyroci....)

7.6 INTERPRETACE VYSLEDKU

Na zakladé vyhodnoceni hloubkovych rozhovora, které byly velice uzitecné i1 pro
teoretickou ¢ast bakalarské pace, je mozno potvrdit ¢i vyvratit pracovni hypotézy.

Prvni pracovni hypotézou bylo tvrzeni, Zze ,,Workoholismus je typickym jevem
vyskytujicim se u managerskych a jednatelskych pozic.* Odpovédi na tuto hypotézu je
rozhovor s jednatelem spole¢nosti Fort Frames — Stanislavem Skalickym, ktery si

nemysli, Ze by byl workoholikem.
Druhou pracovni hypotézou bylo tvrzeni, ze ,,Workoholismus je zdvaznym problémem,

které neni radno zanedbavat, nebot’ se obvykle projevuje i1 po zdravotni strance,” na

kterou odpovida taktéZ pan Stanislav Skalicka, ktery souhlasi s timto tvrzenim a
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workoholismus je podle né¢ho zdvaznym onemocnénim, které se dale projevu v jinych

sférach zivota jedince.

Posledni pracovni hypotézu ,Syndrom vyhoieni obvykle postihuje pracovniky
socialnich zatizeni* potvrdila Mgr. Radka Vaskova, ktera se sama setkala s pripady
syndromu vyhoteni, uvédomuje si jeho zadvaznost a snazi se mu predchazet, nejen u

sebe, ale 1 svych kolegd.
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ZAVER

Hlavnim tématem bakalafské prace byl workoholismus. V praci byl objasnén a
vysvétlen tento pojem na zakladé odborné literatury. Cilem prace bylo mimo jiné i
poukézat na osoby, které jsou ohrozené workoholismem, a vysvétlit typologii
workoholismu. K tomu ndm pomohlo rozdéleni podle S. Poppelreautera, profesora

Robinsona a v neposledni fadé¢ 1 Telcové a Tomka.

DileZitym bodem k dosazeni cili bakalaiské prace bylo objasnit pfi¢iny workoholismu,
které prameni jednak z raného détstvi, ovliviiuji nas vSak i1 naSe zaméstnani, Skola,
sou€asna rodina a dalsi vlivy. Dulezitym bodem v bakalaiské prace vSak byly také

informace o prevenci a 1é¢bé workoholismu, kterym by se mél ptikladat velky vyznam.

Druha &ast bakalaiské prace byla vénovana tématu syndromu vyhoteni. Ukolem bylo
nejen poukdzat na syndrom vyhoteni, vysvétlit tento pojem a poukdzat na spojitosti se
zaméstnanim ¢i osobnosti, ale také zobecnit faktory, ktery by mély ptedchazet

syndromu vyhoieni, dale poukazat i na prevenci a 1é€bu syndromu vyhoteni.

Cilem bakalarské prace bylo objasnit pojmy, kterymi jsou workoholismu a syndrom
vyhoteni, ale také spojit teoretické informace s praktickymi. Proto byli osloveni dva
protagonisté, ktefi odpovidali na pfedem ptipravené otazky. Prvnim byl jednatel a
feditel spolecnosti Fort Frames — pan Stanislav Skalicky, ktery odpovidal na otazky
tykajici se okruhu workoholismu. Druhou respondentkou byla feditelka stacionare Mgr.
Radka Vaskova, se kterou byly ovéfeny teoretické poznatky v oblasti syndromu

vyhoteni.

V ptiloze bakalarské prace se nachdzi test, ktery podle profesora Robinsona uréi miru

zavislosti na praci.
Cilem bakalarské prace bylo poukazat na workoholismus jako na zdvaznou poruchou,

se kterou se stale Castéji setkdvame v bézném Zivoté. Prace by méla byt informacnim

titulem, ktery workoholismus vymezuje a pfedstavuje i moZnosti jeho 1é€by a prevence.
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Na druh¢ strané se prace snazila rozebrat i téma syndromu vyhoieni, ktery stejné jako
workoholismus postihuje stale vét$i zastoupeni populace a ktery s workoholismem

znac¢né souvisi.
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PRILOHY

Priloha A — TEST podle profesora Robinsona

Zdroj: Jste workoholik? [online]. 2000 [cit. 2014-03-09]. Dostupné z:
http://mujweb.cz/homeopatie/testy/workholik.htm

Jste workholik?

1.VétSinu véci délam radéji sam, nez bych pozadal o pomoc.

f 4 1' rw f v f ) . W
rozhodn¢ ne spise ne spiSe ano = jisté ano

2. Jsem netrpélivy, kdyZ mam na nékoho ¢ekat nebo kdyz trva néco moc
dlouho (nap¥. pomalu se pohybujici fronta).

¢ VI ” ( ” O
rozhodné ne =~ spiSene  spiSeano  jist€ ano

3. Vypada to, Ze jsem stale ve spéchu a v honicce s ¢asem.

N ” { ” Oy
rozhodné ne =~  spiSene  spiSeano  jist€ ano
4. KdyZ mam prerusSit nedokoncenou praci, jsem podrazdény.
- - -

W f 7w f rw f .o v
rozhodné ne ©  spiSene  spiSeano  jisté ano

5. Jsem hodné zaméstnany a mivim soucasné rozpracovano vic véci.

. « O Oy
rozhodné ne =~ spiSene  spiSeano  jisté ano
6. Délavam vice véci soucasné, napiiklad obédvam, pisi poznamky a
pritom jesté telefonuji.
~

VO ” ( rx O
rozhodné ne ~ spiSene  spiSeano  jisté ano

7. Casto slibuji vic, neZ se da splnit.

VO ” ( rx O
rozhodné ne ~  spiSene  spiSeano  jisté ano

8. KdyZ nedélam néjakou praci, mam pocit viny.

N ” ( ” Oy
rozhodné ne ©~ spiSene  spiSeano  jisté ano

9. Je pro mé dilezité vidét konkrétni vysledky své prace.

® N R o O

rozhodné ne © spiSene  spiSeano  jisté ano
10. Vic mé zajimaji vysledky prace neZ prace jako cesta, kterou se k nim
dostavam.

. N SR O Oy
rozhodné ne = spiSene  spiSeano  jisté ano
11. Pripada mi, Ze pracovni zaleZitosti nepostupuji dostatecné rychle nebo
Ze se v této oblasti prili§ dlouho nic nedéje.

W rx { i O
rozhodné ne =~ spiSene  spiSeano  jisté ano



12. Prestavam se ovladat, kdyzZ se véci nevyvijeji podle mych piani nebo
kdyZ mi okolnosti nevyhovuji.

I ¢ . { . ‘ol
rozhodné ne spiSe ne spiSe ano jisté ano
13. Kladu stejnou otazku znovu a znovu, aniZ bych si uvédomoval, ze
9 9
jsem na ni uz dostal odpovéd’.

WO - ( rx Oy
rozhodné¢ ne © spiSene  spiSeano  jisté ano

14. Travim spoustu ¢asu tim, Ze v duchu planuji a premyslim o budoucich

vécech, a nevnimam soucasnost.

W f v f 7w f .o W
rozhodné ne spise ne spiSe ano = jisté ano

15. Pokracuji v praci i tehdy, kdyzZ spolupracovnici rikaji, Ze padla.

4 f ) rw f v f .. 4
rozhodné ne spise ne spiSe ano = jisté ano

16. Roz¢iluji se, kdyzZ lidé nedosahuji mych méritek dokonalosti.

¢ N r ¢ ,V O

rozhodné ne spiSe ne spiSe ano = jisté ano
17. KdyzZ se dostanu do situace, kterou nemohu ridit a ovliviiovat, citim se
rozruseny.

- N SR o O

rozhodné ne = spiSene  spiSeano  jist€ ano
18. Mam sklon si pii praci davat své vlastni terminy a pracovat pod jejich
tlakem.

W f 7w f rw f .o v
rozhodné ne © spiSene  spiSeano  jisté ano

19. KdyZ nepracuji, je pro mne tézké se uvolnit.

D VO SR e O

rozhodné ne =~ spiSene  spiSeano  jisté ano
20. Stravim vice ¢asu praci nez zabavou s prateli, konicky a
volnoc¢asovymi ¢innostmi.

© rozhodné ne © spise ne C spiSe ano C Jist& ano

21. Mam sklon zacinat projekty jeSté pred tim, nez byly pripraveny.
" rozhodné ne spiSe ne C spiSe ano C Jisté ano

22. Hodné mé rozladi, kdyz udélam tieba jen malou chybu.

D N R { ” Oy

rozhodné ne ©  spiSene  spiSeano  jisté ano

23. O praci hodné pfemyslim a vénuji ji vic ¢asu a energie nez vztahim k
piratelim a k lidem, které mam rad.

VU SR o o
rozhodné ne = spiSene  spiSeano  jist€ ano
24. Zapominam, ignoruji nebo odbyvam narozeniny, vyroci, rodinna
setkani a svatky.

p4 f rw f v f .. W
rozhodné ne =~ spiSene  spiSeano  jisté ano
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25. Délam zavazna rozhodnuti jeSté pred tim, neZ mam k dispozici
potiebné idaje a neZ mam moznost si véc diikladné promyslet.

VI | . { " Oy
rozhodné ne = spiSene  spiSeano  jisté ano

Vyhodnoceni:
Rozhodné ne — 1 bod
SpiSe ne — 2 body
SpiSe ano — 3 body
Jist€ ano — 4 body

Pasmo 54 — 63 bodi — lehka forma zavislosti na préci

Pasmo 64 — 84 bodi — stfedni forma zavislosti na praci

Pasmo 85 bodi a vice — t€zka forma zavislosti na praci
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