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Anotace

Diplomova prace se zabyva tzv. nelatkovou zavislosti, kterd postihuje predevsim
mladsi generace. Tedy zavislosti na praci nebo-li workoholismus. Cilem prace je
vyvratit/potvrdit mytus, ze workoholismus je zavislost “pozitivni” a vyskytuje se
piedev§im u mladych, ambicioznich muzi. Dale porovnani prokariérniho postoje Zen
v soucasnosti a rodinného zivota Zen v minulosti.

Cela prace je rozdélena na dvé casti, Cast teoretickou, kde je cilem vztah
workoholika k jeho blizkému okoli a rizika s tim spojend a Cast praktickou, kde bude
navrh na zménu pro cClovéka, ktery workoholismem trpi a vystup z hloubkového

rozhovoru.
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Annotation

This diploma thesis deals with tzv. non-addictive addiction, which primarily
affects younger generations. Thus, they depend on work or workoholism. The aim of the
thesis is to refute / confirm the myth that workoholism is addiction "positive" and occurs
mainly in young, ambitious men. Comparing the pro-career attitude of women at present
and the family life of women in the past.

The whole work is divided into two parts, the theoretical part, where the aim of
the workoholike is to his close surroundings and the risks associated with it, and the
practical part, where the proposal for change will be for the person suffering from

workoholism and the outcome of the in-depth interview.
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UvVOoD

V pracovnim poméru prozivame vyznamny usek zivota. A tento tsek je mnohdy
pod nepftetrzitym tlakem.

Kazdy z nas je zafazen do profesni struktury. Pravé tady se nachazi pozice, kterou my
vykonavame a, kterda ndm vymezuje zpusob komunikace, zptisob zaddouciho chovani
a stupnici vztahti a hodnot.

Obdobim nejvétsi pracovni produktivity je sttedni vék. Zde hodnotime, jak jsou
osoby spokojeny se svym pracovnim zaméfenim, s naplni prace i s kariérnim postupem.
Vsechny tyto a dalsi slozky mohou vyznamné ovliviiovat celou osobnost. Ovsem neméné
dalezity je 1zivot osobni ajeho podslozky, protoze kvalita soukromi ¢i spokojenost
s individualnimi dosazenymi cili miize vést ke zvySeni nebo naopak ke snizeni
produktivity prace.

Ztrata davery v sebe sama, stazeni se do Ustrani, vyCerpani a dalsi faktory mohou
zpusobit konflikty, nenaplnéna ocekavani a tim 1 frustrace. I tak mizeme popsat syndrom
vyhoteni, ktery velice uzce souvisi s tématem. AvSak objevuji se i1 stale nové formy
chovani, které nazyvame zavislostnim. Workoholismus je pravé jednou z nich, a¢ nékteii
jedinci odmitaji piipustit, Ze by workoholismus byl ur¢itym typem zavislosti.

Probiha celkova zména zplisobu zivota ¢lovéka v 21.stoleti. Diky zvySenému zivotnimu
tempu a narokum, které na clovéka jsou, bohuzel doslo k umélému prodlouzeni stfedniho
veéku, a praveé v tomto zivotnim obdobi se workoholismus vyskytuje nejcastéji.

Hlavnim cilem diplomové prace je vyvratit/potvrdit mytus, ze workoholismus je

zavislost ’pozitivni” a vyskytuje se piredevS§im umladych, ambiciéznich muza.
Porovnani prokariérniho postoje zen v soucasnosti a rodinného zivota zen v minulosti.
Protoze zavislost na praci nemusi byt jen v rozporu s osobnim Zivotem.
V neposledni fad¢ se bude prace také zabyvat vyzkumem na zavislosti na praci, kdy je to
v rozporu s osobnim zivotem daného Clovéka a miize skoncit celkovym vyhofenim
osobnosti. Jak kvalitné Cloveék prozije svlij zivot je umérné zavislé na stanovenych
osobnich cilech a jejich naplnéni. Na vzd¢€lani, na pracovnim zafazeni a celkovém plnéni
socialnich potieb ¢loveka.

Text diplomové prace je roz¢lenén na dvé ¢asti, ¢ast teoretickou a ¢ast praktickou.

Hlavnim tukolem prace je analyzovat vyskyt workoholismu na pracovisti,
schopnosti zapracovat na riistu osobnosti v souvislosti se vzdélanim jako prevenci proti

workoholismu, spokojenosti a psychické pohody.



TEORETICKA CAST
1  WORKOHOLISMUS, ZAVISLOST NA PRACI

V primyslovych zemich se béhem 20. stoleti pro mnohé stala prace jednou

z nejvyznamng&jSich hodnot. Nepiedstavovala jen financni zabezpeceni, ale také
vymezeni, rozvoj a zaujeti mista ve spolecnosti. Lidem udavala smér a cil, kterého museli
dosahnout. Motivovala je k dal§im, a vétS§im, vykontm.
Jenze ukoly, které dostdvame se pro nas mohou mnohdy stat naprostou prioritou
a zacneme praci vénovat piili§ mnoho Casu. Zacne to byt jedina a nejdulezitéjsi Cinnost,
které jsme schopni obétovat svoji rodinu, pratelé, pohodli, a predev§im své zdravi, jak
z fyzického, tak psychické hlediska. V tomto bodé zacne prace predstavovat hrozbu, kdy
se na ni staneme zavislymi.

Workoholismus jako odborny termin byl poprvé pouzit americkym knézem
a profesorem v oboru nabozenské psychologie, Waynem Oatesem v roce 1971. Termin
uzil v knize Confession of a Workoholic (Zpoved workoholika), kde popisuje sviij vlastni
zivot. Popisuje ji jako nekontrolovatelnou potfebu pracovat nepietrzité pies obecné
uznavané miry. Profesor Oates povazuje osobu zavislou na praci jako né¢koho, pro koho
se potieba pracovat stala tak silnou, ze ji po fyzické strance naruSuje zdravi a po strance
psychické ni¢i mezilidské vztahy a pocity osobniho §tésti.

Dalsi autofi, ktefi se zabyvaji timto pojmem, pak hovofi o enormnim zapojeni
do prace, kdy ¢loveék opomiji ostatni dulezité oblasti celého zivota. Workoholici se pii
zapojeni do prace angazuji mnohem vice nez je u plnénych danych ukont potiebné.
Ovsem casova veliCina doby stravené praci je relativni proménou. Naptiklad prace
piesCas miize mit i objektivni divody — divody financni, personalni, deadline, apod.
Takovy ¢lovek si nedokdze uvédomit vlastni identitu, ztotoznéni nachazi pouze ve své
praci a zadanych ukolech, kam se vztahuje i celé jeho mysleni.

Cesky psycholog Karel Ne$por'(2000) osvétluje etymologii tohoto slova
nasledovné — workoholik, jeho pocestély termin, je spojenim dvou slov ,,alkoholik*
a ,,work® do jiz zndmé podoby ,,workoholik*. Workoholik je typem clovéka, ktery se
chova stejn¢ jako osoba zdvisla na alkoholu ¢i jinych navykovych latkéch, jen ve vztahu

k préci, kdy je na sviyj ,,pozitivni‘ piistup k ni hrdy. Timto odvozenim je demonstrovana

I NESPOR, K.: Navykové chovani a zavislost. Soucasné poznatky a perspektivy 1é¢by. 1. vydani. Praha:
Portal, 2000. 150 s. ISBN: 80-7178-831-7 5 Mezinarodni klasifikace nemoci 10. 111. vydani (aktualizace
2013).



podoba zavislosti napraci se zavislostmi klasickymi, které je mozné nalézt
v Mezinarodni klasifikaci nemoci (naptiklad: zavislost na tabaku, alkoholu, drogova
zavislost, aj.).

Tam také vznikl kratky dotaznik, kdy pokud odpovite tii a vice kladnych odpovédi,
je to jiz na pomezi toho se zamyslet, zda praci nevénujete ptilis§ mnoho ¢asu. Otazky jsou

nasledujici:?

o Mivate casto velmi silnou touhu a puzeni pracovat?

o Ve vztahu k praci se Spatné ovladate (neprimerené do ni spéchate, nevite, kdy
prestat nebo chcete stihnout prilis mnoho)?

o Vnitrné vas to nuti zvySovat mnozstvi casu straveného v praci?

o Kdyz nemiizete jistou dobu pracovat, citite jistou nepohodu a dusevni problémy,
pred nimiz se snaZite utéct k dalsi praci?

o Soustavné zanedbavate jiné potéSeni a zajmy jen proto, abyste mohl pracovat?

o Pokracujete v praci i pres jasné dukazy toho, Ze to Skodi vasemu zdravi nebo to

primo ohrozuje jiné pro vas duleZité hodnoty?

Cisté se tento pojem pak uziva v americké angliéting p¥iblizné od 60.let 20.stoleti.
Termin, ktery se dale uziva a je novéjsi podobou ,,zavislosti na praci je anglicky ,,work
addiction®. Dale by se dal popsat ijako chovani, které¢ je navykové a projevuje se
nadmérnym zatizenim praci a potlacovani ostatnich zajmu ¢loveka.

A 1kdyz workoholik pracuje dlouho a téZce, nema ze své prace zadné pocitové
poteéseni. Do zadanych kol se pousti s obrovskou energii, ale tyto stavy bohuzel nejsou
pravidelné, a tak ijeho pracovni vykony nejsou stabilni. Osobnost takto zaméfeného
Clovéka se mlize Casem zacit rozpadat a hrozi 1 jeji totalni zhrouceni.

Odborna literatura se ve vymezeni pojmu workoholismus 1isi, ato zejména
v hlavnich ¢tyfech aspektech. Zda-li je tento pojem popisovan pomoci chovani ¢lovéka
nebo jeho postojem. DalSim faktorem je povazovani workoholismu za zavislost, a zda se
na n¢ho pohlizi pozitivnim nebo negativnim zptsobem. A poslednim faktorem je, jakou

typologii osobnosti je — rizné spoustéce a dopady chovani.

2NESPOR, K. Zavislost na praci. Havli¢kav Brod: Grada Publishin. 1999.15s., ISBN 80-7169-764-8
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I u workoholismu, jako ujinych zavislosti, jsou zde ruznéd stadia, kterymi clovek
prochézi.3
o Casné stadium
V této fazi Clovek neustale mysli na praci, miva pravidelné delsi prescasy
a odmita si vybrat dny dovolené

o Stfedni stadium

V tomto momentu se zacinaji vytracet veskeré osobni a spoleCenské
vztahy, které jiz témét neexistuji. Clovék méa problémy se spankem
a zacina pocitovat télesné vycCerpani. Vyjimkou nejsou ani okénka
v paméti ¢i zirani do prazdna.

o Pozdni stadium

Veskeré problémy se v této ¢asti stupiiuji. Clovék zaéind mit problémy
s bolestmi hlavy, zad, zvySuje se krevni tlak a za¢ind nastupovat pomala

deprese.

Vyzkum workoholismu prozatim nenalezl zadnou piesnou shodu, kterda by
konkrétné¢ vymezovala tento termin. Jedinym bodem, o ktery se védci opiraji, je
energetickd a Casova dotace Cloveka, kterou vklada do své prace. Obecné lze fici, ze
za praci se povazuje lidska ¢innost, kterou osoba vykonava cilevédomé a za ucelem
zajisténi piijatelnych Zivotnich podminek. Kratce feCeno je to zamérné vykonavana
aktivita, kterd ma jako cil ziskat zdroj obzivy.

Mezinarodni kvalifikace nemoci neuvadi zadnou zminku o tomto problému
a preci ho miizeme povazovat za typ behavioralni zavislosti, ktera zptisobuje problémy.
Bylo vypozorovano, ze jako prvni si problému vSimnou a upozorni na né¢ho rodina ¢i
nejblizsi ptibuzni. VéEtSinou po velkych neshodach ohledné zanedbani rodiny, vlastniho
zdravi na ukor pracovnich povinnosti, vyhledd rodina nemocného odbornou pomoc.

Nemocny, sam v sob¢ tento problém ve vétSing ptipadi, popira.

3 NESPOR, K. Zavislost na praci. Havlickav Brod: Grada Publishin. 1999.28s., ISBN 80-7169-764-8
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1.1 TYPY OSOB ZAVISLYCH NA PRACI

Workoholismus mlize mit razné podoby, které se odliSuji formami pomoci. NeSpor

(1999) ve své knize uvadi vyzkum podle S. Poppelreuttera a profesora Robinsona.*

Tvpy workoholiku dle S. Poppelreutera:

O

Dobréak — je rad uzite¢ny a oblibeny, i1 za cenu, ze ho ostatni pouze vyuzivaji.
Sam nic nepotiebuje a nechce. Tento typ se nejcastéji vyskytuje v profesich
ve zdravotnictvi a v socidlnich praci.

Pedant — potadek, ptfedpisy, disciplinu a pravidla, to je co vyzaduje tento typ
Clovéka. Neumi piijmout nové napady a mysSlenky, 1kdyz by mu praci
usnadnily. Typickym pedantem byvaji ucetni.

Velikéds — obdiv, moc a uznani o to jde ptfedevsSim tomuto clovéku, ktery ma
sklony k pfeceniovani vlastnich vytvort a zaroven podceiiuje jakoukoli praci
druhych. V kolektivu je neoblibeny a prace v tymu mu se mu nezamlouva.
Rozpolcenec — zahloubany a velice rozpolceny Clovek, ktery by mél rad tésné
vztahy s druhymi, ale zaroven se jich boji. Svému vnitinimu konfliktu utika
za jakoukoli praci.

Sprt — chee se zavdé¢it, ma potiebu délat véci navic, aby se zvyraznil. Trpi
velkou nejistotou, je uzkostlivy a zavisly na druhych, tudiz potiebuje svého
nadfizeného, od kterého ocekava presné zadani. Netispéch ho dési a mylné se
domniva, ze se mu da zabranit zvySenim pracovniho vykonu.

Startér — plny energie hledajici nové podnéty k vykonu prace. Ma problémy
s dokonc¢enim zadanych tkolu, které Casto provazi i zmatek, ktery kolem sebe

zpusobil on sam.

Tvpy workoholiku dle profesora Robinsona:

O

Zachvatovy typ — u tohoto typu se stfidaji stavy obrovské energie se stavy

naprostého zhrouceni, depresi, apatii az naprostym nezdjmem o danou praci.

Chova se tak v dasledku vnitinich a iracionalnich pohnutek. A piestoze se

4 NESPOR, K. Zavislost na praci. Havlickav Brod: Grada Publishin. 1999.20-24s., ISBN 80-7169-764-8

12



jedna o typ workoholika jeho pracovni vykon je mnohem niz$i nez
u normalniho pracovnika.

o Urputny typ — prace ve dne v noci, to je charakteristické pro urputné¢ho
cloveéka, 1piesto ze prace by pockala, 1 pfesto ze neni tieba délat. Nic mu
nefikaji ani zdbava, relaxace a odpocinek.

o Piili§ aktivni typ s poruchami pozornosti — rad vyvolava chaos a krize,

komplikace a problémy, které ndsledné vytesi, protoze nema rad, kdyz se nic
nedéje. S timto typem clovéka je spoluprace velmi narocna, protoze své
rozdélané tkoly malokdy dokonci a jeho smysl pro realitu je velmi nizky.
Najdeme je mezi femeslniky, ale 1 podnikateli.

o Opecovava¢ — je neustidle vyCerpan atim podkopava svou pracovni
vykonnost, ale diky tomu, ze klade zajmy druhych nad ty své. Tento ¢lovek
se vyskytuje v jakékoli profesi. Vyjimku netvoii ani zeny v domécnosti.

o Vychutnavac — se svou praci neni nikdy hotov, protoze postupuje metodicky
a pomalu, ale zaroven se snazi o co nejveétsi dokonalost. Spolupracovniky neni

obliben diky svému vysokému perfekcionalismu.

1.2 VZNIK ZAVISLOSTI NA PRACI

Poznat skutecnou zavislost neni tak snadné, jak by se mohlo zdat. Mohou nam
pomoci psychotesty arazné dotazniky. Jeden z nich nalezneme v piiloze. Do CR ho
proslavil K. NeSpor a jeho autorem je americky profesor B. E. Robinson a vyhodou
tohoto dotazniku je, Ze neni potfeba navstévy u odbornika, aby kazdy zjistil, jak daleko
jeho problém sahd a jak by ho m¢l zacit fesit.

Kdy zacinaji prvni naznaky ¢i sklony k workoholismu?

Zavislost se netykéa jen konkrétni skupiny, je to problém vSech vékovych skupin, nezalezi
na pohlavi ¢i vyznani. Jsou zde dokonce urcité dispozice, které se mohou vytvaret jiz od

détstvi.

Rodicovské dité

NejcCastéji se tento typ objevuje u prvorozenych déti, nejstarSich v rodinach, kde
jeden ¢i oba rodic¢e nedokazi plnit svoji rodicovskou roli. Dité je pak prfedasné nuceno

opustit svoje détské obdobi a vstoupit do dosp€lého. Musi zacit piebirat ukoly misto
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rodi¢t. V pozdéjsim veéku se to projevuje tim, ze se bude citit nehodny uspéchu

a nedostatecny. Aby se zavdécil, bude nucen pracovat jeste vice.

Velké naroky
Pokud je dit€ jiz od détstvi vystaveno velkému tlaku, mize to mit za disledek

1 pozd€jsi vznik zavislosti na praci. Déti jsou pod neustalym tlakem kvali perfektnim
Skolnim vysledkim, nemaji Cas byt sami sebou, protoze jsou zaneprazdnéné
mimoskolnimi aktivitami, kterou jim vybrali rodice. Takové déti tézko zapadaji
do kolektivu, protoZze uz neuméji hrat détské hry, atak byvaji osamoceni. To jen
z divodu, ze byly vychovany v prosttedi, kde je dilezité vitézit, nikoli se pouze

zucastnovat.

Workoholismus u rodi¢a

At uz jsou to oba nebo pouze jeden rodic, citové potieby a uspokojeni déti, neni
mozné v takové rodiné€ docilit. Ditéti je vS§tépovano, ze prace je jediny zdroj uspéchu, jak
doma, tak ve svété. Do dospélosti si dité odnasi pievzaté vzorce od rodic¢li — chovani

1 hodnotovy systém, ktery napodobuje.

Role osobnosti

Neexistuje zadna charakteristika osobnosti, ktera by pfimo inklinovala ke vzniku
zavislosti, ale mame zde znaky, které vznik podporuji. Hlavnim znakem je ignorace
odpovédnosti za své Ciny, kterd nebyla naucena jiz v détstvi. Vychovna nejednotnost ¢i
necitelny a $patny vliv maji za nasledek nedtislednost ve vlastnich postojich. Clovék se
nemuze rozhodnout, protoze rozpor mezi schopnostmi a ambicemi v sobé samém je
pouhou imaginaci. Ambice naprosto piesahuji redlné déni a schopnosti realizace. DalSim
znakem mohou byt povrchnosti v emoc¢nich prozitcich, nestabilni zajem a vytrvalost

na emo¢ni roving.

Vliv Skoly

Skola by neméla byt jen vzdélavaci, ale také trochu vychovnou instituci, kterou
musi absolvovat kazdy cloveék. A diky tomu, Zze to byva prvni détskd vyprava
do dospélejsiho svéta, si pozitivni i negativni vzpominky uchovédvame velice dlouho. Coz

nas v pozdgjsi dobé dokaze ovlivnit. Skola by tak méla piedat védomosti, ale i naugit
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Cloveéka praci — jak si ji rozvrhnout, urcit priority, jak zvladat zat€zové situace a stres —
pokusit se pomoci ¢lovéku rozvijet svoji osobnost jako celek.
Dité¢, které se to nenauc¢i a bude na sob¢ citit tlak mlize mit tzkosti, zhorSeny

prospéch a snizenou aktivitu.

Vliv v zaméstnani

Kazda prace nas dokaze riznymi vlivy pfimét pracovat vice a del§i dobu, nez
bychom sami piivodné chtéli. Zejména se to odrazi v pracovnim prostiedi a disharmonii,
ktera miize na pracovisti pretrvavat.

Dle Nespora (1999) sem patfi:®
o Soupeftiva atmosféra
o Osobni zainteresovanost
o Vice lidi zavislych na praci

o Zaméstnavatel zavislost podporuje aodménuje jako praci piescas

K rozvijeni zavislosti na praci nepotfebujeme jen jeden jediny diivod zvany
spoustéc. Duvodi se najde mnohem vice a po vSech pfiCinach je nutné patrat. Nejlépe
zaCit uz v détském veéku. Nejohrozenéjsi jsou lidé, kteii jiz jako malé déti byli tyrani,
opusténi, nechténi ¢i zneuzivani. Chybi jim tzv. bazélni jistota. Ale ohrozené jsou 1 déti
z opacného diivodu. Rodice jim projevovali az prespiiliSnou lasku a péci, tzv. opici lasku.
Kwvuli stabilité¢ ditéte je dulezité nalézt stfed mezi t€émito dvéma podly, snazit se nebyt
v nepomeru, ale umét najit kompromisy ve vychové.

V urcitém véku se také dit¢ nauci vnimat rozdily v tom, za co ho rodi¢e oceni. Je
rozdil, pokud dit€¢ oceni za vykon, kdy mu tim ftikaji: “Zvladnes vSe, co budes$ chtit,
aproto t€ mame radi.“ A mezitim, kdy je laska davéna zjednoduchého diavodu, ze
existuje: “Milujeme t&, protoze jsi naSe dité.*

Dle Langmeiera a Krejcifové (2006) do obdobi pubescence jsou tuvahy o
zamestnani spiSe fantazijni, protoze dospivajici si plné neuvédomuji své schopnosti
a moznosti. Nastup do zaméstnani pak u obdobi konce dospivani znamena konec
pouhych profesnich pfiprav a zménu role studenta za roli pracovnika. Mlady ¢lovek
povazuje vstup do zaméstnani jako jeden ze znaka definitivni dospélosti, protoze zacne

byt ekonomicky nezavisly jedinec. S tim ptichézi i zjisténi, jak to na pracovisti realné

5 NESPOR, K. Zavislost na praci. Havlickav Brod: Grada Publishin. 1999.45-46s., ISBN 80-7169-764-8
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chodi, kladou se zde pozadavky zcela jiné€, nez na jaké byl student zvykly ze studentskych
let. Takeé teorie, kterou se naucil je zde Gpln¢€ jina. Marie Vagnerova (2005) ve své knize
vysvétluje, Ze 1outsideti, kteti ve Skolnich letech nijak nevynikali mohou naopak
v zaméstnani ziskat novou Sanci aukazat vSechny své piednosti. Naopak studenti
s ptikladnymi vysledky ze Skolnich lavic mohou v pracovnim procesu zaniknout tplné¢.
MizZe to byt zptisobeno 1 tim, Ze dospivajici jsou zvykli spolupracovat s lidmi stejné¢ho
veku, ale velice Casto se stava, ze v zaméstnani nejsou starsimi kolegy uznavani a vitani,
prave kvili zkuSenostem a schopnostem, které jsou v poméru k t€m jejich, nedostacujici.
Problém muze ovSem nastat i ze strany druh¢, kdyz mladistvy nechce pfijmout autoritu
star§iho kolegy. Proto se vétSina adolescentli s ndslednym nastupem do prace velmi tézce
smifuje a fesi to sami riznymi zpiisoby. Jednim z nich je 1 prace na 120 % veSkerého

casu.

Perfekcionismus
Rychlé tempo moderniho svéta udadva smeér, kterym se lidé vydavani. Nyni je

diraz kladen na dokonalost, vzhledové kvality avysoké nasazeni. Tato ultimata
vychovavaji pedanty, ktefi svym chovanim a dlirazem na praci, znepiijemiuji pracovni
nasazeni celému tymu.

Obrovské naroky nakvalitné odvedenou praci, naprosta dokonalost ve

vytvatrenych tkolech, a to vSe na ukor vlastniho volného ¢asu, pedanstvi a velmi ptisné
hodnoceni. I to mohou byt jedny z moznych znakti zacinajiciho workoholismu.
Novak (1999) popisuje vazbu workoholismu s perfekcionismem: ,,Je dobré plnit své
povinnosti, zvladat ukoly, pracovat, starat se o rodinu. Pokud ovsem clovék hodla
s patricnym perfekcionismem plnit vSechny role, jez mu osud nadélil, stane se stvancem
trpicim vycitkami, Ze nic nestiha tak, jak by bylo optimalni. Kolorit dopliuje katastroficke
premysleni o zanedbani zaméstnani v dobe, kdy je dotycny doma, a obdobné uvahy o
zanedbdni domdcnosti a vychovy déti v dobé, kdy je v prdaci. “0

Valnd vétSina workoholiki bere perfekcionismus jako spravnou cestu
za vytouzenym cilem. Ale pokud je néco jinak, nez si piedstavuji, zacnou se jim

objevovat uzkostné stavy, které vyvrcholi neurotickym nutkavym chovanim.

% NOVAK, T. Sebediivéra — cesta k uspéchu. 1. vyd. Praha: Grada, 1999. ISBN 80-7169-708-7.
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Stres

Pro mnoho lidi je prace definovéana vysi financnich prostfedka. Proto ji vénuji
mnoho ¢asu a energie, kdy na provozovani jinych ¢innosti jiz nic nezbyva.

Mnoho zaméstnanych nema své pracovni pozice jisté, aobavy ze ztraty
zamestnani vytvareji psychicky tlak, ktery mtze snizovat odolnost ¢lovéka viici stresu.
Schopnost pracovat pod tlakem a zvladani stresovych situaci si do Zivotopisti pise
pievazna Cast potencionalnich uchazect. Je to i z toho diivodu, ze se snazi vyhovét
poptavce od pifipadnych zaméstnavatelii, ktefi ve svych inzeratech na pracovni pozice
stale Castéji pozaduji flexibilitu, odolnost a vysoké pracovni nasazeni. Pro n¢ jsou tyto
»schopnosti kliCové a povazuji je za prednosti.

Zvlastnosti je, ze stres je druhym nejcastéjSim zdravotnim problémem a zapticinil
polovinu pracovni neschopnosti v evropskych firmach, ale ty samé firmy ho povazuji

za pouhou soucast pracovniho procesu. A z toho divodu mnoho lidi chce stres zavést

do ramce bezpecnosti a ochrany zdravi pfi praci.

Zde je vyjmenovano nékolik pracovnich situaci, které stres zptisobuji:

o Nedostatecné vysvétlené tikoly a rozporuplné pozadavky na jejich zpracovani
o Nadmérna pracovni ¢innost (dlouha pracovni doba)

o Nasili provadéné treti stranou (sexudlni obtézovani, psychické tyrani atd.)

o Nejistota samotného zaméstnani, reorganizace

o Nedostatecna podpora od vedeni

Zamgéstnanec zacne prozivat stres ve chvili, kdy naroky zaméstnavatele jsou vetsi
nez schopnosti zaméstnance je zvladnout. A pokud bude zaméstnavatel vyvijet natlak
dlouhodobg, je zde riziko, ze se u zaméstnance za¢nou objevovat vazné fyzické zdravotni
problémy.

Zaroven maji tyto procesy negativni vliv na celkovy chod a vysledky organizace.
Zvyseni pracovni neschopnosti, velkd nepfitomnost zaméstnancti, snizeni celkovych
vysledki, pfed¢asné odchody do penze. To je jen n¢kolik z mnoha véci, které se stanou

s nastupem stresu na pracoviste.

Pracovni stres

Pracovni stres mizeme povaZovat za interakci mezi stresory, které vyvolavaji

pracovni podminky a pracovni ukoly. Zde se ukazuje schopnost jedince zvladat stresové
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situace. Ta nastane, pokud stresovy tlak pfesdhne schopnost jedince mu celit bez pocitu
napéti. Pokud je zaméstnanec stresu vystaven dlouhodobé miize to mit za dasledek
1 pfetrvavajici zniCenou balanci mezi Usilim zvladnout pracovni naroky a Casu
vénovanému sam sob¢. Tim jsou piedevsim piescasy, kterymi vétSina lidi fesi ukoly,
které¢ nestihli béhem pracovni doby. Ale stejn¢ jako Spatné pracovni podminky, tak
1 nepfiznivé interpersonalni vztahy mezi zaméstnanci zvySuji pisobeni stresu. Prizkumy
napfi¢ svétem a spolecnostmi ukazuji, Ze tento stres zaziva v zaméstnani vice nez tfetina
populace. OvSem to se velmi siln¢ odrdzi na naSem zdravi, a to pfedev$im na psychickeé
pohodé¢ a vykonnosti. Bohuzel, ale v poslednich letech mira stresu jen stoupd a zatim nic
nenasveédCuje tomu, ze by se tento ,,trend* mél zménit.

Organizace by méla postupovat vpied jako jeden velky celek. Nikoli vSichni jako
samostatné jednotky, které se snazi uspét a vytézovat z druhych. Co se tyce firemni
kultury v organizaci, kterd se neboji podporovat workoholismus, je to tézsi. DocCasné
uspechy lehce zakryji veskeré nedostatky a v pozitivnim komerénim obdobi je firma
schopna si zaméstnance ,,koupit”, zaplatit. Ale vSechny hlubsi problémy jsou zakryté
anehledd se nané feSeni. V opacném piipadé, pokud firma zacne upadat, finan¢ni
prostiedky mizi a na povrchu se zacinaji ukazovat vSechny hlubsi moralni problémy.
Spojeni téchto dvou véci muze firmé zptlisobit bankrot. Ale je to pouze logicky disledek,
kdy zaméstnavatel zaménil zaméstnance pouze za lidské zdroje.
ucit a vychovavat, vazit si toho, co maji a méla by je vést k tomu, aby byli hrdymi
pracovniky. Firma muze vyrobit originalni, chytry a dokonaly produkt, ale je otazka Casu,
kdy konkurence dany produkt okopiruje. To se vSak nedd udélat s firemni kulturou. Tu
muze pouze napodobit. Protoze firemni kultura je jen o lidech, nikoli o technologiich.
A pokud bude firma skutecné chytra a inovativni, nauci se udrzet si své zaméstnance a je

udéla hrdymi pracovniky, kteti budou mit pocit, Ze se nemaji ¢eho bat.

Frustrace
Frustraci rozumime stav, kdy ¢lovék ztrati nadéji na uspokojeni, pro n¢ho
dualezité, potieby.
Nakone¢ny (1997) v Encyklopedii obecné psychologie rozliSuje druhy frustraci:’

" NAKONECNY, M. Encyklopedie obecné psychologie. 1. vyd. Praha: Academia, 1997. ISBN 80-200-
0625-7.
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o Vné&jsi prekdzka — blokady, které jsou bud’ psychické nebo fyzické
o Vnitini pfekdzka — vnitini psychicka bariéra / zabrana, kterd neumoznuje
¢lovéku uspokojit potiebu
Frustratni tolerance ma clovéku pomoci Iépe piekonat miru zatizeni
z dlouhodobého stresu. Je to obrana organismu vuc¢i nepiiméiené zatézi. Zalezi pak
na jedinci ajeho charakterovych rysech, aktualnich vlivech 1vrozenych vlohach

a zkuSenostmi ziskanych informaci.

1.3 DOPADY NA OSOBNOST

Diivod ménécennosti, potfeba uznéani, obrana proti tizkosti ¢i strach z intimniho
vztahu, to v§e mohou byt ditvody pro nepfiméfené vénovani se praci. Pokud workoholik
vstoupi do partnerského vztahu ocekava od svého protéjsku nepiimérené véci, navic si
vybird takového partnera, aby byl spiS jeho opakem, nez aby se mu podobal. Je pro né¢ho
také velice diilezité, jak ho vnima celé jeho okoli, tudiz je velmi pravdépodobné, ze pokud
dojde k zavéru, ze pro lepsi ,,image* je vhodné mit mimomanzelsky pomér, uskutecni
tak. Vztahy jsou pro n¢ho povinnosti, kde musi splitovat dané limity/ukoly. Pokud se
dostanou se svym partnerem do konfliktu, vétSinou si bude pocinat vyhybavé ¢i pouzije
pasivni agresi (urazi se aj.). Pro workoholika je z diivodu strachu ohledné citové blizkosti
nejlepSi navazovat pouze povrchni kontakty, ato diky svému zmatenéjSimu
a neorganizovanému zivotu. Jakékoli bliz§i vazby se zptetrhavaji, je zde Casté napéti
a neschopnost ocenit je a projevit naklonost. Zavisly ¢lovék neni schopen dostate¢né
komunikace v citové roving a tim padem veskeré feseni problémti nechava na ostatnich.
Chovani a psychicky stav zavislého na praci je nepiedvidatelny. Negativnim chovanim
ptisobi nejen na své okoli, které se od n¢ho distancuje, ale 1 sdm na sebe, coz se projevuje
jako neklid, vybuchy hnévu, nespavost, izkosti, nadmérna aktivita, nerozhodnost, apatie
apod. V této fazi se také muze zacit projevovat sklon k zavislosti na alkoholu.

Workoholismus vytvati problémy v prubéhu normadlniho fungovéani osob,

diky tomu nema doty¢ny kontrolu nad vlastni touhou pracovat co nejvice.

Syndrom vvhoreni

Tento pojem =zacali odbornici podrobnéji zkoumat v sedmdesatych letech

minulého stoleti. Jedna se o stav naprostého fyzického i psychického vycCerpani ¢loveka.
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H. Freudenberg pouzil poprvé v roce 1974 anglicky vyraz ,,burnout” ve svém ¢lanku
publikovaném v Journal of Social Issue. UZ v té¢ dob¢ tento nazev vystihoval vSechny
podstatné véci, které o syndromu vyhoteni vime dnes. Také literatura se o tomto pojmu
hodné zminuje, jen v anglickém jazyce je napsano pies pét tisic publikaci. Mezi Ceské
zastupce zminujici se o syndromu vyhotfeni mizeme zminit J. Kfivohlavského, ktery
vroce 1998 uveiejnil knihu s nazvem ,,Jak neztratit nadSeni ¢i H. Haskovou, kterad
v Casopise ,,Sestra“ (1994) pravidelné publikovala své poznatky.

Dnesni doba tento pojem bohuzel velice dobfe zna a osobni zkuSenosti s nim ma
témet 50% populace. Je to vlivem rychlého Zivotniho tempa, orientaci dneSni moderni
spolecnosti na spotfebu a konzum, i vlivem neustale rostoucich narokli na finan¢ni
zdzemi. Mozna 1 diky posunuti vékové hranice, kdy se produktivni stfedni vék neustale
zvysuje, tak 1 odklady brzkych odchodt do diichodu, maji na svédomi vétsi vystavovani
¢lovéka stresu, nez tomu bylo dfive.

U kazdého ¢lovéka ma syndrom vyhoteni jiné zplsoby, jak se projevuje, a proto
neexistuje ani jednotnd definice tohoto problému. Isamotni autofi maji problém
s uchopenim dané problematiky a jeji definice.

Miizeme fici, Ze burnout obsahuje psychosomatickou oblast na riiznych mistech
Clovéka. To se projevuje predevsim na télesnych a psychickych funkcich. Je to télesna
1 dusevni unava, bolesti hlavy, deprese, nespavost, neustaly pocit chladu, velk4 unava,
bolesti hlavy a zazivaci potize, které sebou nesou viditelny ubytek vahy. Nékteré osoby,
piedevsim ty citlivéjsi, pocituji zmény spiSe behavioralni a psychické nez vySe zminéné
fyzické. Dokonce ma syndrom vyhoteni vliv na zptisob chovani postizené¢ho ¢loveka,
napt. spolecensky, vesely akomunikativni Clovék zacne byt zniceho nic zamlkly
samotar, Clovek, ktery byl poradny, najednou miluje chaos atd. U burnoutu je velice Casty
negativismus, ktery se pienasi na vSe. Takovy ¢lovék ma odmitavé postoje a vSe, co je
kolem n¢ho, je dle té osoby, Spatné.

Jinde je syndrom vyhoteni uvadén jako dasledek specifickych stresovych situaci
na pracovisti, kdy ho charakterizuji tii projevy: pokles osobniho tuspéchu, citové
vycerpani a depersonalizace. Hovofi se o stavu naprostého vycCerpani, poklesu vykonnosti
1 vnitiniho distancovani od vSeho a vSech okolo, to je jen kvili dlouhodobé chronické
zatézi, kterou je stres.

Nejvice ohrozeni lidé jsou, ktefi jsou vysoce zainteresovani a motivovani pouze na svou
praci, lidé s vysokymi ambice, které se té¢zko vypliuji a lidé, ktefi jsou zameéstnani

v oblasti péce.
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Dle K. NesSpora (1999) je burnout dasledek nadmérného a pietrvavajiciho
pracovniho zatizené, které trva ptili§ dlouho. Nejohrozengjsi skupinou jsou dle Nespora
zamestnanci, ktefi maji zodpovédnost za kvalitné provedenou préci a pracovnici, ktefi
jsou v ramci zameéstnani denné v intenzivnéjSim styku s cizimi lidmi. Jsou to predevSim
ucitelé na vSech stupnich Skol, zdravotnicky personal (sestry, l€kafi, terapeuti,...),
letusky. Tyto profese si nemohou dovolit zavahani, protoze jakékoli pochybeni je otdzkou
zivota ¢i doZivotnich nasledk.

V prvni fazi usyndromu vyhotfeni zacne byt Clovék nespokojeny se svym
dosavadnim zivotem, at’ uz pracovné ¢i osobné¢, a ztraci veskery zajem. Prace ho netési
a nebavi, ma pocit, ze vSe, co mohl do svého zaméstnani dat, uz dal a ni¢eho vic neni
schopen. Dal§im znakem miize byt 1 pocit nedostatecného uznani a zmaru, které ho
za¢nou v praci piepadavat. Ve druhé fazi se zacinaji ukazovat zdravotni komplikace jako
jsou infekéni onemocnéni ¢i Casté bolesti zad. Diky témto vliviim zacne logicky klesat
1 pracovni vykonnost postizené¢ho, coz vede ke snizeni sebediivéry a upadku energie
vkladané do ¢innosti. Posledni, kone¢nd faze ma za nésledek naprosté zhorSeni ptiznaka
a jedinec neni schopny pokracovat ve své praci. Na stranu druhou, toto neni jisty zaveér,

ale syndrom se da i potlacit a odvratit, 1 kdyZ ne nikdy zcela.

1.4 PROSPESNA ZAVISLOST

R.J. Burke (1999)® se ve svém kvalitativnim vyzkumu a rozhovory
s workoholistickymi respondenty zminuje, ze jedince jsou sami se sebou velice spokojeni
a shledavaji je (oni sami, ale i okoli) za velice produktivni pracovniky. Burke se tim
snazila zménit pohled na mytus, ze workoholismus je negativni zavislost.

Vyzdvihuje zde ptinos a pozitivni vliv workoholismu jak pro organizaci, tak pro
workoholika samotného. Tito lidé jsou dle jejiho vyzkumu energicti, velice soutézivi
a praci vykonavaji intenzivnéji a ve vétSim pracovnim nasazeni nez zameéstnanci jini.
Workoholik dokdze dat prednost praci namisto volného casu, ato diky silné vnitini
motivaci a vasni k préci, kterou udé€laji. Jsou $t’astni, pokud mohou pirekonédvat zadané
cile a t€si se z ocenovani a vyhod, kterd jim v profesi workoholismus umoziuje. Burke
klade diiraz nikoli na Cas straveny praci, ale pfedevSim na intenzitu, se kterou je prace

vykonavéna.

8 BURKE, R. J., & MACDERMID, G. Are Workaholics Job Satisfied and Successful in Their Careers?
Career Development International, 4/5(1999), s. 277 — 282.
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Pfi¢inou pro¢ Burke nazyva workoholismus prospéSnou zavislosti mize byt i
v tom, Ze ve svém vyzkumu nerozliSuje workoholiky a entuziastické pracovniky, a ob¢
skupiny sloucila nepfilis védecky dohromady.

Proti tvrzeni, Ze je workoholismus pouze negativni zdvislost s negativnimi
dasledky se ale stavi 1 dalsi autofi. Podle nich je motivace workoholikli do prace z¢asti
kvali vy$$i odméné za vykonany tkol, a proto se neboji vétsi investice Casu a usili, 1
na ukor jinych aktivit. Zaméstnavatelé a vedouci pracovnici si tento jev odivodiuji tim,
ze jejich podiizeni pracovnici — workoholici - si dostatecné¢ kompenzuji Usili i Cas,
straveny praci, pravé onou vy$si odménou, a to je pro né hlavni. °

Strach ze ztraty zaméstndni i sesazeni z pozice, tak by workoholismus mohlo
definovat toto zjiSténi. Nikoli motivace vnéjSimi, ale vnitiné obsedantnimi pobidkami.

Pokud by ¢lovek tuto pobidku nespokojil, povede to k pocitim viny a naruSeni psychiky.

? Tento fakt zjistila autorka z vlastnich ¥{zenych rozhovori s muZem na vedouci pozici, ktery
workoholismus na pracovisti odiivodnil tim, ze jeho podfizeni si radi vezmou praci piescas, protoze se
ztotoznuji s cili firmy a chtéji pomoci jejimu rustu.
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2  ANDRAGOGICKA INTERVENCE

Skute¢nd realita natrhu prace a v trzni ekonomice je takova, Ze mobilita
pracovnich sil nariista, stejn¢ jako nezaméstnanost, coz je velice obadvany element nasi
budoucnosti. Paradoxné nejvétsi problém nezaméstnanosti hrozi workoholikiim, ktefi
nejsou uplné schopni kooperace v tymech a mezilidské vztahy jim jsou vzdalené;jsi nez
ostatnim. Je velice dilezité polozit si otdzku, jak se k takovému stavu postavi dneSni
spolec¢nost a zda budeme muset bojovat o pracovni mista.

,, Krizova intervence je odborna metoda prace s klientem v situaci, kterou osobné
proziva jako zatéZovou, nepriznivou, ohrozujici. Krizova intervence pomaha zprehlednit
a strukturovat klientovo prozZivani a zastavit ohrozZujici ¢i jiné kontraproduktivni
tendence v jeho chovani. Krizova intervence se zaméruje jen naty prvky klientovy
minulosti ¢i budoucnosti, které bezprostiedné souviseji s jeho krizovou situact. Krizovy
pracovnik klienta podporuje v jeho kompetenci iesit problém tak, aby dokdzal aktivné
a konstruktivné zapojit své viastni sily a schopnosti a vyuzit potencidlu prirozenych

vztahii. <10

Kariérni poradenstvi s workoholismem uzce souvisi. Pokud musime vénovat vice
Casu a vice usili praci, kterou vykonavame jen z ekonomickych povinnosti a neptinasi
nam pocit naplnéni, mizeme velmi rychle vyhotet. Proto je volba profese velmi dilezitou

a podstatnou slozkou lidského rozhodovani.

Ktery obor bych si mél vybrat, aby mé pripravil do pracovniho Zivota?

Jaka prace se pro mé hodi nejvice?

Prvni ziizovatel Ceskoslovenské poradny pro pomoc s volbou povolani Norbert
Cepek (1948) fekl, Ze velkou vyhrou pro Zivot je pravé spravna volba povolani.
Vendel (2008) ve své knize popisuje jistou strategii: “Nalézt hranaty otvor pro hranaty
mic¢ a kulaty otvor pro kulaty mié.” !
Kariérni vyvoj je celozivotnim procesem a dle Vendela je kazdy jedinec zodpovédny

za svij osud, tedy za kariérni vyvoj.

' VODACKOVA, D. a kol. Krizovd intervence, Praha: Portal, 2002, 5.60. ISBN 80 - 7178 — 696 - 9.
" VENDEL, $., Kariérni poradenstvi, Praha: Grada, 2008. s.195 ISBN 978-80-247-1731-9
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Poradenstvi je Zivotni poslani, podnétnd a vzruSujici ¢innost, a tak by ho lidé méli
1 chapat. Rostouci zadosti o poradny ze stran studentli, zaméstnancti a lidi, ktefi zadaji
poradenstvi kvalitn€, je jasnym dikazem o potiebu kvalitnich poradct a sit’ nové
zbudovanych poraden.
., Kariérni orientace a poradenstvi jsou duleZitou Ccasti pripravy na Zivot a praci
v dospélosti. Ucitelé, rodice i poradci maji moralni povinnost poskytnout pomoc Zakiim
volicim dalsi profesni pripravu tak, aby pro né byla zdrojem seberealizace, a nejen

pouhou ekonomickou nutnosti. “ 12

Vétsina workoholikii si mysli, Ze jejich nemoc je jejich pfednosti a diky tomu
umeérné roste 1 pocit uzitecnosti a diilezitosti. Tim se nadfazuji nad ostatni své kolegy,

pratelé, blizkeé.

Preventivnimi opatfenimi proti workoholismu mohou byt naptiklad organizace
¢asu, sestaveni zebticku skuteCnych hodnot atd. Dulezité je, aby pacient dokazal sviij
volny Cas planovat stejné svédomité jako pracovni ukoly, které plni. Skvélé zdtivodnéni
tohoto pocinu je, ze dulezitost odpocinku a relaxace vynese pracovni vykon jesté vys.
Ptiznaky workoholismu se 181, avSak nejcastéji se vyskytuji v podobé nervozity, Spatné¢ho
spanku, stresu aj. Bohuzel tady nejde, jako u jinych zavislosti pouze doporucit abstinenci,
jelikoz prace je soucast kazdého Cloveéka a potfebujeme ji, at’ uz kvili ekonomickym nebo
jinym hodnotam. Napliiuje, obohacuje Zivot a je hlavnim zdrojem obzivy. Proto je dobré,
aby workoholik m¢l silnou viili, podpiirné zdzemi v rodinné€ i spole¢nosti. M¢l by se

naucit, ze praci nelze vénovat veskery ¢as a dtlezitost.

Dobr¢ je zacit si vypracovavat napiiklad denni rozvrh aktivit, kde bude misto pro
praci, konicky, rodinu i pratelé. Pii sportovni aktivité ¢lovéka miize napadnout néco,

na co by jinak, napiiklad v kanceléafi, nemohl pfijit.

K. Kopftiva (1997) ptirovnava organizaci Casu a jeho vysledku k finan¢nimu rozpoctu,

protoze pokud se ptekro¢i meze, nastava totalni krach.

1. , Vezméte v uvahu urcity casovy usek, ktery je pred vami, spocitejte, kolik hodin
je predem urceno na véci, které musi tak jako tak probéhnout a s kolika hodinami

miizete volne nakladat. Zpocatku je lépe vzit kratsi casovy usek, napr.jeden mesic,

'2 VENDEL, $., Kariérni poradenstvi, Praha: Grada, 2008, s.198, ISBN 978-80-247-1731-9
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protoze dlouhodobé plany mohou snadnéji byt pouhymi pranimi odtrzenymi od

reality.

2.  Dvé tretiny z mnozZstvi casu, s nimz miizete volné nakladat, rozdélte na oblasti,
jimz se chcete vénovat. V téchto oblastech budou zastoupeny vsechny vase
pracovni i osobni zaleZitosti - napr. téz rodina, pratelé, konicky, cetba, cviceni
apod. Zbyvajici tretinu je treba povazZovat za rezervy na nepredvidané uddlosti

a casove ztraty.

3. Pocet hodin v kazdé oblasti nasobte 1,5 (takto ze dvou tretin vznikne opét celek)
a vysledné  hodiny rozplanujte do tydennich —a dennich  planii.  Denné
zaznamenavejte realitu plnéni planu a upravujte plan na nasledujici den.
Neprestavejte, ani kdy? se vase uimysly opakované rozchdzeji s realitou. “ 3

Dalsim velkym pomocnikem je duSevni hygiena, protoZe je diileZité nepotlacovat
pocity a vyjadfovat je, mluvit o nich. Pfestdvky zatazené v pracovni dobé by mély byt
vyuzity k psychické i fyzické regeneraci (prochazkou, meditaci €1 relaxaci). Oddélit
osobni zivot od toho pracovniho. S timhle v§im duSevni hygiena umi pomoci. Dilezité

je, aby odbornik nechal pacienta popsat svlij typicky den a ten spolu postupné rozebirali.

Relaxace je v neposledni fadé dalS$i moznosti, jak se odprostit od myslenek
na praci a neustalému nutkani se k ni vracet. Podporuje fyzicky a dusevni klid. Spravné
provedeni relaxace miize napomoci se 1épe soustiedit, zlepsuje vysledky ¢innosti a vede
k efektivnéjsimu tsudku. Umoziuje ndm v naro¢nych situacich zlstat bdéli a usettili tim

maximum energie, které vyuzijeme efektivnéji.

Charly Cungi a spol. (2005) tikaji o relaxaci, ze je to:”...prirozeny jev. Pokud
Zijeme v nepretrzitém napéti, v neustdaléem a silném stresu, dostavuji se castéji zachvaty
podrazdenosti i uzkosti. Dlouho na sebe nenechaji cekat ani zdravotni problémy: nejprve
funkcni poruchy, jako poruchy spanku a zazivani, zvyseny krevni tlak, pozdeji organické

poruchy jako kardiovaskuldrni choroby nebo nékteré poruchy imunniho systému. “ '#

¥ KOPRIVA, K., Lidsky vztah jako sou&dst profese, Praha: Portél, 1997, 2006, s.103, ISBN 80-
7367-181-6

14 CUNGI, Ch., et al. Relaxace v kazdodennim Zivoté. 1st ed. Portal, 2005. 160 p. ISBN 80-
7178-948-8.
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Sebeuvédoméni, schopnost vnimat télo a dusevni pocity, tak popisuje relaxaci

Nespor (2004). Také dale sdili myslenku to, ze medita¢nimi a relaxa¢nimi technikami je

mozné podpofit schopnost uvédomovat si sdm sebe. Naucit se vnimat potieby svého téla

a zlepSovat si psychiku. To mizeme naptiklad zaznamenat pfi relaxaci, diky ni se tepova

1 dechova frekvence snizuji, uvoliluji se svalova napéti a odstrafiuje se unava i stavy

vy&erpani. Diky tomu se relaxace vyuziva i v naro¢nych profesich.!?

Uvolnéni dle NesSpora:

1.

Uvédomovani si brisniho dechu

Pfi spusténi stresu se bficho napind. Pocitu uvolnéni a pfeneseni stresu dosahneme

hlubokymi nadechy a vydechy.

Cviceni predstavivosti

Vhodnymi pfedstavami lze navodit stav uvolnéni a klidu. Jak NeSpor popisuje celé
cviceni predstavivosti? ,, Sednéte si pohodiné a uvolnéte se. Zaviete oci. Se
zavienyma ocima se na chvili soustredte do stredu mezi oboci. Pak preneste
pozornost na promitaci pldatno za zavienyma ocima a celem. Sveétsi ¢i mensi
pozornosti tam nechte vystupovat nasledujici obrazy: Klidna vodni hladina v zari
slunce, silny a zdravy strom, kvétina, vysoké nebe se spoustou hvezd, potok, v némz
bubla prizracna voda, hora, zamek nebo chram, opét klidna vodni hladina v zari
slunce. Nyni se miizete zhluboka nadechnout, protahnout se a otevirat oci. Cviceni

konct. «“ 10

Klidny pozorovatel

Uvédomnéni naSich mysSlenek a pociti. Vnimame soustiedéné a pozorné jako

nezucastnény divak s neosobnim postojem.

I35 NESPOR, K. Bolest se dd zvlddnout: Jak mirnit bolest viastnimi silami. Lidové noviny, 2004.
s 18. ISBN 80-7106-362-2.

16 NESPOR, K. Bolest se da zvlddnout: Jak mirnit bolest viastnimi silami. Lidové noviny, 2004.
s 18. ISBN 80-7106-362-2.
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4. Dukladna relaxace

Kdyz je télo volné a bezvladné, tj. pasivni odpocinek.

5. Hora
“Postavte se zprima s chodidly u sebe. Zaviete oci. Uvédomte si, jak je vaha mezi
chodidly rovnomeérné rozlozena a zpeviujte télo zezdola nahoru. Nejprve zpevnéte
Wytka, pak stehna a hyzde. Lopatky jdou dolii a k sobé, hlava je jakoby tazena vzhuru
za nejvyssi misto na temeni. Stojite pevné a vyvazenée. Nyni budete uvoliiovat svaly,
ktere nepotiebujete k zachovani pevného stoje. Uvolnéte celo, svaly kolem oci, usta,
celist, hlasivky. Uvolnéte také obé paze. Dokonce miizete uvolnit i nékteré svaly trupu
a nohou a ziistat pritom stat pevné a zprima. Stojite pevné a uvolnéné — nyni i

v Zivoté. Po chvili oteviete oci, cviceni konci.”!”

2.1 ANDRAGOGICKA PROBLEMATIKA ZAVISLOSTI
NA PRACI

Mezi zavislosti nepravé fadi Miihlpachr (2008) 1 zavislost na praci, protoze skupina
workoholickych lidi je nesouroda skupina. Tyto osoby sviij ptistup k praci vyzdvihuji
a povazuji ho za svoji piednost, a dokonce méné vykonné osoby nepovazuji za sobé
rovné, ale citi se byti jim nadfazeni. VétSina ptipadi ukazuje, Ze se jedna o osoby ve

sttednim veku, ale vys$Simu véku se tato zavislost také nevyhyba.

Vvs$S§i vék a workoholismus

Vyssi vék znamena vice zdravotnich problému, kdy vychézi najevo jak jsme se
doposud o nase télo i ducha starali, ¢i jej naopak zanedbavali. Pokud je to ta druhd
varianta, pak pfichazi natadu trest formou riznych bolesti a chronickych nemoci.
S pfibyvajicimi 1€ty poznava, ze mladSim uz nestaci a pti tomto soupeteni ztraci vice sil
mnohem dfiv, nez byl zvykly.

Dle Nespora (1999) je mnohem lepsi strategie ta, ktera starSimu ¢lovéku ukaze,
kde jsou jeho piednosti nyni a zacne se na tyto nejsilnéjsi oblasti soustiedit — uplatnéni
svych dlouholetych zkusSenosti, rozvahy a ptehledu vSeho déni. Tito lidé jsou pak schopni

vychovat svou zdravou ctizadosti své zaky a nastupce, ktefi je pozdéji nahradi.

" NESPOR, K. Bolest se dé zvladnout: Jak mirnit bolest viastnimi silami. Lidové noviny, 2004.
s 18. ISBN 80-7106-362-2.
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Pokud byl ¢lovék workoholik béhem svého aktivniho obdobi workoholikem,
muze se v pozd¢j$im veku citit sam (nebo 1 pfimo sam byt), protoze diive svou rodinu
zanedbaval a nahradil ji praci. Nikdy neni pozd¢€ navazovat nové kontakty, protoze vztahy
jsou dulezitou soucasti kazdého veéku ajsou itim spravnym piistupem proti pasti
necinnosti, kterd nastdva v obdobi penze.

,Druha kariéra znamena zvolnit Zivotni tempo, opustit prdaci, ktera je prilis
stresujici, terminovand, narocnd na vykon, télesné sily a rychlé reakce. Misto toho si
rozumny senior nachazi takové zameéstnani, kde uplatni prednosti vyssiho véku, o kterych

Jjsme se uz zminiovali - zkuSenost, trpélivost, rozhled, spolehlivost a sebeovlddani. “'8

Zavislost na praci u Zen

Emancipace a vyrovnavani muzskych a zenskych prav nas mize zavést az k tomu,
ze se pocet Zzen vyrovna po¢tu muzi, ktefi jsou zavisli na praci. Ale rozdily zde najit
muzeme, protoze ackoli ma zena typicky muzské povolani, nepfestava byti Zenou.
Nespor (1999) ve své knize uvadi urcita specifika a zvlastnosti, které zavislost na praci
u Zen obnasi:

o pokud je Zzena workoholik a ma déti, tak je prokdzéano, ze jeji déti trpi problémem
vice, nez je tomu u muzit workoholikli

o je prokazano, ze zeny spadaji k ndvykovym nemocem vice v souvislosti
s nevyieSenymi osobnimi a rodinnymi problémy

o u zen zavislost vznika rychleji (at’ uz na latkova ¢i nelatkovd) a maji mensi
odolnost. Mély by se tedy drogam, alkoholu a ndvykovym latkdm obecné vyhybat
vice nez je to u muzi

o Nejvice ohrozené zeny jsou v obdobi prechodu, ktery je zastihne na vrcholu jejich
kariérniho zivota. V takovém obdobi by nemély ptipadné potize zanedbavat praci,
ale udé¢lat si Cas samy na sebe a své zdravi

o diky citlivosti Zen a jejich empatickému vciténi je ohrozend i zena, ktera ma
za partnera workoholika a mize snadno spadnout ke stejnému problému jako on.

Paradoxem je, ze zavislost u Zeny se rozviji rychleji a ona sama se pak dostava

do jeste vétSich nesnazi nez jeji partner

o vystresované, piepracované anesebevédomé zeny se snadnéji dostanou

do depresivnéjsiho stavu

18 NESPOR, K. Zavislost na praci. Havli¢ktiv Brod: Grada Publishin. 1999.77s., ISBN 80-7169-764-8
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o diky nadéani pro relaxacni techniky, joze a spravnému vyuziti psychohygieny
dokazi zeny projevit své pocity a proti i snadnéji navazat vztah k jinym lidem.
Vice si ceni irodinnych vztahli, coz by se dalo pokladat za velky motiv

k ptekonéni problému se zavislosti

2.2 MEZILIDSKE VZTAHY A VLIV WORKOHOLISMU

Pracovni prostiredi

Dokonceni prace doma, presCasy €i vysoké pracovni nasazeni. To v poslednich
letech Zadaji firmy od svych zaméstnanct jako diikaz dobré pracovni moralky namisto
zajisténi dostacujiciho poctu zaméstnancli. Samotné pracovisté¢ a nékteii nadiizeni
vyzatuji workoholickou povahu a po svych podfizenych ocekavaji totéz nasazeni. Sam
pracovnik si poté piipada jako stroj na praci, a ne uzitec¢na lidskd bytost. Jeho prace mu
piestava davat smysl. Pro zaméstnavatele byvaji diilezité vynosnost a zisk v kratkodobém
hledisku, ale zdravi a psychickou stranku svych zaméstnanct opomiji, v tom disledku
vznikd na pracovisti atmosféra neustalého napéti a krize. Nadhled, pochopeni a pozitivni
pristup se vytraceji.

I kdyz workoholici pracuji neimérné dlouhou dobu, obvykle ale nedosahuji
nadprimémnych vysledkti ve svych ukolech. Jelikoz jsou fyzicky vyCerpani a
s nadmérnym vypétim sil 1 psychicky unaveni, nemtze byt jejich Cinnost efektivni.
Nejsou schopni odjet na dovolenou, odpocinout si ¢i se vénovat jakymkoli jinym
¢innostem, které by jim pfinesly tizenou regeneraci.

Dle knihy S. Jansona (2010) studie dokladayji: ,,Strach chybovat a strach ze ztraty
zaméstnani patri k nejcastéjsim obavam v némeckych firmach. Tyto obavy se objevuji
na vsech hierarchickych urovnich a tykaji se jak radovych zaméstnancu, tak vrcholnych
manazeru. Firmy tyto obavy jesté s oblibou podnécuji a pouzZivaji jako mocensky
prostiedek, aby vytvorily vétsi tlak a dosahly toho, Ze zaméstnanci budou pracovat na 110
procent.“ °
Avsak zdlouhodobého hlediska natlak na zaméstnance kviili vy$Simu

pracovnimu vykonu a pres¢asim se zaméstnavatelim rozhodné nevyplaci. K. NeSpor

19 JANSON, S. Jak nebyt perfekini, ale uspésny: pro¢ snaha o absolutni dokonalost nikam nevede. 1.
vyd. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-3540-5.
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(1999) ve své knize sepsal divody, pro¢ workoholika nezaméstnavat. Uvedeme si par
z nich:?°
o Dlouhodoba vykonnost je snizovana vyS$s$i nemocnosti
o Chybné vykony a pracovni trazy jsou v dasledku chronické inavy vyssi
o Nespolehlivost a neptedvidatelny pracovni vykon s poruchami pozornosti nam
prinaseji nezaruc¢ené vysledky préace
o Workoholik se snazi zakryt vlastni chyby a chyby svych pracovnikli netoleruje
vubec, tim se snizuje pracovni efektivita a dobra atmosféra
o Niceni mezilidskych vztahti, kdy prace v tymu je pro workoholika slabé misto,
jelikoz postradd empatii a ma na kolegy nepiiméiené naroky (stejné jako sam
na sebe) a tim zaméstnavatel mize piijit o uzitecné zaméstnance, které potiebuje
o Piipady ale mohou byt propojeny i naopak — pokud clov€k nenalézd dostatecné
pracovni uplatnéni jeho zklamani miize vést az k navykovym sklontim.
o Nejveétsi mnozstvi prace nikoli co nejveétsi efektivita. Takto jsou orientovani lidé
zavisli na préaci. Energii vénuji do usekl, kde by se dala najit snazsi, levnéjsi

1 jednodussi cesta.

Rodina
Utékem odiivodnuji zavisli jedinci své chovani a nevyfeSené problémy. Ale

otazkou je, jestli netimérné pracovni vytizeni neni divodem téchto problémd.
Samoziejmé zde jsou i1 okolnosti, které¢ propadani workoholismu napomahaji. Patii sem
nezvladatelné potize (drogy u déti, nevéra jednoho z partnerti, nemoci ¢i umrti v rodiné
atd.). Jelikoz se Clovek s takovymito situacemi neumi vyrovnat, zane se zaméstnavat
a ukryvat se ve zvysené pracovni ¢innosti. Diky tomu se napjatd situace nezlepsi, ale
naopak jest¢ zhorsi, protoze nalezeni konstruktivniho feSeni se odsouva dal. DalSim
zmnoha divoda vzniku workoholismu mohou byt i piehnané materidlni naroky od
rodiny ¢i zachovani urcité existencialni jistoty, kterou Clovék doposud mél. A timto
syst¢tmem u workoholika vznikd mylna ptfedstava, ze penize staci pro blahobyt celé
rodiny anic vic potfeba neni. Coz ale neni pravda pro partnera Clovéka trpicim
workoholismem, ten se citi osaméle nedostatkem kontaktu a diky tomu vedle sebe oba

partnefi v mnoha ptipadech jen ptezivaji, nez aby spolu zili plnohodnotny vztah.

20 NESPOR, K., PERNICOVA, H., CSEMY, L. Jak ziistat fit a predejit zavislostem. 1. vyd.Praha:
PORTAL, 1999. 116-117s. ISBN 80-7178-299-8.
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,,Drogova zavislost na praci patri do sféry zavislosti s vyraznym dopadem
na manzelstvi. Nejde zde samoziejmé zdaleka jen o to, Ze postizeni pracuji prilis mnoho.
Podstatné je, Ze prace je jejich prakticky jedinym zajmem a také preferovanym unikem od
domaciho krbu. Vyrazné castéji jde o projevy muzii. “?!

Workoholici také popisuji, Ze nadmérné pracovni zatizené bylo u nich zptisobeno
pocitem ménécennosti a nedostatecného uznéani. Prace pro n¢ byla nastrojem obrany
a dokazovani. Nachazi zalibu v nefesitelnych problémech, které se snazi za kazdou cenu
vyftesit a které si v jejich nedostatcich vytvari sdm. To ma ale opét efekt na nedostatecny
kontakt v partnerskych vztazich.

, Vyvoli si bud’,, putku, ktera k nemu bude obdivné vzhlizet (a casem ho zacne
nudit, jak se to nezridka stava manzZelkam nékterych politikit), nebo si, hnan potrebou
souperit a cCelit vyzvam, najde partnerku stejného zalozeni, jako je on, tedy urputné
pracovitou workoholku (a casem zjisti, Ze ,,také potiebuje trochu té nehy*“, jiz naléza
v mnoha konejsivych narucich prechodnych lasek, které zahajuje ditvérnou informaci o
potiebé porozuméni, jez u své manzelky postrada). “*?

Pfehnanych narokt od rodi¢i workoholikli nejsou vyvarovany ani jejich vlastni
déti. Zavisly rodi¢ je perfekcionista auznava pouze ty nejlepsi vysledky a vysoké
vykony, diky kterym ale jeho potomek mtize zacit trpét pocitem neuznani, ménécennosti
a strachem, ktery se projevi predevSim ve Skole, kde podle sebe nebude dokonaly
a nebude mit dostate¢né vysledky. A tady se kruh zacne opét opakovat.

I partnefi workoholikli trpi pocitem ménécennosti vedle svého vykonnéjsiho
partnera. Nemohou se rovnat jejich pracovnimu tempu a okoli jejich praci tolik neoceni.
Citi se odsunuti na druhou kolej, nemilovani a nedocenéni. Po n¢jaké dobé si uvédomi,

ze takovyto vztah je pro né naprosto neuspokojivy a odejdou.

Socialni vztahyv ve spole¢nosti

Své socialni role avztahy liSici se dle osobnostnich ryst jedince a jeho
individuality ma kazdy ¢lovek. Diky témto vliviim se také zafazujeme na urcité misto ve

spolecnosti. NeSpor (1999) o tom hovofi jako o siti plné riiznorodych socidlnich vztahii,

21 NOVAK, Tomas. - DRINOCKA, Hana. Partnerské a rodinné poradenstvi : prace s klienty. Vyd. 1.
Praha : Grada Publishing, 2006. s135.ISBN 8024715260.

22 Honzak, R. Workholici a jejich Zeny. Potieba Fesit nefesitelné [Online] 2009.
https://vesmir.cz/cz/casopis/archiv-casopisu/2009/cislo-4/workholici-jejich-zeny.html (accessed Dec 18,
28).
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které maji ochranny vliv proti stresu. To dosvédCuje itfada vyzkumt, které jsou
provadény ve vSech Castech svéta. Spravna sit’ téchto vztaht by méla mit pozitivni
vyznam i pracovni vykon a odolnost jedince, ktery by se diky tomu m¢l dozit 1 vyssiho
veku.

., Pracovitost, byt i velmi prehnana, byva socialné hodnocena spise pozitivné.
Z tohoto ditvodu nebyvaji workoholici jednoznacné odmitani, ikdyz casto nejsou
povazovani za sympatické a kontakt s nimi nikdo prilis nevyhledava. Zavislost na praci je
obvykle poruchou dospélych, v adolescenci se jeste nevyskytuje. Z toho vyplyvaji i typické
socialni diisledky. >3

Ale jelikoz workoholikiv piedmét zajmu je pouze pracovni ¢innost, neni schopen
dostatetné¢ vnimat ani své okoli. U takového cloveéka dojde az k uplnému utlumu
sociability, protoze hodnoceni druhych osob ho nezajimé a empatie mu klesa ¢i schazi
zcela a diky postupné socidlni apatii mize dochdzet ke stupniujicim se konfliktim
s okolim.

Spolecnost, ktera je zamétena hlavné na tspéch, vysoky vykon a hromadéni penéz
za kazdou cenu, by méla pocitat s tim, ze vysledkem bude zvySujici se ¢islo lidi zavislych

na praci.

2.3 JINE KULTURY A POHLED NA WORKOHOLISMUS

YUPPIES
Tento termin je z angli¢tiny Young Urban Profesional, zndmé pod zkratkou YUP

a do Cestiny piekladané jako ,,mlady méstsky profesional. Yuppies jsou opozici hippies,
kulturou, ktera byla zamétfena proti uspéchu.
Vyraz YUP se da voln¢ vysvétlit jako hanlivé oznaceni pro mladého méstského ¢loveka,
ktery usiluje o postup v kariéte. Pfi¢emz jeho charakteristickym rysem je chronicka inava
a neustale se ménici psychika.

Vysoké socialni postaveni auspéch je pro né priorita. Patfi sem kariéristé
1 profesionalové, kteti usiluji o vysoké finan¢ni pfijmy a néasledné je vystavuji na obdiv.
Jejich zivot neni vyvazeny, chybi jim vyrovnané Zivotni a moralni hodnoty.

V Ceském jazyce najdeme obdobny termin pod zkratkou MLAMOJ, ktery se stava

ponékud ironickym, a znamena MLady MOderni Jinoch.

23 VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese. Portal, 2008. s 586. ISBN 8073674149.
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PRACOVNIi KULTURA V JAPONSKU

Japonska kultura je znama svou specifi¢nosti — ptisna vychova mladeze, diiraz

a preciznost na spolecenské chovani.
A tuto vyjimeénost najdeme i v pracovni kultufe Japonct. Ridi se velmi silnou
zaméstnaneckou a spoleCenskou hierarchii, kterd ma ale velice pozitivni vliv
na kriminalitu, kterd je v Japonsku skoro nulova.
Diky striktnimu dodrzovani pravidel jsou Japonci povazovani za jedny z nejpilnéjSich
a nejhouzevnatéjSich pracovnikii atim jsou déavani svétu zavzor dokonalych
zaméstnancl.

wJednou z nejvyssich hodnot pro Japonce je loajalita k firme, kde pracuji. Japonci
byli v minulosti (po prohrané vdlce) traumatizovani ztrdtou sebevicty. Uctu a respekt
k firmé, kde pusobi, vnimaji osobné. Pomdha jim prekonat minula traumata. Japonci si
nevybiraji celou dovolenou, na kterou maji ndrok. V pruméru zhruba tri sta
odpracovanych hodin rocné neni nikde evidovino a neni ani nijak kompenzovano.
Japonci pomeérné dlouho cestuji do prace, kazdy druhy tak procestuje vice nez dvé hodiny
denné.“*

V Japonsku najdeme dva pojmy, které se vztahuji k workoholismu a piedstavu;ji

ty nejhorsi disledky nadmérné prace, smrt.

o KAROSHI

Termin vznikl v 80.letech 20.stoleti v Japonsku adnes je piijat
1 mezinarodné. Kazda slabika ma svlij vlastni vyznam a celek by se dal volné
pielozit jako ,,nadbytek prace zabiji* a je dilezitym spoleCenskym problémem.
Ve skute¢nosti se jedna o ndhlou smrt z intenzivni pracovni ¢innosti. Vyvoldna
byva nejcastéji mozkovou ¢i srdecni prihodou.

V roce 1987 bylo v Japonsku poprvé zaznamenano 17 karoshi ptipada,
a to na vyro¢nim zasedani japonské asociace zdravotnictvi. Karoshi ale neni jen
termin na oznaCeni smrti z piepracovani, ale také odkazuje na pracovni
neschopnost zptisobenou kardiovaskularnimi utoky (akutni srdecni selhéni,
mozkova mrtvice ¢i infarkt myokardu), které jsou predevsim disledkem dlouhych

a vytizenych pracovnich ukold.

24 NOVAK, T. Prdce Jjako droga: Prirucka pro workoholiky a jejich blizké. 1st ed. BizBooks, 2012. s 76.
ISBN 978-80-265-0016-2.
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Skute¢né ptipady karoshi v Japonsku:
> Zena X ve véku 22 let pracovala jako zdravotni sestra v méstské nemocnici.
Nepretrzité pracovala 34 h az 5x mésicné€, kdyz poté nahle zemfela na infarkt.
» Muz Y pracoval ve firmé na zpracovani potravin. Jeho pracovni doba ¢inila

110 h tydné, diky ¢emuz zemftel ve véku 34 let na infarkt myokardu.

KAROJISATSU

Japonsky pteklad zni ,,sebevrazda z piepracovani‘ a jedna se o suicidialni
akt, ktery je vyvoldn nadmérnou pracovni dobou a stresujicimi pracovnimi
podminkami. Clovék mé pocit bezvychodné situace a ztrati smysl Zivota.

Od roku 1980 je, stejné¢ jako karoshi, socidlnim problémem vyskytujicim
se v Japonsku. Definuje ho vysoké nasazeni, nedostatecné odmeény, dlouha
pracovni doba, pracovni konflikty, nejistota atd.

V dobé mezi lety 1980 az 1990 bylo mnoho firem nuceno k eliminaci
poctu svych zaméstnancu, coz se ale neodrazilo v mnozstvi prace, kterou
zbyvajici pracovnici museli vykonat. Tim se zvysil pocet no¢nich praci, praci
na svatky a mnoho hodin praci piescas.

Mezi zaméstnanci se tak zacal hromadit stres a frustrace z nespokojenosti, jelikoz
nemohli dosahnout ptivodnich stanovenych cili. Firmy od nich tak vyzadovaly
lepsi vysledky avice usili — zaCalo dochdzet k Sikanovani a nucenému
propousténi. Tim se nezvysila jen fyzicka zatéz kladena na zaméstnance, ale
predevsim zatéz psychicka.

Postupné¢ zacalo dochéazet ze strany zaméstnanct k protestim, ty ale mnohdy
koncily jejich sebevrazdou.

Béhem c¢trnacti let (1997-2011) vzrostly ptipady karoshi ze 47 na 121
a pripady karojisatsu z 2 na 66. Viz. graf.
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Graf 1: Vyvoj karoshi a karojisatsu v letech 1997-2011
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Zdroj: International Labour Organization?

Nyni ale Japonsko trapi jind demograficka skupina, a to starnouci populace, kdy
na jednoho obcCana v dichodovém véku musi pracovat az pét japonskych obcani
v produktivnim véku. Hlavni problém je v tom, ze mladi Japonci maji jiné priority nez
méla generace pred nimi, 1 presto ze v jejich kulture se zdsadné nic nezmeénilo (stale mayji
disciplinovanou vychovu, stile jsou vychovavani k preciznosti a spolecenskému
chovani). Jejich hlavni hodnotou jiz neni pouze prace, jelikoz se poucili z chyb generaci

minulych, umi si nastavit ¢as mezi praci a mezi volnocasové aktivity a rodinu.

25 Case Study: Karoshi: Death from overwork, 2013. International Labour Organization.

https://www.ilo.org/safework/info/publications/WCMS_211571/lang--en/index.htm (accessed Jan 20,
2019).
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3  SPOLECNE ZNAKY ZAVISLOSTI VERSUS
ZAVISLOST NA PRACI

3.1 SOUVISLOST S JINYMI ZAVISLOSTMI

Jeden z mnoha diskutovanych problémii byva pravé urcita spojitost s latkovymi
a nelatkovymi zavislostmi, kdy je velice tenka hranice mezi obéma a snadno mohou
preruast v jednu.
Jak jsme se jiz dozvédeli v prvni kapitole workoholismus ma zajimavou souvislost,
a vlastn¢ z n¢ho tento pojem vychazi, s alkoholismem, ktery spada pod latkové zavislosti.
A pravé zavislost na alkoholu popisuje Jaroslav Vacek (2010) jako kombinace kdy:?®
o Workoholik méa sklon si vytvaret dalsi zavislost na alkoholu, drogach, lécich
¢i gamblerstvi
o Manzel trpici workoholismem strhne k zavislosti 1 manzelku nebo pfispéje
k rozvoji drogové zavislosti u ditéte, které je doma ptehlizeno
o Ipfes vylécenou zavislost at’ uz na drogach, alkoholu nebo hraéstvi se pacient
zaCne presouvat na jinou rovinu — neustalému vénovani se praci. Tim se
vycerpa, jak fyzicky, tak i psychicky a zvys$i se u né¢ho navrat k predchozim

zavislostem.

Craving
Craving neboli bazeni je doprovodny proces k jakékoli zavislosti, v praxi to je

nutkani k uskute¢néni néjaké Cinnosti. Ale je rozdil mezitim, kdyZ nékoho urcita ¢innost
uspokojuje a mezi zavislosti. Napftiklad, pokud si dotyény rad zahraje s prateli poker,
nemusi se nutn¢ jednat o gamblera. Zavislost ma své jasné charakteristiky, podle kterych
se hodnoti a zaroven je doprovazena velice silnou touhou uskutecnit danou ¢innost.

Do Ceského jazyka se slovo craving volné pieklada jako puzeni / bazeni, kdy se
jednou o nutkavou touhu po urcité latce, v piipadé workoholismu po urcité ¢innosti nebo

piimo po praci.

26 vacek, 2010, str. 19, Dostupné z: http://www.adiktologie.cz/cz/articles/download/3477/zavislost-na-

praci-pdf
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Bazeni je zakladnim kritériem, které doprovazi i odvykaci stavy. Puzeni je stav, kdy je
oslabena schopnost spravné se rozhodnout, tim se zvysuje riziko k poruSeni abstinence.
Dale je to stav, kdy se zhorSuje soustfedéni, pamét’ a sebeovladani.
Craving je nejuzivanéjs§i pojem v souvislosti s alkoholismem a zavislosti
na navykovych latkach.
Jeho znaky a projevy jsou:
o Doprovazi ho télesny i dusevni stres (napéti, neklid, vzruSeni atd.)
o Chut na nedovolenou latku ¢i ¢innost
o ,,Pfijemné vzpominky* na dobu s navykovou latkou
o Nelibé psychické pocity (touha a snéni o tom vzit si drogu, uzkosti, inavy,
nervozita, neklid atd.)
o Nelibé télesné pocity (sviravy pocit v hrudniku, poceni, tfas, zrychlené

buseni srdce atd.)

Drogova zavislost

Zavislost na drogach se da popsat jako patologicky abnormalni stav, ktery je
zpusoben opakovanym uzitim navykovych latek. Lidem se snizuje schopnost reagovat
spolecenské a zivotni ¢innosti. Findlni faze zavislosti poté vede k selhani télesnych funkci
a vnitinich organti.

Drogova zavislost je ¢asto pouhou chybou ve zvédavosti ¢lovéka, kdy je mnoho
lidi, ktefi ptiznali, ze jejich zavislost zacala v okamziku, kdy si chtéli na vlastni ktizi
pouze vyzkouset jaké ma dana droga Uc¢inky. DalSim podnétem, kdy clovék sklouzne
k zavislosti je myslenka na tinikovou cestu pied zivotnimi problémy nebo stresem. V ten
okamzik pro n¢ neni jiné konstruktivni vychodisko nez si drogu vzit. Tento problém se
postupné zacind vyskytovat u mladsi generace, kterd mlze byt strzena Spatnou volbou
pratel.

U drogové zavislosti mizeme vypozorovat Ctyii razné faze.

Prvni faze se nazyva experimentdlni. Zde se zavislost muze, ale také nemusi plné
rozvinout. Jedinec po otestovani drogy citi nadSeni a euforii, mé& bohatsi predstavivost
a jeho pohled na svét je optimisticky. Ma pocit, Ze vSe plijde snadno a na problémy se
diva bezstarostné. Jakmile tyto uCinky odezni, uzivatel zacne touzit po jejich navratu a
diky tomu za¢nu danou latku vyhledavat znovu. K uspokojeni této touhy prozatim staci

jen malé davky, protoze jesté nevznikla fyzicka zavislost. A zde nastava nejveétsi problém.
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Jedinec v tuto chvili neni schopen vidét Zadna negativa, pouze pozitivni vlivy, které sam
pocitil.

Druhou fazi zacina uzivatel v okamziku, kdy za¢ne vyhledavat vét§i mnozstvi
v krat§im casovém tuseku. To se nazyva socialni ¢i vikendové uzivani. V toto okamziku
muzeme pozorovat prvni pfiznaky zavislosti. Uzivatel si je jist, ze davkovani ma stale
pod kontrolou a mtze kdykoli skoncit. Ve skutecnosti, ale brani droze ptizpisobuje sviij
denni rytmus, plan 1 priority. Postupné se zacCina zhorSovat vykonnost, coz je znat ve
Skolnich prospésich ¢i pracovnich vykonech. Diky nartstajici absenci zacind 1 okoli
pozorovat prvni piiznaky. V diasledku jejich zamaskovani je uzivatel agresivnéjsi
a konfliktnéjsi. Zacinaji se objevovat 1iprvni zdravotni komplikace jako jsou
nechutenstvi, nespavost, bolesti hlavy, stres a deprese.

Ptedposledni faze se nazyva ,,kazdodenni* uziva a zde zavisly jiz ztraci veskerou
kontrolu jak na drogou, tak nad samotnou zavislosti. Jeho jedinou prioritou je navykova
latka. Skola & prace, pratele irodina, vie je odstranéno ze Zivota uZivatele. Jeho
myslenky se staci pouze k Casu, kdy si bude moci vzit dalsi davku. S timto nastupuji
1 prvni finan¢ni problémy v disledku ztraty zaméstnani ¢i jiného zdroje poskytujiciho
finance. Diky této komplikaci, kdy nema zavisly, jak ufinancovat svoje touhy, se uchyluje
k ziskani potfebnych véci, Cinnosti, kterou mnohdy za hranici zakona. Naptiklad
prostituce, kradeze apodvody. Jedince tyto aktivity vylou¢i na okraj spolecnosti.
V néekterych piipadech si jedinci zacnou uvédomovat, Ze za tuto situaci mohou drogy
a chtéji dobrovolné skoncit, ale bez odborné pomoci toho jiz nejsou schopni.

Posledni, zavérecna faze, je uzivani k dosazeni normalu. Ne vzdy mtiZe tato faze
koncit smrti z dasledku preddvkovani nebo selhdnim organt. V této fazi droga svému
uzivateli neddva nic nového, je to pro ného pouze zpiisob, jak odrazit psychickou
a fyzickou bolest. Davky se zvétSuji az na hranici snesitelnosti organismu a uzivatel je
tak vyCerpani, Ze 1 snaha sehnat novou davku, je nezvladnutelna situace. Okoli ho nemusi
uz viubec poznat, diky pohublému télu, zjizvenym randm, Spinavému a roztrhanému

obleceni. Léceni uz nejde bez pomoci odbornika.

Zavislost na alkoholu

Svédsky 1ékat Magnuss Huss poprvé v roce 1894 pouzil vyraz alkoholismus, kde
ho popsal jako intoxikaci a tim byl zafazen mezi ostatni druhy nemoci. V dnesni dob¢ je
charakteristika alkoholismu popisovéana jako pravidelné a nadmérné uzivani alkoholu

a spliuje veskeré znaky chovani, znamého jako navykové. NejCastéji zacind, stejné jako
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drogové zavislosti, pouhym pozitim alkoholickych napojt, které je bézné spolecnosti
akceptovano. Alkohol je sice povazovan za navykovou latku, ale legalni. A to i ptes jeho
dasledky, které spadaji nejen na zéavislého, ale i na celou spolecnost, je vetejnosti stale
podceniovany.

Alkoholik se definuje jako jedinec s chronickym onemocnénim, kdy jeho chovani
je narusené opakovanou konzumaci alkoholu v mife, kterd je vétSi nez bézna. To vede
ke zméné jeho zdravotniho stavu a zniceni socialni a ekonomické funkce. Dle védct je
alkoholismus castecné geneticky predurcen. Ale najeho rozvoji se podili faktory
socidlniho prostiedi a psychosocidlni podnéty. Zavislost na alkoholu neni jen

individualni, ale i spoleCensky problém se spole¢nymi znaky:

o Negativni disledky na uzivatele nemaji vliv, i kdyz si je jich védom,
v piti pokracuje
o Jedinec na alkohol neustale mysli a zabyva se jim

o Ma naprostou poruchu kontroly piti

V souvislosti s alkoholismem zminime Ctyii zakladni skupiny.
Prvni skupinou jsou abstinenti. Pro né je poziti jakéhokoli alkoholu v jakékoli mifte,
naprosto neptedstavitelné. Abstinentem se nazyva clovek, ktery nepozil alkohol
v poslednich tfech letech. Dle této definice je skuteCnych abstinentli jen malo, kdy
statisticky jich najdeme nejvice u déti ve véku 5-6 let. Ale je to predevsim z ditvodu, Ze
star$i déti ob¢as dostanou povoleni ochutnat kapku ze sklenice svého rodice a tim jiz
nespliiuji vyse uvedena kritéria.

Ptedposledni, druhou, skupinou jsou konzumenti. Do této kategorie spada vétSina lidské
populace, pficemz nejvétsi dil tvoii mladez a zeny. Definici konzumenta je, ze po
alkoholickém napoji sdhne jednou za ¢as s cilem uspokojit chut'ové buiiky ¢i uhasit zizen
(napf. vino, pivo,...). Ve vétsin€ ptipadl ani nezna dusledky svého poc¢inani a Skodlivé
latky, které alkohol obsahuje a dostanou se do jeho nervového systému, nevi. Bohuzel je
zde velkd pravdépodobnost, ze 1idé spadajici do této skupiny nakonec skon¢i ve skupiné

posledni.
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Finalni skupinou jsou pijaci, ti alkohol nekonzumuji z pouh¢ chuti, ale pro Gcinky, které
se dostavi po vypiti celého obsahu. Prahnou po pocitu euforie?’ a zde proto mnohdy

zacina opravdova zavislost, kdy se uzivatel stane osobou, zavislou na alkoholu.

3.2 RIZIKA WORKOHOLISMU

Najdeme zde celou fadu zdravotnich rizik, které postihuji workoholiky. Nejcastéji
se zaCinaji projevovat menSimi zdravotnimi komplikacemi a postupné se stupiiuji.
Nejcastéjsim ptiznakem je nespavost. S tou setkal snad kazdy ¢lovék, ktery zodpovédné
pracuje cely den, vycerpany si jde lehnout a ani tak nemiize usnout. Diivodem je mozek
piehlceny myslenkami, které organismu zpusobuji, Ze nemize takzvané ,,vypnout*
a zrelaxovat se.

Obcasné¢ vykyvy spanku jsou normalni u dulezitych milnikd, jako je nova
pracovni funkce, diilezity ukol nebo projekt. Pokud ale za¢ne nespavost komplikovat
zdravy zivotni styl, tak v Castych opakovanych intervalech miize znamenat predzvést
dalSich zdravotnich komplikaci. Té€lo neni schopné regenerace a pokud se nezregeneruje,
dojde k naprostému vycerpani organismu.

Problémy s usnutim ma ptiblizné 60 % pracujicich jedinci. po ném nésleduji
poruchy spanku, které ovliviuji celych 30 % a nakonec 1 pfedcasné probouzeni, kdykoli
pfes noc, které se vyskytuje u 10 % jedinct. Noci beze spanku se tak stavaji pravidelnou
soucasti Zivota.

Imunitni systém je nachylny u kazdé¢ osoby, ale u workoholikti to plati pfedevsim.
Diky nadmérnému vystavovani stresu a odepirané relaxaci zac¢ina télo upozornovat
na nedostatky pomoci chronickych virdz, snizeni obranyschopnosti a tim se zvySuje
celkova nemocnost Clovéka. Takto se mizeme se dostat az ke kardiovaskularnim

nemocem (infarkty) nebo nemoci cévniho obéhového systému (mozkova mrtvice).

27 Rozveseleni, pocit duSevni a t&lesné pohody
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4 PREVENTIVNI OPATRENI

Obecn¢ cela 1écba jakékoli zavislosti neni lehka a jeji iplné a kompletni vyléceni
je az na konci velmi dlouhé cesty. A u workoholismu je konec této cesty jest€é mnohem
dal.

Workoholismus je druh zavislosti, ujeho 1écebného procesu vsSak nelze
postupovat jako ujinych typt. U klasické latkové zavislosti je zakladem dozivotni
abstinence, ale u workoholismu nelze abstinovat na dozivoti, jelikoz prace patii k zivotu.
Prace ndm pomaha plnit zakladni Zivotni hodnoty — jak materialni zajisténi, tak 1 dobry
psychicky stav. Préaci ¢loveék potiebuje k seberealizaci, profesnimu i osobnimu rozvoji,
a predevsim pro pocit byt potiebny.

Pokud ale workoholismus nepodchytime vcas ¢i jej nezatneme 1é¢it viibec, zacne
se ze zavislého stavat kiehka osobnost, kterd je nachylna k depresim, onemocnénim srdce
a celkovému selhani organismu. Workoholici také nepftilis dbaji na svou zZivotospravu,
protoze priority maji stanovené zkratka jinde, coz vede k poruchdm piijmu potravy, kdy
jedinec neji vlibec nebo naopak, piejida se tpln€. Na workoholismus bohuzel navazuji
1 dalsi zavislosti jako je toxikomanie, tabakismus ¢i alkoholismus, které se postupné
rozsituji.

Jak najit spravnou cestu, ktera by pomohla se workoholismu postupné zbavit?
Nejlepsim feSenim muze byt nastaveni si novych zivotnich priorit a hodnot. Umét si fici
jak efektivné dodrzovat zivotospravu a ¢as ur¢eny k odpocinku. Diilezitym bodem je, aby
workoholik nebyl sam a citil podporu okoli (ptatel, rodiny,...), protoze i kdyz si je védom
svych nedostatk a vSech rizik svého Zivotniho stylu, sim se nedokaze pfinutit, aby véci
zménil. Proto je dilezité, aby si naSel konicky a pratelé, ktefi budou podporou. Dalsim,
kdo mtize workoholikovi pomoci, je odborna pomoc, tu ale vétSina zavislych vyhledava
az v naprostém psychickém i fyzickém vycerpani, kdy neni nadale schopny pracovat ¢i
vykonavat jakoukoli jinou ¢innost. Proto nej¢astéjsi ptipady ukazuji, Ze ne workoholik,

ale jeho blizké okoli ¢i rodina, zacnou vyhledavat pomoc.

4.1 WORK-LIFE BALANCE

Moderni doba neni upln¢ piivétiva k jednoduchému a pomalejSimu Zivotnimu
stylu. Mame zde informacni technologie, které na nas ,,ato¢i* ze vSech stran a ukazuji

nam, co je spravné a co naopak ne. S tim bohuZel souvisi, Ze jsme neustdle ve stresu
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a pracovnim tlaku. V dne$ni dobé€ je spousta zmén, které se udédvaji tak rychle, Ze je
pomalu ani nestacime postfehnout. Koncept work-life balance byl uzpiisoben tak, aby
nam pomohl najit rovnovahu mezi osobnim a pracovnim zivotem. Nauci nas, jak 1épe
a efektivné vyuzivat energii a ¢as pro vSechny Zivotni role, které musime zvladnout. Pro
spravné fungujici lidské vztahy a psychohygienu je dtlezité spravné uspoiadani zivotnich
priorit, proto je spravné dbat na to, jakou intenzitu energie vkladame do pracovnich
¢innosti. Rodina, osobni zZivot a koni¢ky by mély byt na stejné urovni jako zaméstnani,
ne byt mu podfizeni.

Tento termin je prevzaty z anglického jazyka, kde vznikl v 70.letech, a do CeStiny
ho mizeme voln¢ prelozit jako ,,souznéni pracovniho a osobniho Zivota®, ,,rovnovaha
mezi pracovnim a osobnim zivotem®, ,,vyvazovani‘.

Firma miize vyuzit celou fadu opatfeni pro spravné fungovani work-life balance
pro své zaméstnance. Dokonce ani zpracovani genderového auditu, ktery ma za ukol
zmapovat pracovni prostiedi, potieby zaméstnancu a firemni kulturu, neni vyjimkou.
Tyto faktory se nasledné sjednoti s potifebami organizace a vznikne kompromis, ktery
bude vyhovovat obéma stranam.

Hlavnim ptfedpokladem pro uspé€snou harmonizaci téchto dvou svéta je forma
prace, ta by méla byt totiz flexibilni. Diky své pruznosti dokédze dle potteby sladit zajmy
zamestnavatele, tak 1 zaméstnance. Zaméstnanec si mtiZze svoji pracovni dobu regulovat
a dokaze si zajistit ¢as 1 energii sdm na sebe a své blizké okoli.

Nejcastéjsi opatieni ze strany firem jsou:

o Flexibilni uvazky a sdilena pracovni mista

o Home office a polovi¢ni Gvazky

o Podpora péce o nemocné, starsi osoby ¢i déti (prazdninové programy,
firemni Skolky, zajiSténi dostatku informaci o moznostech)

o SOS linky — poradenstvi pii krizovych situacich

o Podpora zen i muzl na rodi¢ovské dovolené

o Prorodinna personalni politika
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4.2 ANONYMNI WORKOHOLICI

V roce 1983 vznikla ve Spojenych americkych statech organizace nazyvana
Workaholics Anonymous (Anonymni workoholici). Organizace vznikla po vzoru
Anonymnich alkoholikl, ktera je v USA velice vyhledavana. Funguje na principu
otevienosti ostatnim a sdilenim zazitkli a problémi. Jeji ¢lenové sedi u ,,kulatého stolu®,
kdy si jsou vSichni rovni a sdileji své zivotni piibéhy a zkuSenosti, navzajem si dodéavaji
silu, odvahu a nadéji na ptekonéni tézké zivotni situace.

Organizace existuje i v jinych statech neZ jen v USA, ale v Ceské republice ji

zatim nenajdeme. U nas miize workoholik hledat pomoc, naptiklad na Lince bezpeci.

4.3 GELOTOTERAPIE

Nebo-li 1é¢ba smichem. Clovék zaZivajici dlouhodoby anadmémy stres ma
oslabenou nejen télesnou stranku, ale pfedevsim tu duSevni. Pro takového Cloveka je
tézké nalézt pozitivni piistup, ale pfesné ten predstavuje moznost, jak negativni emoce
a stres zmirnit. Ukazuje ndm novy pohled na svét, vétsi rozhled a nové moznosti, 1 jind
feseni ve vypjatych situacich.

V Ceské republice proslavil smich jako 1é¢ebny prostiedek, 1ékait Karel Nespor
(2002). Jeho publikaci o 1é¢bé& smichem je né&kolik a na serveru YouTube?® najdeme
1 videa a rozhory, které se vysvétluji, jakym zptisobem smich rozliSujeme.

Je védecky dokazano, Ze smich ma pozitivni u€inky na cely lidsky organismus a dokéaze
pomoci v celé fad¢ nemoci. Ale prfedevSim dokaze uvolnit svalstvo, které je disledkem
stresu kiecovité a ztuhlé.

Doktor Nespor (2002) ve své publikaci Léciva moc smichu vysvétluje, jak smich

napomahd v pracovnim prostedi:*’

o Posiluje tymovou spolupraci (dokonce ive formé elektronické posty,
dopisu ¢i telefonu)

o Dokaze zlepsit komunikacni proces

o Pomaha pti konfliktech a jejich feSeni

o Zvysuje spokojenost

28 YouTube = internetovy server pro sdileni videosoubord
29 NESPOR, K. Léciva moc smichu. Vysehrad, 2002. s 80. ISBN 80-7021-581-X.
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o Pfinasi tvotfivost do zadanych ukola
o Zvysuje odolnost a produktivitu jedince
o Spokojeny Clovek 1épe zvlada zatézové situace

o Snizuje riziko Grazli a nemocnosti

4.4 LOGOTERAPIE

Logoterapie se zabyva nalezenim nového smyslu Zivota zévislého, coz je dulezity
krok pro uspésné vyléceni zavislosti. Hlavni myslenka pfi zalozeni této psychoterapie
byla lidska potieba — touha po smyslu.

Tuto terapii vyvinul rakousky psychiatr a neurolog V. E. Frankl, ktery rovnéz zalozil
existen¢ni analyzu.
Frankl tvrdi, Zze ¢lovék najde smysl Zivota:3°
o V ¢inu, ktery je sebepfesahujicim ¢inem = konany s ohledem na ostatni
o V utrpeni, kter¢ je pfeménéno na moralni vitézstvi
o Hodnoté¢, ktera ¢lovéka obohacuje — laska
o V tvoreni nového
o Ve smyslu proziti, v zazitku z toho

wZakladni myslenkou Logoterapie je, Ze pokud neni touha po smyslu naplnéna,
vede to od frustrace az k existencidlnimu vakuu. Clovék zacind pochybovat o smyslu své
existence, o smyslu Zivota viibec. (Tomuto fenoménu je blizka tzv. nedélni neuroza -
béhem volna zasahuje pocit existencialni prazdnoty plnou silou, neni tlumen rutinni
praci v zaméstnani.) Pokud se tato frustrace dale rozviji, miize to vést az k depresi,
neuroze nebo dokonce sebevrazde.

Logoterapie pak pomaha clovéeku najit vychodisko z jeho existencialni frustrace. Vyuziva
k tomu pruzkumu a podpory osobniho hodnotového zebricku. Za zakladni atributy

lidského Zivota povazuje svobodu a odpovédnost viici svédomi.« 3!

30 HOLA, 1999-2014, Dostupné z: http://terapie.zdrave.cz/logoterapie-nalezeni-smyslu/

31 KUNOVA, 2012, Dostupné z: http://www.psychologie-kunova.cz/informace/logoterapie-
aexistencialni-analyza
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PRAKTICKA CAST

Prakticka c¢ast diplomové prace prezentuje vyzkum, ktery byl proveden
v disledku zjisténych informaci, které jsou uvedeny v teoretické ¢asti, a jejich potvrzeni
¢1 vyvraceni na praktickém ptikladu spolu s jeho vysledky.
V jednotlivych kapitolach zde bude popsan cil praktické Casti prace, jakym zplisobem
probihala pfiprava na vyzkum, i samotny vyzkum s vyhodnocenim a naslednou analyzou
ziskanych dat. Zavér praktické Casti je vénovany celkovému zhodnoceni autorky a jeji

doporuceni pro budouci uzivani v konkrétni firmé.
5 CIL PRACE

Cilem praktick¢ casti diplomové prace sndzvem ,,Workoholismus a jeho
dasledky v osobnim Zivoté* bylo ziskat potiebné odpovédi ve firmé Hays Czech Republic
s.r.0. prostiednictvim anonymniho dotazniku a strukturovanych rozhovort zjistit, jestli se
neciti byti svym zaméstnavatelem nuceni a podporovani v zavislosti na praci. Maji ve
firm¢ programy na propojeni osobniho a pracovniho Zivota a zda jim zameéstnavatel
vychézi v této roviné vstiic. Dnesni doba je znamé svymi rychlymi zménami a nutnosti
zvladat vSe. V otdzce pracovnich povinnosti je pak dilezit¢ byti flexibilnim

zameéstnancem.

Lidské zdroje jsou jeden z nejcennéjSich faktori, které organizace maji. To je
dlouhodob¢ znama poucka, ale otazka zni, zda jsi jsou toho zaméstnavatelé¢ skute¢né

védomi a podle toho se ke svym zaméstnancim chovaji.

Anonymni dotaznikové Setieni bylo zacileno na 133 zaméstnanct firmy Hays
Czech Republic s.r.o., z toho bylo 79 (%) Zen a 54 (%) muZzl, rizné¢ho vzdélani, véku
a profesni pozice. Analyza ziskanych dat a odpovédi na jednotlivé vyzkumné otazky jsou

rozebrany v nasledujici kapitole.

Firma Hays Czech Republic s.r.o. je personalné poradenskou firmou a expertem
ve svém oboru, to je v oblasti specializovaného recruitmentu. Pobocka v Ceské republice
momentalné¢ zaméstnava pies 80 odbornych konzultantii. Zabyva se naborem pro
kvalifikované role na docasny i trvaly pracovni pomér.

Jeji rozmanitost nespociva jen ve dvaceti rtznych oblastech, na které se

specializuje, ale pfedevsim v lidskych zdrojich, které zaméstnava. Vzorek respondenti,
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ktery zde byl k dispozici, mé¢l vSechny aspekty, které byly tfeba. At’ se jedna o genderové
rozdily, vékové kategorie, vzd€lanostni rozdily az po celkové nazory na pracovni
a osobni Zivot.

VSichni respondenti, diky anonymnimu dotazniku, souhlasili, Ze budou

odpovidat dle pravdy a dle jejich vlastniho uvazeni.
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6 METODA A PRACOVNI POSTUP

6.1 VYZKUMNY VZOREK
a) Kvantitativni metoda

Prvni metodou pro vyzkum byla kvantitativni metoda anonymniho dotaznikového
Setteni ve firm¢ Hays Czech Republic s.r.o0., kterého se zucastnilo 133 respondenti.
Z toho bylo 79 (%) Zen a 54 (%) muza. Tato firma ¢ita velké mnozstvi zaméstnanc,
a prave proto byla zvolena metoda dotaznikového Setfeni, které umoziuje vyjadiit své
poznatky, nazory a zkusenosti k danému problému bez odhaleni své identity. Dotazniky
byly rozeslany respondentiim prostiednictvim e-mailu s zadosti o pomoc pfi realizaci
tohoto Setfeni. Pti sbéru dat bylo osloveno vSech 133 respondenti, pficemz se vratilo 133

vyplnénych dotaznikl. Navratnost je tedy 100 %.

Dotaznikové Setfeni obsahovalo 20 otazek. Nejvetsi zastoupeni mély otazky
uzaviené, kdy si respondent mohl vybrat z piedpiipravenych odpovédi, tu nejvhodné;si
pro jeho vyjadieni. Otazka oteviend, kdy respondent musel sam vypsat ¢islovkou pocet
hodin, byla pouze jedna. Prvni ¢ast dotazniku je vénovana demografickym udajim o
respondentech. Na tuto cast se autorka zaméfila, protoze ji vnimala jako dualezitou
informaci pro zvolené téma a jeho dalsi vyzkum. Druhé ¢ast dotazniku se vénovala
samotnému obsahu. Otazky byly slozeny, aby vySlo najevo, zda zaméstnanci firmy
HAYS jsou informovani o workoholismu a zda ho na sob¢ né¢jakym zptisobem pocit'uji
sami. Dalsi Cast je také vénovana respondentiim. Zde bylo tfeba zjistit informace, jak on

sam vnima Cas straveny v praci a jak by se zachoval v riznych situacich.

Celé Setfeni bylo sestaveno autorkou pifimo pro vyzkum této diplomové prace,

metodou CAWI32, kdy pro ziskani odpovédi je pouzit internet a elektronicky dotaznik.

32 CAWI = Computer Assisted Web Interviewing
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b) Kvalitativni vymezeni

Do kvalitativniho vymezeni byly zvoleny fizené rozhovory s péti respondenty,
ktefi svolili s dopliujicimi otdzkami k dotaznikovému Setfeni, aby potvrdili ¢i vyvratili

jeho vysledky na konkrétnich ptipadech.

Prvni rozhovor byl veden s muzem A, ktery pracuje pro spole¢nost Hays Czech
Republic s.r.o. pies 10 let, kdy poslednich pét let jako generalni feditel. Muz A mi byl
ochoten sdélit své zkuSenosti s workoholismem a jakad opatieni se proti této zavislosti

snazi zavést ve své spole¢nosti.

Druhy rozhovor byl s muzem B, ktery firmu HAYS opustil po péti letech

kvuli natlaku své rodiny a podezieni na workoholismus.

Tteti rozhovor byl veden s Zenou C, ktera pro spole¢nost HAY'S pracuje sedm let
na manazerské pozici. Zena C je ve stfednich letech, ajeji pfitel by se rad zacal

pripravovat na rodinu, ale ona sama nechce.

Ctvrty rozhovor byl se Zenou D, matkou 2-letého dévéatka. Pfed odchodem
na matetskou dovolenou pracovala pro firmu HAYS osm let na vedouci pozici. Nyni

na matetské dovolené studuje a pfipravuje se na navrat do pracovniho prostiedi.

Posledni, paty rozhovor byl veden se studentkou, Zenou E, ktera je ve druhém

roc¢niku vysoké Skoly a pro firmu HAY'S pracuje dva roky na pozici asistentky.

6.2 VYSLEDKY VYZKUMU

Kvantitativni vvzkum

Pro vyzkum zabyvajici se vyskytem workoholismu na pracovisti bylo pouzito
pilotni dotaznikové Setfeni uvedené v celém znéni v ptiloze B této diplomové prace.
Vyzkumu se zucastnilo 133 respondentii. VSem 133 zaméstnanciim firmy Hays Czech
Republic s.r.o., byly rozeslany anonymni dotazniky, pfi¢emz vyplnéné se vratily vSechny,
coze je 100% navratnost. Ve firmé bylo osloveno 79 Zen a 54 muzi ve véku od 18 let

do 55 let, se vzdelanim riizného typu a zatfazenim na jiné pracovni pozici.
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Tabulka 1: Otazky ¢. 1,2 a3

Pocet respondentt NG
v procentech
. Zena 79 59,40%
POHLAVI Muz 54 40,60%
18-24 let 21 15,79%
y 25-35 let 63 47,37%
VEK :
36-45 let 40 30,08%
46-55 let 9 6,77%
Stredm/vyucenl/s 15 11.28%
maturitou
. Vysoka Skola o
VZDELANI Mer. 38 28,57%
Vysoka skola Bc. 67 50,38%
Vice 13 9,77%

Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setieni)

Zékladni otazky jedna, dva a tfi byly pro vSechny respondenty povinné a museli
vybrat jednu z prednastavenych odpovédi. Tyto otazky se zamérovaly na demografické
udaje respondentti pro lepsi roztazeni a prehlednost vysledka. Ty ukazaly, ze ve firmé
HAYS pracuje o néco vice Zzen nez muzi, i proto zde mizeme zkoumat, jak moc se
problematika workoholismu dotyka zen v rodinném a pracovnim Zivoté a porovnat to
s muzskou ¢asti respondentii. Pokud k tomu ptipo¢teme vysledky z otazky ohledné véku,
nalézadme zde ,,zlaty primér®, kdy je vidét, Ze v této firmé je spiSe mladsi generace, ktera
si za¢inad budovat svoji kariéru po vystudovani Skoly, tvz. absolventi. Pfevazna vétSina
respondentli mé vystudovanou Skolu s navaznym oborem a dokon¢ili ji s titulem Mgr.

Zajimavosti je, ze respondenti, ktefi se nachdzeji ve véku 25-35 let a maji
magistersky titul, tedy dokoncenou vysokou Skolu, jsou pfevazné zeny na nizSich
pozicich. Jejich odpovédi také ukézaly, Zze se ve spoleCnosti citi byt ohrozeny
workoholismem v disledku nespravného pfistupu ze strany zaméstnavatele.

V mensim procentu se zde vyskytuji i starSi ro¢niky, ve véku 36-55 let, ktefi ma;ji
pievazné stfedoSkolské vzdelani ¢i jsou vyuceni, ale jejich odpovédi se vazaly spise
k rodinnym hodnotam a ktomu, Ze se vtomto sméru citi byt zaméstnavatelem
zanedbavani. Otazka je zda tyto ro¢niky, mizeme povazovat za ukazku respondenta, kteii

thned po dokonceni stiedni Skoly, zalozili rodiny a kariéra pro n¢€ byla az na druhém misté
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¢i se jednd o skupinu, ktera byla vychovana v duchu hesla, Ze je lepsi ziskat praxi v oboru
nez studovat dalsi Skoly. Tim by se vysvétlovalo, Ze jsou u firmy HAYS delsi dobu, ale
mayji ,,pouze* sttedoSkolské vzdelani.

Ale pokud vezmeme vysledky, které se tykaji tfinacti respondentti, kteti uvedli,
ze maji vice nez vysokoskolské vzdelani na tirovni Mgr., tak tito lidé ur¢ili svoji pracovni
pozici jako niz§iho zaméstnance. Tim by se mohla potvrdit teorie, Ze praxe z oboru, je

pro mnoho firem vice nez pocet §kol vystudovanych jejich zaméstnancem.

Tabulka 2: Otazky ¢. 4, 5a 11

Pocet respondentt NGO il

v procentech
Niz§1 zaméstnanec 60 45.11%
POZICE ManaZerska pozice 46 34,59%
Vedouci 27 20,30%
Mén¢ nez 2 roky 45 33,83%
8 ‘ 2-5 let 44 33,08%
E0F QIS 6-10 let 40 30,08%
Vice 4 3,01%
8 hodin 23 17,29%
9 hodin 47 35,44%
CAS 10 hodin 26 19,55%
12 hodin 15 11,28%
Jiné 22 16,54%

Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setieni)

Otazky cCtyfi, pét ajedenact byly zaméfeny na kariéru respondentli ve firme
HAYS. Zde autorka chtéla zjistit jakou pozici ve firm¢ maji, jak dlouho pro firmu jiz
pracuji a jaky ¢as stravi praci v kancelaii®?. Dle téchto informaci pak mizeme ur¢it, kdo
je zavislosti na praci nejvice ohrozen. Z vyzkumu se ukéazalo, Ze nejohrozenéjsi skupinou
jsou zaméstnanci na manazerskych pozicich, kteti pro firmu pracuji dva az pét let. Tato
skupina v kanceléfi travi v primeéru okolo deviti az jedenacti hodin. Coz je o skoro o tii
hodiny vice nez zakladni pracovni doba nastavend zaméstnavatelem. Zdivodnéni je

jednoduché. Manazerska pozice, ktera je ve firm¢ del$i dobu, ma jiz danou zodpovédnost,

33 pozndmka autorky: Zakonna pracovni doba zaméstnancd Hays Czech Republic s.r.o. je 8 h.
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ma sveé podiizené a své ukoly. Tyto pozice d€laji prevazné lidé, kteti jsou velice zaméteni
pievazné na svoji kariéru a zodpovédnost. Kolegové a podiizeni jsou jejich ,,pracovni
rodina® o kterou se museji starat a, které¢ museji davat ptiklad jakym smérem jit. OvSem
otazka je, zda je dany ptiklad spravny, kdyz zanedbavaji sviij osobni ¢as a zaméstnani je
pro né prioritou. Z vyzkumu také vychazi, ze tyto pozice nejcastéji trpi syndromem
vyhoteni.

Dalsim zajimavych faktem je, ze druha nejohrozenéjsi skupina jsou zaméstnanci
na niz8ich pozicich, ktefi ve firm¢ pracuji dva a mén¢ let. Tito lidé stravi svoji praci
dokonce az dvanact hodin za cely den. Coz je o ¢tyfi hodiny vice nez zakladni stanovena
pracovni doba. Tito zaméstnanci jsou pifesnym opakem lidi na manazerskych pozicich.
Ve firm¢ jsou vétSinou novi, a ne az tak zbéhli, takze se chtéji ukazat v tom nejlepSim
svétle a pracuji na 120 % své celkové kapacity. Coz je ale prave ten ditvod, Ze ve firmé
HAYS je velké fluktuace zaméstnanct, kdy je zde pouze par jedinci, kteti zde vydrzi
pracovat vice let. Niz§i zaméstnanci sice pracuji na sto dvacet procent, ale neciti za svoji
praci takovou zodpovédnost, protoze to jsou povétSinou studenti a mladsi rocniky, ktefi
se snazi pouze piivyd¢lat pii studiu. A tudiz jim nedéla potize, v moment¢ naprosté¢ho

vycerpani, prace zanechat a pfesunout se jinam.

Tabulka 3: Otazky ¢. 6,7 a9

Pocet respondentt empons
v procentech
Ano 51 38,35%
FLEXIBILITA Nevim 5 3,76%
Ne 77 57,89%
Ano 83 62,41%
PRESCASY
Ne 50 37,59%
Souhlasim 76 57,14%
NEPRIMERENE , o
UKOLY Nevim 10 7,52%
Nesouhlasim 47 35,34%

Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setieni)
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Otazky Sest, sedm adevét se zaméfovaly na oblast pracovnich povinnosti
zaméstnanct firmy HAYS. Vyzkum zde ukézal, ze ac jsou vSichni respondenti z jedné
firmy, kazdy odpovidal jinak. Ti respondenti, kteti odpovidali kladné, Ze jim
zamestnavatel umoznuje ¢asovou a pracovni flexibilitu byli pfevazné na manazerskych
a vedoucich pozicich. Respondenti na nizSich pozicich a zaroven respondenti s vlastni
rodinou, pracovni flexibilitu nepocit’uji, nebo alespon ne tak, jak by si pfedstavovali a radi
by vidéli, Ze jejich zaméstnavatel tuto problematiku vyieSi opatienim, které by jim
flexibilitu zajistili. Pfitom pifesné tato skupina by méla byt cilem proaktivity v tomto
sméru, meli by mit moznost vyuzivani ¢asu, ktery bude napiil na praci a stejny dil pro né
osobné. Bohuzel, jak prizkum ukazuje, je to spiSe naopak. A tak lidé na nizSich pozicich
a s vlastni rodinou museji pracovat o néco vice.

Coz také dokazuje vysledek prizkumu u otdzky ohledné prescasti a jak to citi sami
zamestnanci. Pres Sedesat procent dotazovanych zaméstnanci odpovédélo, Ze po nich
zaméstnavatel vyzaduje praci prescas. Ta vede k demotivaci, kdy zaméstnanec neni
schopen v zékladni pracovni dob€ vyvijet takoveé usili a praci se vénovat 100 %, protoze
vi, ze 1pfi splnéni svych povinnosti bude nucen svym nadfizenym zlstat déle. Tento
problém se vyskytuje pfedevS§im unizSich pracovnich pozic, kdy jsou podiizeny
vedoucimu ¢i manazerovi, ktery na né vyviji stejny tlak jako sdm na sebe, ocekava od
nich stejné pracovni nasazeni, které méa on sam. Problémem je, ze vétSina respondent,
ktefi odpovédéli, Ze jejich pozice ma manaZerskou ¢i vedouci funkci, je bez vlastni rodiny
a kariéra je pro né¢ na prvnim misté. To se nedd fici o pozicich nizsich, kde respondenti
ve veétsi poloviné odpovidali, Ze rodinu maji, zaméestnani pro né neni prioritou a pokud
jim prace nebude vyhovovat, jsou ochotni odejit. A zde mame zacyklenou velkou
fluktuaci, které se ve firmé¢ HAY'S vyskytuje.

S timto problémem také souvisi otazka Cislo devét, ktera se zaméiuje na pocit
zamestnance, a zda si mysli, Ze n€které jeho pracovni ukoly jsou nepiiméiené k jeho
pracovni pozici. Na tuto otdzku odpovedélo kladn€ padesat sedm procent dotazanych, a
1 zde to byli zaméstnanci na nizSich pracovnich pozicich, ale zaroven predevsim ti, ktefi
pro firmu pracuji méné€ nez dva roky. Coz ukazuje, Ze pro ,,novacky* je t€zsi si vybudovat
n¢jaké postaveni bez toho, aniz by museli pracovat pies¢as a dokazovat svym
nadfizenym, jak moc pracoviti jsou. V dal$im rozsiteni priizkumu bychom se na zaklad¢
tohoto vysledku mohli hloubé&ji vénovat tématu nedobrovolny workoholismus, ktery se

dle respondentii ve firm¢ nachazi ve velké mifte.
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Tabulka 4: Otazky ¢. 10 a 12

Respondenti
Pocet respondentt
v procentech
Préace prescas 59 44,36%
Hodné prace, malo
§ 58 43,61%
casu
STRESORY Nedostatecné
49 36,84%
ohodnoceni
Nadrizeni 37 27,82%
Jiné 14 10,53%
VYTKY ZA
SPLNEN{
GGV Ne 49 36,84%
UKOLU

Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setieni)

Otazky deset advanact se zabyvaji prevazné pracovnimi stresory, které
zaméstnancim znepiijemnuji pobyt v zaméstnani. Zde mohli respondenté zvolit jednu az
tfi odpovédi a diky tomu vyzkum ukdzal, Ze nejvétSim stresorem pro zameéstnanance
firmy HAYS je prace ptescas, kterou v kvalitativnim vyzkumu zmifiuji respondenté jiz
ponékolikaté jako problém, kterym se citi byt ohrozeni. Dal$im vyznamnym, a také velice
zminovanym, je hodné prace za malo Casu. Stresor, kterym se citi ohrozeno Ctyficet tii
procent respondentti. Pokud budou zaméstnanci nuceni vméstnat hodné prace, do Casu,
ktery nemaji, nezbyva jim jina moznost nez zalit pracovat prescas. Tyto dva stresory
spolu uzce souvisi. A proto, pokud by zaméstnavatel odstarnil jeden, odstrani oba dva
najednou a atmosféra na procovisti se uvolni. Zamstnanci se budou do prace tésit a jejich
vykony budou nesrovnatelnéji lepsi nez doposud.

Dalsich ticet Sest procent repondenti nesouhlasi s tim, jak jsou ohodnocovéni.
Z vyzkumu vypliva, Ze zaméstnanci, ktefi uvedli nejdiive dva hlavni stresory praci
piesCas a hodné prace za malo Casu, si vybrali jako posledni moznost i tento stresor. A je

samoziejmé, Ze pokud zaméstnanec odvadi praci navic a neni za to fadné¢ odmeénén, tak
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jeho motivace bude postupné klesat. Az do momentu, kdy nebude schopen pokracovat
dale a zaméstnani opusti. A s tim souvisi 1 jeden z poslednich stresort, které respondenti
vybirali. A to jsou nadfizeni. Necely tficet procent zaméestnancli neni spokojenych se
svymi nadiizenymi. Otazkou je zda jejich odpovédi nejsou citové podbarvené, kdy aniz
by nadiizeny svym zaméstnancim skodil, citi k nému podfizeni urcité nesympatie. Tato
otazka je tedy irelevantni.

Otéazka cCislo dvandct se zabyvala pfistupem zameéstnavatele k zaméstnaclim
v ohledu odchodii. Az Sedesat tfi procent dotdzanych uvedlo, Ze od svého zaméstnavatele
dostali vytku za odchod na konci pracovni doby, 1 pfesto Ze své povinnosti a zadané ukoly
méli hotové. Nadfizeni ocekavaji od svych zaméstnancti vyssi nasazeni nez maji oni sami.
Mimo zaznam néktefi respondenti také uvedli, Ze nemohou ze zaméstnani odejit diive

nez jejich nadfizeny.

Tabulka 5: Otazky ¢. 13 a 14

Respondenti
Pocet respondentt
v procentech
VLASTNI Ano 82 61,65%
RODINA Ne 51 38,35%
NAPETI MEZI Ano 105 78,95%
POVINNOSTMI Ne 8 21,05%

Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setieni)

V¢Etsi polovina dotazanych respondenti ma svoji vlastni rodinu, coz ukazuje
1 vysledek 61% ku 38% respondentll bez rodiny arodinnych zavazki. Diky tomuto
vyzkumu se muzeme podivat na jejich nazory ohledné prace a pracovni doby z obou
hledisek. Zaméstnanci bez rodiny maji vice ¢asu na své konicky, ale hlavné chtéji byt
v praci a budovat si kariéru a zazemi do budoucna. Zatimco lidé s rodinou chtéji sviij Cas
mimo zameéstnani vénovat pievazné domacnosti, détem a aktivitam s nimi. Potom je pro

vvvvv

dale rozvinuto v rozhovorech, které nasleduji po tomto vyzkumu.
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Z tohoto vyzkumu zaroven vypliva i fakt, ze lid¢, ktefi maji vlastni rodinu v dalsi
otazce ohledné¢ zmeény/opusténi zameéstnanani, odpovidali kladn€. Prace by se
kvali rodiné dokézali vzdat. Zde ptrevazovala iskupina respondentl, kteti preferuji
rodinné hodnoty na témi kariérnimi, a i pies ekonomickou strdnku zivota, by ztstali
,pracovat® v domacnosti.

Dalsi kategorii byla otdzka zaméfend na pocit napeti mezi pracovni a rodinnou

,povinosti. Tato otdzka nasledovala po otazce, zda ma respondente svoji vlastni rodinu,
pokud odvédél kladné, otazky ho nasmérovaly na tento okruh.
Zde se ukazalo, Ze irespondeti, ktefi svoji vlastni rodinu nemaji, bylo dvacet tfi
zaméstnancl, maji pocit, Ze se jedné nebo druhé¢ ¢asti dostatecné nevéveénuji. Na druhou
stranu, vétSi procento respondentli, skoro sedmdesat devét procent, jsou praveé lidé
s rodinou a domacnosti, ktefi citi napéti mezi pracovnimi arodinnymi povinostmi
a spadaji do stiedni v€kové kategorie. Tito 1idé maji uz nastavené hodnotové zebticky dle
svych vlastnich potieb a tudiz védi, co chtéji a Cemu svij ¢as vénuji.

Zamgéstnavatel by tuto kategorii m¢l vzit v potaz, protoze pokud zameéstnanci

nebudou doma spokojeni a St'astni, nebudou $t’astni ani vykoni v zaméstnanani.

Graf 2: Otazka ¢. 18

JSTE NETRPELIVi, KDYZ MATE NA NEKOHO CEKAT
NEBO KDYZ TRVA NECO MOC DLOUHO (NAPR.
MALU SE POHYBUJICI FRONTA)?

WANO EINE

Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setieni)

Otéazka cislo osmndct se zabyvala naucenou povahou respondentt, kterou maji

naucenou ze zaméstnani. Zde odpovédélo kladné 86 % respondentil, u kterych je tento
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Vsichni respondenti se také shodli, Ze jim déla problém, pokud nékdo nepracuje ve
stejném nebo podobném tempu jako oni sami. Pocity mivaji podobné, jako ve vyse
zminéné pomalu postupujiciho zastupu lidi, umocnéné v tom smyslu, ze je pro né
castecné stresujici 1ta moznost, Ze by se o jejich nervozité dozveédel pravé pomaleji
pracujici kolega. Hraji zde evidentné roli isocidlni vazby. Tato otazka byla dale
rozpracovana a onéch 86 % rozdélilo jesté dale na 50 % a 36 %. 50 % ze zminénych 86
% jsou ve vysSich a manazerskych pozicich a 36 % je zastoupeno zejména zaméstnanci
v niz§im postaveni. Z tohoto je mozné odvadét nekolik disledkti. Manazefti, nebo jinak
nadfizeni pracovnici byvaji pod vyssi mirou tlaku a tim padem jsou spiSe nervozni pii
kontaktu nebo spolupraci se zaméstnancem, ktery ma pomalej$i tempo prace. Dalsi
pri¢inu je také mozné nalézt v zodpovédnosti, které maji lidé pracujici na manazerskych
pozici neoddiskutovateln¢ vice nez tadovi zaméstnanci. Vzhledem k vysledkim
dosaZenych v ostatnich otazkach je mozné v ramci této otdzky ucinit zaver, ze nejvice

netrpélivé ohledné pracovniho tempa jsou Zeny na vyssich pozicich bez rodiny.

Graf 3: otazka ¢. 20

SETKALI JSTE SE NEKDY S CLOVEKM,
KTERY JE WORKOHOLIK?

Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setieni)

Otéazka cislo dvacet se tykala pfimo zavislych na praci, a to tak, zda se n¢kdo

z respondentl s nékym takto zavislym osobné setkal.
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Bohuzel skoro devadesat jedna procent dotdzanych, coz je 121 zaméstnanctl, se
s workoholikem setkali nebo né¢kdo workoholiky nazval (a¢ oni sami se tak neciti, zde je
to sporné tvrzeni). Tato statistika je jedna z téch nejnegativnéjSich, které vyzkum odhalil.
Lid¢é by radi pracovali, neustale je velka poptdvka po zaméstnani, ale bohuZzel vétSina
zaméstnavatelli uz v do inzeratli uvadi, ze pozaduji od potenciondlniho zaméstnance
flexibilitu, vykon a ochotu pracovat nanovych vécech. Co vyzkum v persondlné
poradenské firmé HAYS ukazal, tyto atributy v praxi znamenaji néco jiného, nez by si
Clovek predstavoval. Flexibilita znaci prace prescas, at’ uz se jedna o prace po vecerech,
o vikendech ¢i ve volném case. Kandidat by mél byt ochotny takto pracovat. Vykon
v praxi znamena vysoké pracovni tempo. Nejlépe za co nejkratsi Cas zprostiedkovat velké
vysledky, at’ to stoji, co to chce. Na zaméstnance je v tomto ohledu kladem obrovsky tlak,
ktery se zakryva zbytecné velkymi firemnimi cili, které jsou zaméstnanci schopni plnit
jen malokdy. Ale vedeni to davd moznost zaméstnance ,,motivovat® do jest¢ vétSiho
nasazeni a prace navic. Ochota pracovat na novych vécech za sebou skryva uskali
pracovat prevazné na ukolech jinych, které sami nemohou z néjakého divodu dokoncit.
Nejcastéji to znamena multitasking, kdy zaméstnanec musi ovladat svoji pozici a zaroven
pozice dalsi. To se bohuzel nejcastéji déje zamestnanctim na nizsich pracovnich pozicich
v mladSim véku.

Posledni Ctyfi otazky se tykaly volného ¢asu respondentl a jejich stylu prace
a zpracovavani tkoli. Ctyficet dva procent dotdzanych uvedlo, Ze ¢as, ktery travi praci je
velice omezuje v moznosti navazovani jinych ptatelskych vztaht, nez jsou ty ze
zamestnani / ze Skoly. Diky tomu se s prateli ve volném case, vidaji pouze 1x az 2x
mésicné. Necelych Ctyticet procent dokonce uvedlo, ze se s prateli setkdvaji méné nez 1x
za mesic. Tato statistika je naprosto nevyhovujici. Protoze v okamziku, kdy ¢lovek Zije
pouze praci, ztraci veskeré kontakty, které uz jen tézko obnovuje.

Dalsi otazky se zabyvaly postupem feSeni a zvladanim pracovnich tkolt. Pro tyto
otazky byl inspiraci test dle B.E.Robinsona - Rizika zavislosti na praci, ktery naleznete
v ptiloze C. Kdybychom vysledky porovnali, tak téméf osmdesat procent respondenti
jsou workoholici nebo k workoholismu zacinaji mit sklony. U otdzky, kdy byli
respondenti tdzani, zda maji rozpracovanych vice ukolti najednou, napft. telefonovani
uobéda apsani poznamek, odpovédelo 126 dotazanych kladng, coz je 95 % vSech
zaméstnanct firmy HAY'S. Nékteii respondenti jest¢ komentaie specifikovali, ze jejich

pracovni napli tento multitaskingovy systém vyzaduje v ohledu poctu zadanych tukola
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v pracovni dobé. Na druhou stranu néktefi zaméstnanci piiznali, Ze jim tento systém
vyhovuje a neciti se byt jim nijak omezeni nebo utlacovani.

U otazky, ktera se zabyvala, zda jsou respondenti nervozni a nepiijemni, pokud
maji odejit od prace, kterd neni dokoncend, odpovédélo pres 80 % dotdzanych kladné.
Zde se jejich psychické rozpolozeni misi se sklony pracovat prescas a odkladat volny Cas
potiebny k relaxaci na dobu neurCitou. A zaroveii muzeme vidét, dle predchozich
vysledkil, ze pro zaméstnance je krajné nepiijemné odchazet od nedokoncené prace i
z divodu nadfizenych, ktefi maji nastavené vysoké naroky a zaméstnanci se poté boji
odporovat. N¢ktefi respondenti 1 utéto otazky zanechali komentaf, ze pokud se
v zaméstnani neciti dobie, vi, Ze ma dod¢€lat rozpracované tkoly a dalsi den dostane vytku
od nadfizeného za odchod, tak jsou bohuzel nepfijemni i na svou rodinu doma. V tento
okamzik totiz nedokazi rozd¢€lit pracovni a osobni Cas, kdy tyto dvé entity se slouci

do jedné a ¢lovek jiz nerozliSuje priority obou mist zvIast'.

Kvalitativni vvzkum
V ramci kvalitativniho vyzkumu bylo provedeno pét rozhovort (viz ptiloha B) se

zaméstnanci firmy HAYS, ktefi byli ochotni pomluvit o své kariéte, pocitech ze

zamestnani a rodiné€.

Prvni rozhovor byl veden s muzem A, ktery pracuje pro spole¢nost Hays Czech
Republic s.r.o. ptes 10 let, z toho poslednich pét let jako generalni feditel. Muz A je
klidny, vyrovnany a starostlivy muz s vlastni funk¢ni rodinou. Jako zaméstnavatel je
profesionadl, ktery vi, jaky je jeho cil ajak nému dojit, ovSem také velice dobie si
uvédomuje, ze bez svych zaméstnancu se nikam dostane, takze si jich velice vazi a dle
toho se k nim chova. Bohuzel muz A jako generalni feditel nema tolik casu, aby ho travil
v kancelafi a vidé€l situaci, kterd se tam odehravd. Sdm mi byl ochoten sdé€lit své
zkuSenosti s workoholismem a jaka opatieni se proti této zavislosti snazi zavést ve své

spolecnosti.

1) Souhlasite s tvrzenim, Ze s vy$§im vzdélanim zaméstnanca roste riziko vzniku
workoholismu?
Komentar autorky k otazce:
Touto otazkou chtéla autorka zjistit, co si respondent mysli o tvrzeni, Ze

vzdélanéjsi lidé jsou ambicidznéjsi nez jejich kolegové se vzdeélanim nizSim. Autorka
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zaroven chtéla dokézat, kolik lidé podobného smysleni se vyskytuje u respondenta ve

firmeé a co si mysli o zavislych na préci s niz§im vzdélanim.

Komentar autorky k odpovédi:

Respondent jiz od zacatku rozhovoru pusobil velice privétivé a jako profesional
zvykly odpovidat na nejriznéjsi otazky. VSechny jeho argumenty davaly smysl a tento
rozhovor pfinesl autorce nové informace. Dle muze A je workoholismus nemoc, ktera
v dnes$ni zrychlené dobé mtize potkat kohokoli bez ohledu na jeho vzdélani. Samoziejmé,
ze lidé s vysSim vzdelanim maji 1 vyssi cile, co se kariéry tyce, ale urcité nejsou vyjimkou

ani lidé s niz8im vzdélanim.

2) Myslite si, Ze je diulezité ovladat time management v souvislosti nebo jako
prevence zavislosti na praci?
Komentar autorky k otazce:
Autorka chtéla védeét, jestli respondent, jakozto nadfizeny, dba jakékoli prevence
proti workoholismu. A zda ho povazuje za dllezitou soucdst pracovniho procesu.
Zéarovenn se chtéla dozvédet, jestli respondent osobné pouziva prevenci proti

workoholismu ¢i mé s n¢jakou prevenci zkusenost.

Komentar autorky k odpovédi:

Zde respondent pfiznal, ze s workoholismem na pracovisti ma jisté zkuSenosti,
aproto je vjeho firme k dispozici moznost Skoleni vSech zaméstnancli na téma time
management. Respondent si je velice dobie védom toho, Ze pokud jeho zaméstnanci
budou trpét zavislosti na praci snizi se jejich vykonnost na minimum a tim bude nabouran
1jejich rodinny zivot. V této situaci by zacalo dochazet k postupnému odchodu
zaméstnancl, coz respondent velice dobie vi a snazi se timto zpiisobem proti nemoci

bojovat.

3) Travite v praci vice ¢asu nez s prateli?
Komentar autorky k otazce:

Autorka touto otdzkou chtéla zjistit, zda sdm respondent lehce neinklinuje
k workoholismu a jak ma nastavené vlastni priority, protoze respondent je muz se vlastni

rodinou, ale zarovein generdlnim feditelem s odpovédnosti za celou firmu a jeji pobocky.
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Komentar autorky k odpovédi:

Respondent si velice dobfe uvédomuje své priority, kterymi jsou pro n¢j rodina
a pratelé. A dle nich se snazi uspotadat i sviij osobni ¢as. Ve své oboru se setkal s lidmi,
ktefi se zamétili pouze na praci, kdy jejich okoli se ze zacatku snazilo ho podporovat, ale
posléze se stalo to, Ze se naucili zit bez ného. A nechce, aby se tento piipad stal 1 jemu

osobné.

4) Miyslite si, Ze moderni technologie mohou prispivat k rozvoji zavislosti na praci?
Komentar autorky k otazce:

Touto otazkou chtéla autorka docilit odpovédi anovych poznatkii ohledné
modernich technologii a zda si respondent mysli, ze by mohly mit vliv narozvoj
workoholismu. Dle informaci, které autorka zjistila v priitbé¢hu predvyzkumu je zde velka
pravdépodobnost, ze technologie v dneSnim svété jsou jednim hlavnich pficin zavislosti
na préaci. Lidé diky nim mohou pracovat 24 hodin denn¢ a nemusi byt ani pfimo na svém

pracovnim miste.

Komentar autorky k odpovédi:

Sam respondent uzivda moderni technologie jako rozvojovy nastroj k vlastnimu time
managementu. Ale pfiznal, Ze na tento fenomén modernich véci se dd pohlizet dvojim
zpusobem, kdy jeden je pozitivni, a to presné tak jak je pouzivd on sdm — k pomoci
planovani si ¢asu a rozvrzeni ukoll. Druhy pohled, negativni, ze technologie vSe naopak
jen zkomplikuji, protoze se uzivatel mlize stat zavislym i1 pfimo na nich. A jeho pfistup

k pracovnim vécem bude neustale mozny.

5) Jakou mate usvych zaméstnanci zkuSenost /ohlasy s technikami, které
napomahaji sjednotit pracovni a osobni Zivot? (napr. rizné typy uvazki, home
office,...)

Komentar autorky k otazce:

Autorka chtéla zjistit, zda by zamé&stnanci ve firmé¢ HAYS uvitali techniky, které
by jim pomahaly rozd€lit si osobni a pracovni Cas. A pokud ano, zda respondent jiz
premyslel o kurzech na time management, zda svym zaméstnancim poskytuje home
office pouze jako odménu za odvedenou praci, ¢i jej dostdvaji automaticky v rdmci

prevence workoholismu.

60



Komentar autorky k odpovédi:

Respondent byl pln¢ kvalifikovan pro tuto otdzku z divodu, ze sdm tento systém
do spole¢nosti piinesl. Proto inaprosto souhlasil, ze vyhody jako je home office,
flexibilita pracovniho mista atd., jsou adekvatnimi prosttedky pii sjednoceni pracovniho

a osobniho Zivota.

Druhy rozhovor byl s muzem B, ktery firmu HAYS opustil po péti letech
kvali natlaku své rodiny a podezieni na workoholismus. Muz B je typ ¢lovéka, ktery se
dokaze poucit ze svych chyb. Je naném velice dobfe poznat, Ze své zkuSenosti se
zavislosti na praci lituje, ale zarovei je rad, protoze ziskal zkuSenosti a vSe si dokazal

urovnat a roztiidit dle svych novych priorit.

1.) Kdyz se rano chystate do prace, téSite se tam?
Komentar autorky k otazce:

Autorka chtéla touto otdzkou zjistit, zda ma respondent stidle touhu byt
v pracovnim procesu a pokud ano, jak se k tomu stavi rodina, kterd ho zprvu podporovala,

ale nasledn¢ se obavala kvtli préaci o jeho zdravi.

Komentar autorky k odpovédi:

Respondent u této otazky vykazoval lehkou skepsi, ktera plynula z jeho touhy po
praci, ale zaroven védé€l, ze jeho rodina tim trpi. Také piiznal, Ze v poslednich par letech
se k nému firma zac¢ina chovat zcela jinak, a to 1 pfes veSkerou praci navic, kterou pro ni

dobrovoln¢ vykonava.

2.) Myslite si, Ze je dilezité ovladat time management v souvislosti nebo jako
prevence zavislosti na praci?
Komentar autorky k otazce:
Autorka touto otazkou chtéla slySet vlastni nazor, a piedev§im zkuSenost
respondenta, ktery workoholismem prosel a do jist¢é miry stile prochazi. A zda si
respondent mysli, ze proces nauceni time managementu, je okamzitd véc ¢i se s tim musi

pracovat.
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Komentart autorky k odpovédi:

Respondent si u této odpovédi byl naprosto jisty. Mluvila z ného vlastni zkuSenost,
kdy pro n¢ho bylo naprosto diilezit¢ umét si rozd¢lit veskeré priority a Cas, tak aby se
pokryly vSechny oblasti Zivota, které chtél. Ale zaroven ptfiznal, Ze zezacatku to pro né¢ho
bylo velice obtizné, kdy slysSel jen o teorii, kterou m¢l praktikovat v praxi. To se mu

podaftilo az po n¢kolika letech.

3.) Citite napéti mezi zaméstnanim a rodinou?
Komentar autorky k otazce:

Tuto otazku polozila autorka piimo, protoze béhem rozhovoru vycitila
respondentovu vstiicnost a ochotu mluvit o tomto vazném problému. Touto otdzkou
chtéla ziskat odpovéd’, ktera by mohla byt vystrahou pro dalsi zavislé na praci, ktefi si to

tteba ani neuvédomuyji.

Komentar autorky k odpovédi:

Respondent odpovidal velice klidné¢ a ptivétivé. Otazka ho nevyvedla zmiry
a ochotné se rozpovidal o svych pocitech. Autorce sd¢lil, ze zezacatku své nemoci, zadny
rozpor nepocitoval. Pracovat musel, aby uzivil rodinu, kterda ho doma c¢ekala. Ale po
nepiijemnych incidentech, kdy uz ho ani rodina nedokazala v praci nadéale povzbuzovat,

si za¢al uveédomovat vaznost situace do niz se dostal.

4.) Berete si praci ,,s sebou domu*, i kdyZ to situace zrovna nevyZaduje?
Komentar autorky k otazce:

Touto otdzkou se autorka vracela piedev§im do doby, kdy respondent trpél
workoholismem, ktery si neuvédomoval, ale jeho rodina jiz védé€la, ze néco neni
v poradku. Autorku zajimal pfedevSim postup pii praci doma a ptistup respondentovych

zameéstnavateld.

Komentart autorky k odpovédi:

Respondent u této odpovedi ptiznal, Ze jeho prace pro ného méla daleko vétsi vyznam
nez rodina. O ni se nemusel bat, védé¢l, ze ho ¢ekaji v poradku doma. Ale prace dle jeho
slov nepocCkala abylo potfeba neustile vymyslet nové postupy abyt v kontaktu
s potencionalnimi klienty. KdyZ mu nadfizeny zacal pracovni dobu svévolné prodluzovat,

musel si respondent brat pracovni ukoly domti. Zezacatku se mu to zdalo jako skvélé
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vyvazeni pracovnich a osobnich hodnot, ale pozdé&ji zacal zjisStovat, Ze na praci potiebuje
klid a zaviral se do jedné mistnosti, kde mohl vSe dokoncit. Takze snaha byt zaroven

s rodinou a zaroven byt uzitecny pro firmu, pfisla vnivec.

5.) Pokud by to rodina vyZzadovala jste ochotny se své prace vzdat a najit si novou,
ktera by spliovala podminky, které chcete?
Komentar autorky k otazce:
K této otdzce autorka sméfovala béhem celého rozhovoru s respondentem.

Protoze 1 jak on sam zminil, jeho rodina mu polozila tu samou otazku.

Komentar autorky k odpovédi:

Respondent se otdzkou nezdal zaskoCeny, naopak. Nebylo to poprvé co ji slysel.
Respondent piiznal, Ze a€ se Spatnymi zkuSenosti s pfistupem vedoucich, ma svoji praci
velice rad. Ale uvédomuje si, ze toto zaméstnani neni vhodné pro souziti s jeho rodinou.
Na zavér, ale u respondenta zazné€l opétny naznak zavislosti na praci, jelikoz naznacil, ze

je schopny se prace vzdat, ale az v moment¢, kdy by se sam citil vyCerpany.

Tteti rozhovor byl veden s Zenou C, ktera pro spole¢nost HAY'S pracuje sedm let
na manazerské pozici. Je ve stiednich letech, a jeji snoubenec by se rad zacal ptipravovat
na rodinu, ale ona sama nechce. Zena C je velice prokariérné orientovana a nezavisla.
Rodinu by rada zakladala az pominou Uspéchy v praci, kde se ji momentéalné vede velice
dobie. Ale jeji snoubec ji pfemlouva, ze po zalozeni rodiny, by s ditétem ziistal on

na otcovské dovolené, protoze velice dobfe vi, Ze jeho budouci zena by praci neopustila.

1.) KdyzZ se rano chystate do prace, tésite se tam?
Komentar autorky k otazce:

Pro autorku zde bylo diilezité zjistit, zda je respondentka skute¢né potencialni
zavisly na praci. Nebo zda jeji odhodlani a vasen v zaméstnani jsou pouze velké ambice,

které se ale nekryji s rodinnym zivotem.

Komentar autorky k odpovédi:
Respondentka od zacatku rozhovoru piisobila velice profesionalné a méla odpoved’
na kazdou otazku, chvilemi  jeji odpoveédi znély az nadtazené.

Z prvni otazky nebylo poznat, Ze by tato Zena méla problém s workoholismem. Bylo znét,
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samoziejme situace, které by zmeénila. Na druhou stranu pfiznala, ze jeji nadSeni pro

obtizné ukoly je opravdu velké a rada pfijima nové vyzvy, které miize pokofit.

2.) Pokud byste se citila pod stresem, zvazila byste navstévu firemniho odbornika?
Komentar autorky k otazce:

Touto otdzkou chtéla autorka zjistit, zda se sama respondentka citi pfimo ohrozena
touto zavislosti ¢i nikoli. A pokud ano, ma moznost zacCit to feSit piimo se
zam¢stnavatelem, napiiklad formou firemniho odbornika, ke kterému by mohla

pravidelné dochazet. A zda by tuto variantu pfijala.

Komentar autorky k odpovédi:

Zde respondentka odpovidala pfimo a plsobila odtazité, kdy pro autorku bylo
t8781 analyzovat jeji chovani v poméru k odpovédi. Zena C uvedla, Ze se pod stresem
neciti, takze pomoc od odbornika neni potfeba. M4 vlastni metody, kterymi se ji ptipadny
stres dafi odbourat.

Az na konci rozhovoru ptiznala, ze ji spousta lidi fika, ze je workoholik, ale ona sama to

neciti — a to je prave jeji obava.

3.) Je pro Vas tézké se uvolnit, kdyZ nepracujete?
Komentar autorky k otazce:

Autorka polozila tuto otdzku z divodu, aby respondentka mohla rozvést
informace, které by nijak pfimo netykaly pracovniho zatiZzeni, ale pouze osobniho

volného ¢asu. Aby se rozhovor stocil vice do osobni roviny, ktera autorku zajimala.

Komentar autorky k odpovédi:

Respondentka na tuto otazku nebyla zprvu ochotna odpovédét, ale po urcité dobé si
odpovéd’ rozmyslela a odpovédéla dvéma slovy. Pro respondentku neni problém se
uvolnit 1 bez prace. Na autorku tato odpovéd’, ale nepisobila upiimné. Respondentka
nebyla ochotna uvést jedinou aktivitu, kterd by ji ve volném Case napliiovala a od otazky

této chtéla pokracovat dale pouze v profesni roving.
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4.) Pracujete s tzv. multitaskingem, kdy délate vice véci najednou (obéd, telefony,
maily, planovani,...)?
Komentar autorky k otazce:
Autorka se po minulé otazce vratila zpét do profesi roviny a zajimala se o metodu
multitaskingu. Zda ho respondentka pouziva a jak ji tato metoda vyhovuje. A jestli pro ni

ma vyhody, které jsou tak nedocenitelné, aby zavrhovala osobni volny Cas.

Komentar autorky k odpovédi:

Respondentka u této otazky projevila iniciativu a zaCala pracovni metodu pomoci
multitaskingu obhajovat. Dle jejich slov, clovék na pozici, kterou ma ona, jinak pracovat
ani nemize. Pokud je k dokonceni prace potieba Cas navic, misto ob&da, po pracovni
dobé¢, je schopna tento ¢as obétovat bez vycitek. Dulezité pro respondentku jsou vysledky,

které ze svych pracovnich tkolt bude mit.

5.) Pokud by to rodina vyZadovala, jste ochotna se své prace vzdat a najit si novou,
ktera by spliovala podminky, které by vyhovovaly v§em?
Komentar autorky k otazce:
Autorka chtéla touto posledni otazkou poukazat na moznost zmény zaméstnani,
pokud by to v okamziku pocitu odstréeni rodina respondentky vyzadovala. Autorku
zajimal nazor respondentky na tuto situaci, kterou musel feSit muz z ptedchoziho

rozhovoru, ktery byl v podobné situaci jako je respondentka nyni.

Komentar autorky k odpovédi:

Respondentka po poloZeni této otazky projevovala znamky lehké agresivity, ktera
byla znat v gestikulaci a intonaci hlasu, ktery pouzila. Moznost, ze by praci kvili rodiné
opustila, nezamita, ale urcit¢ se ji nechce v nejblizsi dobé néjakym zpusobem dostat.

V tomto okamziku je pro ni prace naprosta priorita.

Ctvrty rozhovor probihal se Zenou D, matkou 2-letého dévéatka. Pfed odchodem
na matetskou dovolenou pracovala pro firmu HAYS osm let na vedouci pozici. Nyni
na matei'ské dovolené studuje a pfipravuje se na navrat do pracovniho prostiedi. Zena D
je emancipovand Zena, ktera si Sla za svymi cili. Ale po narozeni jeji prvni dcery se

kompletné ptfeorientovala na rodinu, ktera je nyni jeji jedinou prioritou.
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1.) Jak zvladate ¢asové naro¢nou Skolu/praci s péci o rodinu/sebe sama?
Komentar autorky k otazce:

Autorka se touto otazkou chtéla s respondentkou a jeji situaci blize seznamit.
Zajimal ji jeji ndzor jako matky, 1 jako zeny, kterd si vybudovala velice dobré postaveni
v zaméstnani. Zda si na zacatku té¢hotenstvi byla védoma, Ze jeji ¢as nebude patiit uz jen
praci, ale pfevazné roding, ktera se stane jeji novou zodpovédnosti namisto podtizenych.

A ktera z téchto dvou zivotnich roli ji napliiuje vice.

Komentar autorky k odpovédi:

Respondentka i mimikou a gesty dokazovala, Ze je toto pro néj relativné obvyklé téma
a Ze ji otazka na néj nijak nepiekvapila. Z vypovédi plyne i to, ze je to pro respondentku
dalezité¢ téma. M¢la ptipravenych né€kolik argumenti, kterymi obhajovala naro¢nost
situace, 1 kdyZ nebyla béhem rozhovoru nijak zpochybniovana. Sama zminila ,,psychicky
blok®, ktery ji brani v dalSim rozdélovanim ¢asu mezi nejen povinnosti, ale i pro sebe.
V pouze pracovnim zivoté¢ podobny blok pravdépodobné necitila. Zminila, ze nyni se
totiz citi zodpoveédna nejen za sebe, nebo dité, ale protoze je doma, tak 1 za plynuly béh
domaécnosti a podporu vSech ¢lenil rodiny. Dulezity moment v rozhovoru bylo zminéni

psychického naplnéni, které ji soucasna situace poskytuje nez pracovni Zivot.

2.) Citite napéti mezi povinnostmi v roli matky/manzelky a v roli GspéSné Zeny
v pracovnim prostiedi?
Komentar autorky k otazce:
Autorka chtéla touto otazkou zjistit, jak respondentka dokéaze skloubit roli matky
a zaméstnané zeny v pozitivnim smyslu. Zda se neboji, ze se nedokéze plnohodnotné
vénovat jedné nebo druhé roli, jak by tento piipadny problém fesila a jakou roli by, pokud

by musela, upfednostnila.

Komentar autorky k odpovédi:

Respondentka pozitivnim zpisobem reflektovala posun spole¢nosti. Vnima, ze
pokud by chtéla, ma moznosti kariérniho rastu, nebo jakéhokoliv postupu. Myslenkami
se nasledné vratila k prvni otazce, ktera pro ni byla podle vSeho velmi zasadni. Naznacila,
ze je schopna se opravdu plnohodnotné vénovat pouze dvéma oblastem ve svém zivote
a dalsi zakonit¢ trpi nedostatkem Casu i energie a je véc zcela individualni, pro jaké se

kdo rozhodne. Respondentka upfednostnila rodinu a roli partnerky, pted roli ¢lovéka
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budujiciho si aktivné kariéru. Ze ale to neni nutné trvalé a vSeobecné rozhodnuti dokazuje

fakt, ze studuje a tim padem investuje i do své kariéry.

3.) Nabizel Vam zaméstnavatel pri navratu do prace techniky, které by napomohly,
abyste mohla pracovat, ale zaroven méla dostatek ¢asu i na rodinu?
Komentar autorky k otazce:
Autorku zajimalo, jak se zaméstnavatel bude stavét k respondentce, jako
zaméstnankyni, ktera pfed odchodem na matetskou dovolenou, byla nedilnou soucasti pii
vedeni firmy po néavratu, kdy jeste stale pracuje na polovi¢ni tivazek a zaroven na popud

zamestnavatele dokoncuje vzdélani povinné pro jeji pracovni pozici.

Komentar autorky k odpovédi:

Z rozhovoru bylo evidentni, Ze to neni pro respondentku aktualni problém (viz.
piedchozi otazka). Pii popisu situace vyjadiila nejistotu a obavy, jaka situace nastane, az
ta souCasna pomine. Z mimiky a gest bylo patrné, Ze je respondentka mirné znechucena

zamestnavatelovou pasivitou a nezdjmem.

4.) Po navratu z mateiské dovolené, kdy jesté stale studujete kvili lepSimu vzdélani
do zaméstnani, projevil zaméstnavatel vstiicnost?
Komentar autorky k otazce:
Autorka se snazila zjistit jaky pfistup mé ve skuteCnosti zaméstnavatel
k respondentce, kterd se vzdélava piredevsim kvili své pracovni pozici. Zda pocituje od
zaméstnavatele podporu a flexibilitu, aby mohla sviij ¢as rozdélit mezi své priority,

kterymi je rodina, studium a prace.

Komentar autorky k odpovédi:

Tato otdzka jen potvrdila myslenky z ptedchozi otdzky. Respondentka je mirné
zklamana a znechucend zaméstnavatelovou pasivitou. Sice nema ve studiich vylozené
piekazky ze strany zameéstnavatele, ale ani se neciti pln¢ podpoiena. V soucasné situaci

je pro ni studium snazsi, protoze 1épe muze ovlivnit sviij Cas a jak ho travi.
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5.) Myslite si, Ze je mozné mit skvélou Kkariéru aziarovein byt dobrou
matkou/manzelkou?
Komentar autorky k otazce:
Autorka chtéla znat nazor respondentky, kterd je kompetentni osobou porovnat
tyto dvé entity, které jsou naprosto rozdilné a mohla by sd¢€lit své zkusSenosti. Autorku
piedevsim zajimalo, jak sama respondentka zvladne byt pfikladnou matkou a zaroven

emancipovanou zenou, ktera je na vysoké vedouci pozici v zaméstnani.

Komentar autorky k odpovédi:

Jak jiz respondentka naznacila v pfedchozich otdzkach, je pro ni velmi dualezita
relativita pojmti. TakZe otdzka na dobrou manZzelku/matku vyvolala spiSe diskuzi - co tim
pro ni mozné se pln¢ vénovat pouze dvéma zivotnim oblastem a nyni se té kariérni

nevénuje s takovou intenzitou. Intenzivné se naopak vénuje své roli matky.

Posledni, paty rozhovor byl veden se studentkou, Zenou E, kterd je ve druhém
roéniku vysoké $koly a pro firmu HAY'S pracuje dva roky na pozici asistentky. Zena E je
velice pozitivni a cilevédoma Zena. Ale také je neprubojna a v né¢kterych situacich az moc
hodna, takze si k ni kolegové dovoluji, co k jinym kolegiim ne. Na druhou stranu za¢ina

pro firmu byt nepostradatelnym clankem.

1.) Jak zvladate ¢asové naro¢nou praci se studiem na vysoké Skole?
Komentar autorky k otazce:

U této otazky chtéla autorka zjistit, jak respondentka zvlada zaméstnani na pil
stresu a prace mimo stanovenou pracovni dobu a zda kviili tomu neupozadi studium,

které¢ by chtéla dokoncit 1 kviili budoucim zaméstnanim.

Komentart autorky k odpovédi:

Respondentka pfi této otazce vykazovala zna¢nou nervozitu, kterd byla znat na jejich
gestech 1 intonaci hlasu. Sama ptiznala, ze d€lat obé véci najednou neni idealni volba, ale
podstupovat to musi, kvili finanénimu zajisténi. Ale tuto komplikovanou situaci
omlouvala sama sob¢, snazila se pfijit s adekvatnim odivodnénim, a to Ze se v této situaci

nachazi mnoho dalSich studentti. Zaroven také ale ptiznala, Ze zamé&stnavatel ji nevychazi
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v ohledu studia zrovna vstfic a napli jejich pracovnich ukoli dalekosahle ptesahuje

pracovni dobu.

2.) Dokazete se radovat ze své prace? Prinasi Vam uspokojeni?
Komentar autorky k otazce:

Autorka chtéla zjistit, jestli je respondentka spokojena s vybérem zaméstnani,
které¢ musi vykondvat pii studiu na vysoké Skole. Zda namisto uspokojeni nepocituje
spiSe stres a prepracovani. A zarovenl chtéla navadzat na pozdé¢jSi otazku ohledné

budoucnosti, zda si respondentka dokéaze predstavit v této praci pokraCovat.

Komentar autorky k odpovédi:

Zde respondentka vykazovala lehkou skepsi ohledné radosti ze své prace. To souvisi
1 s prvni otazkou tohoto rozhovoru, kdy studentka zminila, ze ji zaméstnavatel sice
umoziuje byt flexibilngjsi, ale dostava Casoveé narocné ukoly. Podminkou pro tuto praci
totiz byla ¢asova flexibilita a dobré finan¢ni ohodnoceni. Na druhou stranu také ptiznala,
Ze prace sama o sob¢ ji bavi a bavila jesté vice, pokud by se mohla vénovat jen ji. Ale

u studia si ptijde provinile, protoze ho zanedbava v disledku pracovniho nasazeni.

3.) Jak moc ovliviiuje VasSe prace Vas osobni zivot? Chtéla byste to néjak zménit?
Komentar autorky k otazce:

Touto otazkou naznacuje autorka predpoklad, jaké zivotni priority respondentka
ma a jak moc ovliviiuje zaméstnani jeji osobni zivot. Dle toho by pak dokédzala rozpoznat,
zda respondentka inklinuje k workoholismu ¢i nikoli. Déle bylo tieba rozvést rozhovor
smérem k osobnim pocittim, které respondentka chova vii¢i svému pracovnimu prostiedi

a koleglim.

Komentar autorky k odpovédi:

Respondentka uvedla, ze prace jeji osobni zivot velice ovliviiuje. PredevSim
z hlediska mezilidskych vztahti. Pokud mé respondentka pratelé, ktefi pouze studuji, maji
vice Casu, zatimco ona se ve volném Case vénuje pouze praci. A spolupracovnici jsou
zhyckani finan¢nimi prostredky, které si dokazi vydé¢lat, takze ani v pracovnim prostiedi

nedokaze navazat nova pratelstvi.
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4.) Pokud byste se citila pod stresem, zvazila byste navstévu firemniho odbornika?
Komentar autorky k otazce:

Autorka se chtéla dozvédét, zdali se respondentka citi pod stresem a pokud ano,
zda by zpozice nizStho zameéstnance méla zidjem o pomoc u firemniho odbornika,
ke kterému by respondentka mohla dochédzet pravideln€ v ramci prevence proti zavislosti

na préci, ale 1 syndromu vyhoteni, ktery by ji zptisoboval ptipadny stres.

Komentar autorky k odpovédi:

Po poloZeni této otdzky vykazovala respondentka lehkou nervozitu, kterou se snazila
zakryvat z divodu studu, ktery mi ale pozdé¢ji vysvétlila. Respondentka zezacatku
odpovidala ptevazn¢ obecné, kdy zminovala, Ze tento firemni benefit ma urcité smysl, ale
nemysli si, ze by to byl benefit pro jeji kolegy, ktefi by k nému dobrovoln¢ nedochézeli.
Ale posléze se dokazala zam¢fit 1 sama na sebe a Ze ona sama by toho vyuzila. Dokonce

jiz jednu navstévu podstoupila, coz byl i1 diivod studu, ktery pocit'ovala zezacatku.

5.) Planujete, Ze po dokonceni studia byste ve firmé pracovala dal?
Komentar autorky k otazce:

Autorka touto otazkou chtéla zjistit, zda je respondentka pfipravena na moznost,
ze by ve firm¢ zlstala pracovat po ukonceni studia na plny uvazek a zda by si dokazala
piedstavit, ze napor, ktery je na ni vyvijen nyni, bude po prestupu na vyssi pozici jesté
vetsi ajestli se s nim dokaze vyrovnat. Eventualné, kde by se ona sama vidéla po

absolvovani skoly.

Komentar autorky k odpovédi:

Zde respondentka odpovidala opé€t velice obecné. Situace ptisobila tak, Ze se ptimé
odpovédi chtéla n¢jakym zplsobem vyhnout. Po dokonceni studia by rada ve firmé
zustala, ovSem jen =zapodminky nabidky navysSi pozici alepSiho finan¢niho

ohodnoceni, protoze s pritelem planuji spole¢nou budoucnost.

6.3 Diskuze

Dotaznikové Setfeni se konalo v dobé od 1.1.2019 do 25.1.2019 v uzaviené

spolecnosti Hays Czech Republic s.r.0.. Kvantitativniho vyzkumu se zucastnilo vSech 130
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zaméstnancl, tedy respondent, ktefi se byli ochotni vyjadfit k problematice
workoholismu na pracovisti.

Dotaznik byl stanoveny tak, aby dokazal predikovat, zda se na pracovisti
na vyskytuji znamky workoholismu ¢i nikoli.

Soubor respondenti nebyla pouze jednostranné zaméiena skupina zaméstnanct,
ale zisk informaci byl rozptylen do Sirokého kruhu pracujicich osob. Vysledky
kvantitativni metody vyzkumu jsou prezentovany prostiednictvim tabulek a grafii.

Vyzkumné otazky zalinaly demografickymi 1daji o respondentech.

Prosttednictvim odpovédi v dotazniku bylo zjisténo, ze workoholismus neboli zavislost
na praci je v této firme¢ spisSe véci u Zenského pohlavi. A to pfevazné Zeny spadajici
do vékové kategorie mezi 25-35 lety. Tento fakt 1ze vysvétlit i diky tomu, Ze v tomto
obdobi si zeny chtéji vybudovat dostatecné siln€ zazemi pro budouci rodinu a rady by pii
odchodu na mateiské dovolené, odchazely z dobfe vybudovaného pracovniho mista,
tudiz béhem teéchto let jesté usiluji o karierni postupy.
Zajimavym vysledek piinesla i otazka ohledné nejvyssiho dosazené¢ho vzdélani, kdy lidé
s vysokosSkolskym titulem byli pravé ti, ktefi se ocitali ve skupiné, kterd travi cas
v zaméstnani nad ramec povinnosti. Za touto skupinou je druhou nejrizikovejsi skupina
respondentt, ktefi soucasné pracuji a studuji, jelikoz do téchto dvou ¢innosti vkladaji
vSechen sviyj Cas, neni energii na nic dalSiho, ani na sebe.

Vynuceny workoholismus zaméstnavatelem je pro zaméstnance obrovsky stres,
ale na druhou stranu, pro zameéstnavatele je nesmirné¢ vyhodny ekonomicky. Proto
zaméstnanct, ktefi se fadi do skupiny ,,spotfebniho materidlu® je u vchoda do korporaci

jeste dostatek.
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ZAVER

Diplomova prace je v zaméfena na problematiku workoholismu u zaméstnancti
organizace, ve které autorka sama jiz ¢tvrtym rokem pracuje.

Informace, které byly pouzity do této diplomové prace jsou i praktickym radcem pro
vyuziti v realném zivoté zaméstnancil.

Teoreticka cast diplomové prace je koncipovana tak, aby si ¢tendf utvofil
piehledny a objektivni nézor na problematiku soucasného Zzivota pracovnikl
a workoholismu obecné. Ukolem bylo zpracovat jednotlivé body piicin zavislosti a hledat
souvislosti s redlnym pracovnim nasazenim. Zavér teoretické ¢asti je vénovany prevenci
proti workoholismu a také pohled jiny kultur na tuto zavislost.

Literarni podklady k tomuto tématu jsou pfedevsim dostupné pro pracovniky
v pomahajicich profesich, kterych toto téma dotyka velice silné. AvSak v poslednich
letech vznikaly materidly, které zpracovala fada profesionalnich kouct, psychologi
1 1ékart, kteti workoholismus snazi dostat do povédomi lidi, jako opravdovou hrozbu.

Prakticka cast obsahuje vysledky anonymniho dotaznikového Setfeni a fizenych
rozhovori se zaméstnanci firmy Hays Czech Republic s.r.o., které¢ je sama autorka
zaméstnancem. Ukolem bylo porovnani miry zavislosti na praci v teoretické ¢asti s praxi.
Autorka se zde setkala se zdpornymi reakce, ale i s reakcemi, které tento vyzkum velice
podporovaly a velice obohatily. Valna vétSina respondentti také chtéla znat vysledky
vyzkumu, ktery je zaujal na tolik, ze by radi sami zjistili, zda jsou workoholismem
ohroZeni ¢i nikoli. Téchto né€kolik jedinct také bylo ochotnych téma, zavislosti na praci,
rozebrat v fizeném rozhovoru pomoci tak autorce pochopit vnitini déni na rGznych
pozicich a v riznych situacich v dané firme.

Miizeme potvrdit, Ze diplomova prace byla pro firmu velice piinosna a vedeni
firmy se zacalo aktivné zajimat o rozlozeni pracovni doby a volnocasové aktivity svych
zaméstnancl. Téma workoholismu se zapojilo do porad vSech oddéleni a i na dalsi
pobocky, jelikoz je znepokojily vysledky dotazniku, které ukazaly nespokojenost jejich
pracovnikd.

Pokud by se ve vyzkumu workoholismu pokracovalo bylo by vhodné ho doplnit
o dalsi otazky, které by se tazaly do vétSi hloubky a piinesly by dal$i poznatky o této
problematice. Otazky by se mohly tykat stylu fizeni organizace, trvani ptredchoziho

zamestnani ¢i délky praxe v daném oboru. Zajimavé doplnéni by také byly informace
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tykajici se rodin respondenti — demografické faktory. Vyzkum by se pak mohl zamérit
na dal$i mozné aspekty, které workoholismus zplsobuji.

Mnoho zaméstnavatelli stale vyzaduje naprostou dokonalost. A diky jejich
vysokym pozadavkiim na pracovni vykon jsou zaméstnanci psychicky a fyzicky
pretézovani. V dlouhodobém horizontu tyto naroky potlacuji veSkerou moznost se
rozvijet, a tim znemoZznuji svym zaméestnancim byt pfinosem pro né samotné, ale i pro
celou spolecnost.

Laicka i odborna veiejnost by méla byt vice informovéna o zavislosti jako je
workoholismus. Protoze vétSina lidi si ji pfedstavuje jako pouhou motivaci do prace, jako
cennou schopnost pracovat vic nez ostatni. Ale tak to bohuZzel neni. Je nutné umét
rozpoznat projevy, které charakterizuji tento problém a je potieba vytvofit prostredky,
které tyto projevy co nejvice eliminuji. Diky technologické rychlosti a vysokému tempu,
muze tato zavislost postihnout kohokoli znés, nehledé na vzdélani, veék, pohlavi ¢i
pracovni zaméfeni.

Otéazkou ovSem zlistava, ¢eho jsme my sami ochotni se vzdat, protoze pracovni
pozice, ktera piinasi ¢lovéku uspokojeni a ma v ni vyborné vysledky, je snem mnoha lidi.
Je Clovék ochoten kvili svému zaméstnavateli a praci ob&tovat i1 své vlastni potieby

a zajmy? To konecné rozhodnuti stale zistdva na ném samotném.
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Priloha A — Dotaznik

DOTAZNIK

Vazena pani, vdZeny pane,

v ramci analyzy pro mou diplomovou praci Workoholismus a jeho diisledky pro osobni
zivot, si Vas dovoluji pozadat o vyplnéni anonymniho dotazniku. Jeho cilem je zjistit
spokojenost zaméstnancl a zda nemaji pocit, Ze jsou do prace nuceni vice nez je nutné,

a jaky pohled na to ma jejich rodina.

Hleddm skuteCnosti v redlném svété. Nepotiebuji faleSné odpovédi, ale autentické

a upiimné zpoveédi téch, ktefi se ve sveé praci citi vykotist'ovani.

Ziskané udaje budou pouzity v diplomové praci avetfejné pristupné v knihovné

Univerzity Jana Amose Komenského.
Dé&kuji za kooperaci,

Bc. Barbora Dostalova

1.) Jste muz ¢i Zena?
Zena

Muz

2.) Do které vékové skupiny patrite?
18-24
25-35
36-45
46-55

56 let a vice

3.) Jaké je vSe nejvysSi dosazené vzdélani?
Stiedni Skola/vyuceni/s maturitou
Vysoka skola - Bc.

Vysoka Skola - Mgr.

Vice




4.) Jaka je VaSe pozice v zaméstnani?
Niz§i zamé&stnanec
Manazerska pozice

Vedouci

5.) Jak dlouho jizZ pracujete pro svou spole¢nost?
Méné¢ nez 2 roky
2-5 let
6-10 let

Vice

6.) Mate pocit, Ze Vam zaméstnavatel umoziuje byt v praci flexibilni?
Ano
Ne

7.) VyZaduje po Vas zaméstnavatel praci prescas?
Ano
Ne

8.) Myslite si, Ze zaméstnanci, kteFi travi v praci ¢as i po odpracovani bézné
pracovni doby, jsou lépe hodnoceni?
Souhlasim
Nesouhlasim

Nevim

9.) Dostavate Casto ukoly, které se Vam zdaji neprimérené k Vasi pracovni
pozici?
Souhlasim
Nesouhlasim

Nevim

II



10.) Bylo Vam nékdy vy¢teno od Vaseho nadrizeného, Ze jdete brzy
domii, i kdyzZ jste mél/a pro dany den splnéné v§echny povinnosti?
Ano
Ne

11.) Kolik hodin stravite v praci za jeden den?

respondenti museji vyplnit ciselny udaj

12.) Jaky je nejvétsi stresor ve Vasem zaméstnani?
Hodné prace za kratky cas
Byt v préci ptescas - na ukor rodiny, ptatel,...
Nadftizeni

Nedostate¢né finanéni ohodnoceni

Jiné
13.) Mate svoji vlastni rodinu (mysleno manzel/ka, déti,...)?
Ano
Ne
14.) Citil/a jste nékdy napéti mezi plnénim pracovnich a rodinnych
povinnosti?
Ano
Ne
15.) Jak Casto se obvykle vidate se svymi prateli? (mimo S§kolu a praci)

Mén¢ nez jednou mési¢né
Ix az 2x mésicné
Nekolikrat tydné

Kazdy den

16.) Mate Casto vice rozpracovanych ukoli najednou?

Ano
Ne

III



17.) Jste nervozni a neprijemny, pokud mate odejit od nedokoncéené
prace?
Ano
Ne

18.) Jste netrpélivy, kdyZ mate na nékoho ¢ekat nebo kdyZ trva néco moc
dlouho (nap¥. pomalu se pohybujici fronta)?
Ano
Ne

19.) Délate ¢asto vice véci soucasné, napr. obéd, psani poznamek
a telefonovani?
Ano
Ne

20.) Setkali jste se nékdy s ¢lovékem, ktery je workoholik?
Ano
Ne
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Priloha B — Rozhovory ¢. 1-5

ROZHOVORY

Rozhovor ¢. 1 - muz A

6)

7

8)

9)

Souhlasite s tvrzenim, Ze s vy$§im vzdélanim zaméstnanci roste riziko vzniku
workoholismu?

,, To si jednoznacne nemyslim vzhledem k tomu, jak to funguje v nasi spolecnosti.
Workoholismus je dle mého ndzoru urcity druh nemoci, ktery muzZe nakazit kohokoli
kdo ma chut’ pracovat a néco dokazat. Tato novodoba nemoc je zaludna v tom, Ze
miize zautocit kdykoli na kohokoli v tu nejméné vhodnou chvili a tim naboura jeho

I3

rodinny Zivot a celkové zdravi clovéka.

Myslite si, Ze je diilezité ovladat time managemnt v souvislosti nebo jako
prevence zavislosti na praci?

,Jednoznacné ano. V nasi spolecnosti to byl drive opravdu problém a tak to vedlo
k tomu, Ze si zaméstnanci odnaseli praci domu coz vedlo k jejich nabourani rodinné
rovnovahy a posléze nizsim vykoniim v prdci.

I3

Z toho to duvodu mame pravidelné skoleni a rozvoj zaméstnancii na tyto témata. *

Travite v praci vice ¢asu nez s prateli?

., DFive ano, ale dnes jiz vim, Ze to byla chyba. Ve chvili kdy zjistite, Zze Vam utika cas
a vase okoli se meni bez Vas, tak se zastavite a zacnete si uvedomovat, Ze prace neni
to hlavni co vzZivote chcete. Je to rodina a pratelé, kteri Vas vzdy podpori

‘

a pomohou. *

Myslite si, Ze moderni technologie mohou prispivat k rozvoji zavislosti na praci?
»Mam nato dva pohledy: Prvni je Ze ano, ale to jen ve chvili kdy si uZivatel
(zaméstnanec) pripusti své pracovni zalezitosti vice k télu nez chtél. Pak se jiz roztaci
kolo kdy se z toho neda vystoupit a jedind moznost je zména mista.

Druhy pohled je ten, Ze se da veskera tehnologie vyuZzit k ulehceni pracovni cinnosti
a pripadné i v dobé nemoci nebo jinych povinnosti jako je tomu u mych podrizenych

v dobé nemoci déti a nebo jinych riznych prileZitosti.



10) Jakou mate wusvych zaméstnanci zkuSenost /ohlasy s technikami, které

6.)

7)

8.)

9.

napomahaji sjednotit pracovni a osobni Zivot? (napr. rizné typy uvazki, home
office,...)
.,V nasi spolecnosti home office plné vyuzivame a jednoznacné nam napomdahd

3

k vyssim vykoniim a vetsi spokojenosti zaméstnancil.
Rozhovor €. 2. Muz B

KdyZ se rano chystate do prace, téSite se tam?

, Ano, drive, ze zacatku mé kariéry pro mé byla potésenim a kazdé rano jsem chodil
s nadsenim. Posledni par let se, ale necitim spokojeny s pristupem firmy k mé osobe.
Casto v praci ziistavam az do noci, kdy dodélavam iikoly zadané mym nadiizenym.

Diky tomu citim tlak i z druhé strany, od mé rodiny. “

Myslite si, Ze je dilezité ovladat time management v souvislosti nebo jako
prevence zavislosti na praci?

,,Ano, samoziejme. Pokud si clovek dokaze stanovit priority, drzet se jich a podle nich
plniti zadané ukoly, tak si myslim, Ze vyhnout se zavislosti na praci jde. Ale na druhou
stranu, jako diagnostikovany a léceny workoholik Vam mohu 7ici, Ze jedna veéc je

teoreticky o tom védet a druha veéc je udélat to. To jsou dve rozdilné véci.

Citite napéti mezi zaméstnanim a rodinou?

,, Nyni uz ano, ale musim se priznat, ze drive jsem nic takového nepocitoval. Védel
jsem, Ze musim pracovat, abych uzivil rodinu, protoze manzelka byla na materské
dovolené. A nutnost vydelku pro mé byla hnacim koném, kdy jsem obcas nedorazil ani
domu. Az po urcitych zavaznejsich incidentech na mé zacala naléhat rodina, ktera

I3

citila tento rozpor. *

Berete si praci ,,s sebou domi, i kdyZ to situace zrovna nevyZaduje?

,,Ano, bral jsem si ji domii vzdy. Nerad jsem chodil z prace domii pozde, ale zase jsem
i nerad nechaval nedodélané ukoly v praci. Takze jedina moznost, kterd se mi zdala
vhodna bylo vzit si praci domii, abych byl zaroven s rodinou, ale nemél ze sebe Spatny
pocit, ze zanedbavam praci. Ale kazdy, kdo nékdy pracoval doma, se mnou bude

souhlasit, Ze na pracovni véci se clovek stejné musi zaviit do samostatné mistnosti a
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v klidu pracovat. Takze ten cas, ktery jsem si myslel, Ze budu s rodinou navic, prisel

vnivec. “

10.) Pokud by to rodina vyZadovala jste ochotny se své prace vzdat a najit si
novou, ktera by spliiovala podminky, které chcete?
,, Podivejte tato situace je zde nyni a ja velice vaham. Svoji praci mam rad, ale sam
vim, Ze tam travim az prilis casu na ukor sebe a své rodiny, kterou miluji. TakzZe asi
ano, byl bych schopny se prdace vzdat. Ale az v momenté, kdy uz i ja si uvedomuji, Ze
je toho vseho dost. Kdyby na mé tlacila jen rodina, ale ja si prisel v poradku, asi bych

‘

se jako kazdy zavisly, drzel své pozice. *
Rozhovor & 3 — Zena C

6.) Kdyz se rano chystate do prace, tésite se tam?
., Prevazné ano. Nemiizu ale vict, Ze bych se do prdace tésila opravdu kazdy den
na 100%. Neékdy, kdyz vim, Ze mé ceka dulezité jednani s clovekem, o kterém je znamo,
Ze se chova ,, konfliktné“, tak bych samoziejmé tento den nejradsi preskocila. Kdyz je
situace uspésné vyresena tak mé, ale hieje pocit dobre zviadnuté prace a rikam si, zZe
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jsem pripravena na dalsi challenge.

7.) Pokud byste se citila pod stresem, zvazila byste navS§tévu firemniho odbornika?
., Zatim nepocituji vaznéjsi ¢i dlouhodobéjsi problémy se stresem. BézZny stres se mi

dari odbouravat sportem. Asi by zalezelo na dané situaci, jak dlouho bych ten stres

pocitovala  atd. Ale co mé  trochu  zneklidnuje, Ze  nmepocituji
8.) Je pro Vas tézké se uvolnit, kdyz nepracujete?
Nemyslim si

9.) Pracujete s tvz. multitaskem, kdy délate vice véci najednou (obéd, telefony,
maily, planovani,...)?
Ano, na mé pracovni pozici to ani jinak nejde. Pracovni obédy, byt neustdle
na telefonu/mailu, poskytovat okamZzity support v situacich které si to zadaji, zaroven

nezapominat plnit béznou administrativu, kterou nemohu delegovat na svuj tym.
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10.) Pokud by to rodina vyZadovala, jste ochotna se své prace vzdat a najit si
novou, ktera by spliovala podminky, které by vyhovovaly vSem?
Jako takovy ,, predstupen “ odchodu z prace, kterou mam rada, bych nejprve rozhodné
volila nejaky kompromis. Pokusit se své pracovni povinnosti vice skloubit s rodinou

a naopak. Pokud by se to nepodarilo zaméstnani bych jisté zménila.
Rozhovor &. 4 — Zena D

6.) Jak zvladate ¢asové narocnou Skolu/praci s péci o rodinu/sebe sama?

,, Tak je to hodné narocné, to asi nebudu lhat. Neni to pro mé tak narocné jako kdyz
Jjsem studovala bakaldre a u toho pracovala. To bylo asi i kvili tomu, Ze jsem si tu praci
nemohla dobre prizpiisobovat a prosté jsem tam musela téch osm hodin denné odsedet.
Tohle je jiné, kloubim dohromady veci, které me vesmés opravdu napliuji, takze i kdyz je
to ndarocné, po kazdém byt malem uspéchu citim silny pocit zadostiucinéni.

Nejveétsi vyzva je asi skloubit péci o rodinu a o sebe sama. Rodina je pro mé velmi
dulezZita a protoze ja jsem s ditétem doma, citim velkou odpovédnost za to, aby byla
domacnost perfekini. Coz ne vidy je a kdyz neni, mam takovy psychicky blok jit nekam
treba cvicit s kamaradkou, zajit si k holici nebo si prosté jen odpocinout ve vané.
Zvladnout celou domacnost v jednom je vazné tezky ukol a obecné by se mélo prestat rikat
materska Dovolena (smich).

Zase moje vyhoda je v tom, zZe si umim cas docela dobre zorganizovat, takze to
zvladam, ale jsem z toho prosté casto unavena. Ale zase jako nic co by asi neznala kazda
matka, kterd nebere materstvi jako 100% vycerpavajici. A jsou na tom jisté i rodice hur

nez ja. Jen to umi nekdy pékné vycCerpat. “

7.) Citite napéti mezi povinnostmi v roli matky/manzelky a v roli uspéSné Zeny
v pracovnim prostiedi?

,, Prijde mi, Ze ne uz tolik jako byvalo zvykem. Prijde mi, zZe kdyz néjakd Zena chce, miize

byt jak matkou, tak docela dobre i budovat kariéeru. Ale prosté den ma jen 24 hodin

avzdycky bude ze vsech véeci jedna priorita a ostatni budou trochu trpét. Ale

diky moznostem néjakych praci z domova, nebo zkrdcenym vivazkiim, praci jako OSVC ve

smyslu poradenstvi... Da se vymyslet, ale musi nutné vypustit néco jiného.
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8.) Nabizel Vam zaméstnavatel pri navratu do prace techniky, které by napomohly,
abyste mohla pracovat, ale zaroven méla dostatek ¢asu i na rodinu?

,, Pri mém odchodu na materskou jsme se o tom nebavili. Myslim, Ze kdybych prisla

s reSenim, jako je zkrdaceny uvazek, nebo néjaka forma spoluprace, tak by to

zaméstnavatel zvazil, ale jestli by skutecné néjaka takova spoluprace nastala je velka

otazka. Kdyz o tom tak premyslim, tak asi neznam Zadnou pracujici matku u nas ve firmée,

takze to neni asi uplné bézna praxe. Ale vyloZené néjaké prekazky se rodicum pod nohy
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nekladou, myslim.

9.) Po navratu z mateiské dovolené, kdy jesté stale studujete kvili lepSimu vzdélani
do zaméstnani, projevil zaméstnavatel vstiicnost?
,,No, vstricnost projevil v tom smyslu, Zze mi Séfova rekla, ze kdyz budu potrebovat, at’ si
prijdu Fict o volno. Ale nesmim tehdy a tehdy, protoze moje prdace je vazana na data
a nikdo ji za mé délat nemuze. Takze jako jo, miizu si vzit dovolenou na Skolu. Coz zase
neni jako uplné tak strasna vstricnost jako, vite co. Ono neni to jejich povinnost, jako
zaméstnavateli, dovolenou poskytovat, ale prosté jako moje kolegyne si braly
na odpocinek, vanocni uklid, nebo cokoliv, tak ja si ji brala abych mohla sedét doma nad
knizkama a pracovat viastné dal, jen na necem jiném. TakzZe si dokazu predstavit asi
i vetsi vstricnost, jakoZe néjaké extra volno, nebo prispévky. Ale nemuzu si stéZovat,

nekladou se mi prekazky.

10.) Myslite si, Ze je mozné mit skvélou kariéru azaroven byt dobrou
matkou/manzelkou?
., Vzhledem k tomu, Ze pro kazdého je skvéla kariéra néco jiného, tak asi ano. Skvéla
kariéra pro mé neznamena manazerskd pozice a brat strasnych penez, ale spis abych
kazdé rano vstavala s tim, Ze bude fajn byt zase v prdaci. Zatim je pro mé takovato prace
nejvic asi takovd, ze které bych mohla brzy odejit za svou dcerou a védéla bych, ze na mé
nemusi cekat, ale mozna se casem naskytne jesté néjaky jiny aspekt, jak jakoby budu
hodnotit skvelou kariéru.
Prosté podle mé dobra matka je takova, ktera ma na své dité cas. Takze ano, mohu byt
dobrou matkou i budovat karieru, ale nesmi mé ta kariéera moc casové omezovat.
S manzelkou je to podobné. Zalezi na urcite ocekavanich, co partner ma. Jako
jestli by dobra manzelka méla mit doma naklizeno, kazdy den varit veceri a krabicku

na druhy den a jesté u toh obletovat muze, tak to je prdace na plny uvazek, to u budovani
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sve vlastni kariéry asi neni moc Sance stihnout. Ale kdyz jste dobra manzelka jen kdyz jste

samostatna, nebo néco takového, co prosté casove neomezuje, nevidim v tom problém. *

Rozhovor & 5 — Zena E

6.) Jak zvladate ¢asové narocnou praci se studiem na vysoké Skole?

7))

8.)

9.

., Pracovat a zdaroven do toho studovat je ndrocné samo o sobé, protoze moje
pozornost je rozdelena na dve ruzné véci a tak nemuzu rici, Ze bych obé dve délala
na 100%, coz mé mrzi. A na druhou stranu, vétsina lidi zdroven studuje a pracuje,
a néjak to zvladaji. Musim ale také rici, Ze milj zaméstnavatel mi vychazi v ramci
studia vstric, kdy mam velice volnou ruku, jak si planovat smény a chdpe, zZe skola je
pro mé zatim priorita. 1 kdyz, co se pak tyce naplné mé prdce, tak jsem vétsinou
v neustalém stresu a musim pracovat pod tlakem, ktery neni dvakrat prijemny. “

Dokazete se radovat ze své prace? Prinasi Vam uspokojeni?
., Pracovat jsem zacala, asi jako student, abych si pri skole pouze privydélala, a tak
jsem nehledala nic moc narocného, ale spise dle financniho ohodnoceni a flexibility.
Ale casem, musim priznat, Ze mé prdce zacala velmi bavit. Kdyz to takhle reknu, primo
se se v ni nasla a vim, co mé bavi. Naucila jsem se spoustu véci o sobé, ale i pristupu
jinych lidi. Ale musim se priznat, zZe jak jsem svoji pozici zacala mit rada, tak o vic
pracuji. Nosim si praci i domu a popravdeé citim, Ze kvuli tomu zanedbavam své

¢

studium.

Jak moc ovliviiuje VaSe prace Vas osobni Zivot? Chtéla byste to néjak zménit?
,,Rada bych rekla, Ze mé ma prdace neovliviiuje, ale popravde receno, clovek si zvykne
na nejaky standart, ktery mu ta prace dava, at' uz je to postaveni, financni ohodnoceni,
Cas straveny zde, Ze se mu to nechce ménit, a uz vibec ne se posouvat zpét na nizsi
pozice. Prace mi ovlivnila i par pratelstvi, kterd se rozpadla z divodu, Ze oni mély
cas kdykoli, jakozto nepracuji studenti, a ja ten sviij musela travit praci a po praci
ucenim. “

Pokud byste se citila pod stresem, zvazila byste navstévu firemniho odbornika?
,, Urcite si myslim, Ze jako benefit a prevence je to vazné dobra véc. Ale popravdé

receno, zalezi na cloveku. Co znam nékteré své kolegy, urcité by k odbornikovi nesli,



pokud by jim to vyloZené nékdo neprikazal. Naopak ja jsem tomu oteviend, rada bych
si poslechla i jiny nazor, nez jen od mé rodiny nebo kolegii. A urcité si myslim, Ze
pokud clovek Fika myslenky nahlas, uvédomi si spoustu véci, které mu jinak nedochazi

a na spoustu véci dokaze nalézt reseni i sam. “

10.) Planujete, Ze po dokonceni studia byste ve firmé pracovala dal?

,, Tohle asi nebude tak uplne mé rozhodnuti, jako rozhodnuti mého nadrizeného. Ale co
se tyce mé, rada bych zustala a cerpala dalsi nové zkusenosti, klidné uz na vyssi pozici
nebo alespon s vétsimi kompetencemi a pravomoci. Po dokonceni studia bych si rada
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zacala vydelavat a Setrit na budoucnost, kdy s pritelem planujeme spolecné bydleni. *
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Priloha C — B.E.Robinson — Rizika zavislosti na praci

(Zdroj: Nespor, K.: Navykové chovani a zavislost. Portal, Praha 2000)

Test rizika zavislosti na praci

Odpovidejte na nasledujici otdzky nékterou znasledujicich moznosti. Za kazdou

odpovéd’ si pripocitejte pocet bodu, jez odpovida prislusné odpovedi.

Rozhodné ne: 1 bod

Spise ne: 2 body

SpiSe ano: 3 body

Rozhodné ano: 4 body

Pokud zadna z nabizenych moznosti neodpovida skutecnosti, vyberte tu, co je ji nejblize.

Odpovézte na vSechny otdzky a zddnou nevynechejte.

AN AN

10.

11

12.

Vétsinu veci délam radé€ji sam, nez abych pozadal o pomoc.

Jsem netrpélivy, kdyZ madm na nékoho ¢ekat nebo kdyz néco trva moc dlouho
(napt. pomalu s pohybujici fronta).

Vypada to, Ze jsem stale ve spéchu a v honicce s Casem.

Kdyz méam prerusit nedokoncenou praci, jsem podrazdény.

Jsem hodné zaméstnany a mivam soucasné rozpracovano vic veci.

Délam vice véci soucasné, jako napt. obédvam, piSu poznamky a pfitom jesté
telefonuyji.

Casto slibuji vic, nez se da splnit.

Kdyz ned€lam néjakou praci, mam pocit viny.

Je pro mé dulezité vidét konkrétni vysledky své prace.

Vic mé zajimaji vysledky prace nez prace jako cesta, kterou se k nim dostavam.

. Pfipada mi, ze pracovni zalezitosti nepostupuji dostate¢né rychle nebo Ze se v této

oblasti pfili§ dlouho nic nedéje.
Prestavam se ovladat, kdyz se véci nevyvijeji podle mych piani nebo kdyz mi

okolnosti nevyhovuji.
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13.

14.

15

21.

22.
23.

24.
25.

Kladu opakovang¢ stejnou otazku, aniz bych si uvédomoval, Ze jsem na ni uz dostal
odpoved..
Travim spoustu ¢asu tim, ze v duchu planuji a premyslim o budoucich vécech

a nevnimam soucasnost.

. Pokracuji v praci i tehdy, kdyz mam ,,padla”.
16.
17.
18.
19.
20.

Rozciluji se, kdyz lidé nedosahuji mych métitek dokonalosti.

Kdyz se dostanu do situace, kterou nemohu tidit a ovliviiovat, citim se rozruseny.
Mam sklon si pii praci davat své vlastni terminy a pracovat pod jejich tlakem.
Kdyz nepracuji, je pro me t€zké se uvolnit.

Stravim vice Casu praci nez zabavou s prateli, koniCky a volnoCasovymi
¢innostmi.

Mam sklon zacinat projekty jesté pted tim, nez byly piipraveny.

Hodné mé rozladi, kdyZ ud€lam tieba i jen malou chybu.

O préci hodné premyslim a vénuji ji vic ¢asu a energie nez vztahiim k pratelam
a k lidem, které mam rad.

Zapomindm, ignoruji nebo odbyvam narozeniny, vyroci, rodinna setkani a svatky.
Délam zévazna rozhodnuti jesté pred tim, nez mam k dispozici pottebné udaje

a nez mam moznost si véc dikladné promyslet.

Sectéte body, které jste ziskali.

Vyhodnoceni:
54-63 bodi odpovida lehkeé formé zéavislosti na praci.
64-84 bodi odpovida sttedni formé zavislosti na praci.

85 a vice bodt odpovida velmi tézké forme zavislosti na praci.
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