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Anotacia

Diplomové praca sa zaobera workoholizmom ako takym. Vymedzuje tento pojem,
typolégiu workoholika, jeho charakteristické priznaky a rysy. Dalej sa praca zaobera
priblizenim pri¢in workoholizmu a to ako z rodinného Zivota, tak aj z pracovnej a
spoloCenskej oblasti zivota. Praca mapuje vznik, pri€iny a désledky syndromu vyhorenia,
burnout ako najzavaznejsi désledok workoholizmu.

Kriacové pojmy
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Annotation

This thesis deals with workoholism as such. Defining the concept, workaholic
typology, its specific symptoms and characteristics. Furthermore, the thesis describs the
workoholism causes with focus on family life, as well as from working area and social life.
The thesis maps the origin, causes and consequences of burn-out syndrome, as the most
serious consequence of workoholism.

Keywords

Addiction, burn-out syndrome, exhaustion, family, health, lifestyle, load, modern
society, risks, stress, work, workaholic, workaholism, workoholism causes, workoholism

consequences, work performance, workoholic typology.
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UvoD

Co sa vybavi vadésine z nas pri slove Workoholizmus? Praca, mnoZstvo préace,
prepracovanost. Predstavi si ale kazdy znas ¢o sa v skutoCnosti pod tymto slovom

skryva?

V priebehu poslednych rokov sa praca stala jednou z najdolezitejSich hodn6t pre
vacsinu ludi. Vyznamny usek svojho Zivota preZijeme v pracovnom pomere a pod jeho
neustalym tlakom. Pracovny Zzivot je teda Specificky zrychlovanim procesov vdaka novym
technolégiam a vysokym poziadavkam na efektivitu prace, ktoré vychadzaju
z ekonomickych potrieb spolo¢nosti. Predstavuje zdroj finanéného zabezpecenia
protrednictvom ktorého si zamesthanci mézu dovolit lepsi a kvalitnejsi zivot, byt
samostatni, nezavisli. A prave tieto hodnoty nas motivuju ¢im dalej tym viac, k vy§Sim a
vy$8im vykonom. Ulohy, ktoré prijimame, sa &asto stupfiujl, praci venujeme vela &asu,
stdva sa pre nas najddlezitejSou a jedinou C&innostou, ktorej venujeme pozornost. Vo
vSetkych pripadoch jej ale obetujeme svoje pohodlie, volny &as, priatefov, rodinu.
V neposlednej rade obetujeme aj svoje zdravie, pocitujeme fyzicki aj psychicku

prazdnotu.

Uvedomujeme si ako a pre€o workoholizmus vznika? Je pri¢indm workoholizmu
venovana dostatona pozornost, ¢€i uZz zamestnancami, zamestnavate/mi alebo

spolo¢nostou?

Zarodkami, ktoré si ani neuvedomujeme, sme ovplyvneni uz detstve. Staci, ked
jeden zrodiCov pracuje od rana do ve€era a na rodinu nema Cas. Deti si takymto
spbsobom beru Spatny priklad z detstva, ze pracovat dlho do noci je vlastne normalne.
Dalgimi priginami mé2u byt aj prehnané naroky a oakavania rodi¢ov od svojich deti. Deti
maju stale na mysli, ze musia podavat len najlepSie vykony a ked' si v priebehu dna najdu
nejaky volny Cas, aby si odpocCinuli, maju akysi vnutorny Spatny pocit, ze je nieCo
v neporiadku. Pri€iny v praci mozu spocivat aj v prehnanej ambiciéznosti alebo superenia
medzi kolegami. Dalej samozrejme aj tlaky na vy$Si vykon zo strany zamestnavatela. Na
prvy pohlad sa mbze zdat, Ze workoholici su pre svoju usilovnost a vytrvalost’ idealnymi

pracovnikmi, po blizSom skumani sa vSak ukazuje, ze workoholizmus so sebou prinasa



skor rizikd nez prinosy, a to ako pre jedinca samotného, tak pre organizaciu, pre ktoru

pracuje.

Pre¢o som ti tuto tému vybrala? Tému diplomovej prace Workoholizmus a radost
Z prace som si vybrala preto, Ze ma tato téma skoro Uplne pohltila a do urcitej miery som
sa v nej nasla. Redukovanie oddeleni v nasej spolo¢nosti znamenalo viac prace pre fudi,
ktori v spolo¢nosti zostali. Ciele a plany, ktoré boli nasim vedenim stanovené, nie je vZzdy
Uplne jednoduché spinit v termine. Casté nad&asy, vikendové smeny, boli a este aj su
naro¢né. Predovietkym na sebe, ale aj na mojich kolegoch som pozorovala niektoré

priznaky workoholizmu, va¢sinou unavu, stres, nervozitu a vyCerpanie.

Ciefom mojej prace bolo uviest prehlad klucovych zisteni workoholizmu, jeho
definiciu, typoldgiu a jednotlivé faze. Dalej priblizit priginy a désledky workoholizmu,
ktorich zarodky alebo vznik si ¢asto neuvodumujeme. Poslednu kapitolu teoretickej Casti
som sa rozhodla venovat jednému z najzavaznejSich doésledkov workoholizmu a to

syndrom vyhorenia, jeho prejavom a rizikam.

Prakticka Cast' diplomovej prace a jej ciele si zamerané na zmapovanie priznakov
a prejavov workoholizmu medzi muzmi a Zzenami v spolo¢nosti, v ktorej som zamestnana.
Pri tomto Setreni pouZijem metédu dotaznikového Setrenia. Stanovila som si tri hypotézy,
ktoré vyhodnotim na zaklade vysledkov prieskumu. Pre lepSi prehfad a orientaciu je

prakticka ¢ast doplnena grafmi a tabulkami.
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TEORETICKA CAST

1 WORKOHOLIZMUS, POJEM, DEFINICIA

Termin workoholizmus je v naSom jazykovom prostredi in§pirovany angli¢tinou a
prispdsobeny c&estine. V Ceskej odbornej literatire objavil az po roku 1989, vyraz
workoholizmus prvykrat pouzil americky kfiaz a profesor z oboru psychologie ndbozZenstva
Wayne Oates uz v roku 1971, kedy spisal vlastny pribeh, v ktorom Citatefom rozprava o

svojej chorobnej honbe za pracou.”

Na vymedzenie tohoto pojmu v suc€asnosti neexistuje presna zhoda, avsak
ustrednym bodom je vyznamna Casova a energeticka investicia jedinca do prace. Za
pracu povazujeme ciefavedomu fudsku ¢innost vykonavanu za ucelom vytvorenia si

urgitych podmienok.?

Zavislost na praci alebo workoholizmus je aktualnym problematickym fenoménom,
ktory sice nefiguruje v Medzinarodnej klasifikacii ochoreni, avSak existuje. Medzi zavislosti
je workoholizmus radeny preto, Ze nesie niektoré typické znaky a to problematizuje
normalne fungovanie Cloveka a dotyény nema pinu kontrolu nad svojou potrebou

pracovat’.’
Velky lekarsky slovnik definuje workoholizmus takto:

.Workoholizmus je chorobna zavislot' na praci a vykone. V mysleni a jednani jedinca
prevaZuje orientacia na pracu pri su¢asnom obmedzeni inych zaujmov a aktivit — rodina,
zabava atd. Désledkom je spoloCenska izolacia, stavy psychického a fyzického
vyCerpania, ¢asté su psychosomatické tazkosti. Nie je vzacna kombinacia zo zavislosti na

liekoch, nikotine alebo alkoholu, Casta je zvySena konzumacia réznych stimulacnych latok,

1KiIIingerove’1 B., Workaholismus, Brno 1998, str. 11
?Brozova D., Spolecenské souvislosti trhu prace, Praha 2003, str. 29
3 Pugnerova M., Kapitoly z Psychologie prace, Olomouc 2006, str. 29
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hlavne kofeinu. Pokial pracovné usilie prinaSa spoloCensky uspech, zostdva podstata

stavu dlho skryté a diagnéza je obtiazna“*

Workoholizmus mé& podobné rysy ako ostatné druhy zavislosti (napriklad
alkoholizmus). Od tohoto slova bol tento pojem odvodeny. Mézeme ho definovat podla
urcitého chovania a podla pozitivneho alebo negativneho nazerania (vyborny pracovnik,

ktory chce prekragovat svoje pracovné limity).

1.1 Workoholik

Workoholik nie je Clovek, ktorého pracovat bavi. Nie je to ani ten, kdo ma velku
hypotéku a musi pracovat od rana do vecera, aby ju splatil. Workoholik svojej praci uplne
prepadol, nepozna odpocCinok, aj keby si odpocinut mohol. Vznikd pozvolna,
neuvedomele. Clovek pracuje rad, praca ho bavi, vazi si svoju pracu, az si ¢asto ani

neuvodemi, Ze je zavisly. °

Workoholik byva oznadovany ako ¢lovek, trpiaci chorobnou zavislostou na pracu.
Workoholik je nervozny a trpi pocitom viny, pokial prave nema Ziadnu pracu. Jeho
pracovna aktivita a pracovna uspesnost’ je hlavnym zdrojom uspokojenia. Hyperaktivita ho
vedie k tomu, Ze nedokaze travit chvilu odpoginkom bez &innosti. Nevie teda odpocivat,
Cas urCeny inym nez pracovnym ¢innostiam povazuje za plytvanie. Pre pracu zanedbava
iné stranky zivota: rodinu, priatefov, vlastné zdravie. Zenie sa za maximalnou vykonnostou
a suCasne chce zvladat dalSie a to perfektne. Byt najlep§im ako v mnozstve, tak aj
v kvalite odvedenej prace je samozrejme vacdinou nemozné. Znervoznie pokial je
zdrzovany od prace alebo je okolnostami donuteny venovat sa zalezitostiam, ktoré
povazuje za druhoradé a zbyto¢né. Chova sa takmer rovnako ako fajciar zbaveny cigarety

alebo toxikoman, ktorému vzali jeho drogu.’

N Velky Lekarsky Slovnik (http://lekarske.slovniky.cz/pojem/workaholismus)

> Souckova, M.,Osobnostni rysy a workoholismus, Praha 2011, str. 103

® Novak T., Prace jako droga, Praha 2012, str. 13

7 étépam’k J., Uméni jednat s lidmi. Stres, frustrace a konflikty, Praha 2008, str. 53
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Clovek, ktory pracuje dlho, nemusi byt nutne workoholikom pretoze pre dusevnu aj
telesnu pohodu Cloveka je praca nevyhnutna. Workoholizmus ale nema ni¢ spolo¢ného so
zdravou pracou. Suvisi so zavislostou a so zneuzivanim sily a autority. Workoholik nie je
tazko pracujuci Clovek a nema zo svojej prace poteSenie. Pre workoholika je praca
zavislostou, priestorom, kde hlada potvrdenie svojej osobnosti. Mnohi aj z tich, ktori

s punti¢karskou starostlivostou udrzuju svoju domacnost, su workoholici.

S workoholikmi sa &asto stretdvame medzi podnikatelmi a manazérmi. Ziadaju od
druhych také nasadenie a vykon, aké sami vynakladaju, a suCasne neddveruju
spolupracovnikom, ze by toho boli schopni. Pochybuju, ze druhi spini ulohy tak kvalitne
ako oni sami. Nevera v schopnosti druhich vedie k tomu, Ze nadmerne kontroluju alebo
ulohu vykonavaju radSej sami. Nedokazu ulohy delegovat, robia pracu za inich alebo
vysledky druhich pedanticky preskiimavaju. To vedie k ich dalSiemu pretazeniu. Odtial je
uz blizko k nerozliSeniu délezitétho od menej podstatného, k prehnanému lipnutiu na

detailoch a k direktivnemu riadeniu aj v mali¢kostiach. ®

Workoholik prirodzene trpni neustalym tlakom hromadiacich sa povinnosti,
nedostatkom €asu k splneniu uloh, ku ktorym pribudaju dalSi a dalSie. Pod naporom
starosti sa dostavuje prepracovanost, podrazdenost, labilita a dalSie neurotické
symptémy. Casté byvaju problémy so spankom. Nie je vynimkou, Ze workoholik riesi
taZkosti so spankom. ManazZer workoholik stresuje podriadenych nielen maximalistickymi
poziadavkami, ale tieZ hektickym, narazovym $tylom vedenia. Casto meni rozhodnutie, rad
rozhoduje za chodu. Takyto spdsob vedenia vedie k chybam a zméatkom, k nespokojnosti
aj vyCerpanosti pracovnikov. V su€asnej dobe neexistuju ziadne aktualne Cisla o pocte
takto chorych [udi. Zanedbavana je ajprevencia. Prave preto sa psycholégovia
a psychoterapeuti stretavaju Casto az s ludmi v konec€nej fazi tejto choroby, ktora moze
skoncit aj smrtou. LieCba je mozna, avsak zdihava a obtiazna, preto je dolezité dbat na

prevenciu a mat aj iné hodnoty neZ len vykon a Uspech v zamestnani.’

8 Stépanik J., Uméni jednat s lidmi. Stres, frustrace a konflikty, Praha 2008, str. 54
’ http://kdojeto.superia.cz/psychologie/workoholik.php
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Typolbgia workoholika

Rovnako ako u inych zavislosti ani fudia zavisly na praci netvoria jednotnu skupinu,

nakolko ma tato zavislost rézne podoby. Je pravdepodobne dana vnutornym prostredim

jedinca. Vytvorenie typoloégie fudi malo za ulohu pomenovat problém a tieZ mozZnosti

pémoct tymto fudom. Typy zavislych:

1.

Urputny typ: pracuje nadmerne, vzdy a za vSetkych okolnosti, vo dne aj v noci.
Odpoc€inok, rekreacia a zabava su tomuto typu vzdialené. Skoro vObec nevie

odhadnut €as potrebny k odpoéinku a regeneracii sil.

Zéachvatovy typ: pracuje v narazoch, ktoré s nasledované zratenim, apatiou alebo
nezaujmom o pracu a celkovy pracovny vykon moze byt niZ8i nez u normalneho
pracovnika. Tieto narazové zachvaty sa potom prejavuju tiez v sukromnom Zivote.
Podstatnu C¢ast problémov tohoto typu tvori neschopnost odhadnut ¢asovu
naroénost pracovnych uloh. Clovek sa vaésinou citi unaveny, vyéerpany a trpi

depresiami.®

Prilis aktivny typ s poruchami pozornosti: je to Clovek, ktory hfada silné podnety,
neznasa, ked sa ni¢ nedeje a zo vdetkého najviac nema rad nudu. Casto a rad
vyvolava krizu, problémy, chaos a komplikacie, ktoré potom riesi. Pracovat s tymto
Clovekom je utrpenie. Vela veci zacne, malo ich dokonc¢i a chyba mu zmysel pre

realitu. Roztrzitost, nedostatok realizmu sa objavuju aj pri hospodareni s éasom.™

Vychutnavag: tento typ nema pracu nikdy dokonlenu. Postupuje pomaly,
metodicky, so snahou o najvy$Siu dokonalost. Spésobuje spolupracovnikom
problémy, pretoze mnoho zalezitosti sa kvoli jeho perfekcionizmu zdrziava. Pre

tento typ je typické plytvanie Casom kvoli malo dblezitym zalezitostiam.

OSetrovatel: kladie zaujmy druhych vzdy vysoko naj zaujmy vlastné a dostava sa

tak do stavov Uplného vycCerpania, ktoré potom podkopavaju jeho pracovnu

1% Sougkova, M.,Osobnostni rysy a workoholismus, Praha 2011, str. 33
! Nespor K., Zavislost na praci, Praha 1999, str. 22
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vykonnost. Jeho cielom je, aby bol ¢o najviac uZito¢ny a €¢o najoblubenejSi. Sam

ni¢ nechce, nechava sa druhymi vyuzivat' alebo aj zneuzivat.

» 12

Pracovnu vykonnost u jednotlivych zavislosti popisal NeSpor takto:

Tabulka 1: Pracovna vykonnost jednotlivych typov ludi zavislych na praci

Kol'ko prace zaéne

Kol'ko prace dokonéi

Ako dba o zdravie a

dlhodobl vykonnost’

Urputny typ Vela Vela Nedba
Zachvatovy typ Malo Vela Nedba
Prilis aktivny typ s

poruchami Vela Malo Nedba
pozornosti

Vychutnavaé Malo Malo Nedba
Osetrovatel Rozne Rozne Nedba

Zdroj: NeSpor Karel, Zavislost na praci, 1999

© http://www.infodrogy.estranky.cz/clanky/workoholismus--zavislost-na-praci-.html
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1.2 Priebeh rozvoja zavislosti na préci

Rozvoj zavislosti na praci vznika pozvolna, plazivo a €asto neuvedomelo.
Posadnutost prace vyrasta z workoholikovho perfekcionizmu a z jeho sutazivej povahy.
Workoholik sa ocitne v pasci nadmernej prace a zvy3enej hladiny adrenalinu. Karel

Nespor rozli$uje jednotlivé $tadia rozvoja zavislosti na praci:*

Obrazok 1: Jednotlivé Stadia rozvoja zavislosti na praci

A

Zdroj: NeSpor K., Zavislost na praci, 1999

B Nespor K., Zavislost na praci, Grada Publishing, Praha 1999, str. 28
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1. Ranné S§tadium — faza postupného zvy3ovania vykonu: vyznacuje sa tym, ze
workoholik mysli na pracu skoro stéle, pravidelne pracuje nad€as a odmieta si brat
volno alebo ist na dovolenku. V praci ma dobré vysledky, za ktoré je patriCne
oceneny. Tento pocit si chce udrzat a dosahovat lepSich a lepSich vysledkov.

Zacina si vytvarat tiez pocit, ze je vynimo€ny a nenahraditelny.

2. Stredné Stadium — faza zavislosti na praci a udrzovanie vysokého vypatia:
sustreduje sa na svoje pracovné ciele a ni¢ iné ho nezaujima. Prejavuju sa
socialne problémy, osobné vztahy a spoloCensky Zivot sa vytracaju, ¢asto skoro
neexistuju. Kratkodobé a chabé pokusy o zmenu €asto nemaju uspech. Dochadza
k telesnému vyCerpaniu a k porucham spanku. Workoholik vSak uUnavu a
vyCerpanost, ktoru pocituje, popiera. V tomto stadiu je ¢asté okno v pamati. Jeho
vykonnost klesa a kvalita vysledkov sa znacne znizuje. Prejavuju sa obavy
z dokonc€enia uloh v&as. Zacina svoju pracu, do urcitej miery, nenavidiet. Chce sa

jej zbavit, ale nedokaze to.*

3. Pokrocilé stadium — faza vy€erpania a zrutenia: narastajuce problémi sa kumuluju
a socialne vztahy sa vyhrocuju do extrémov. Objavuju sa opakované bolesti hlavy,
bolest’ chrbta, vysoky krvny tlak, Zalido¢né vredy a depresie, mozgova mrtvica ale
aj pocit prazdnoty, bezmocnosti, osamelosti, straty zmyslu Zivota, pesimizmus, ¢o
moze zavislého na praci vystrasit, Zze sa usmerni vo svojom chovani. V désledku
prili§ dlho trvajuceho alebo nadmerného pracovného nasadenia modze dojst
k syndromu vyhorenia. Tato faza moze nastat uz po 5 rokoch nadmernej pracovnej

aktivity.

1.3 Rysy zavislych na préci

Clovek zavisly na praci vykazuje urgité znaky rizikového chovania. Jednym z nich

je aj nereSpektovanie svojich telesnych a duSevnych moznosti, ¢o znamena, Ze ich

14 Souckova, M.,Osobnostni rysy a workoholismus, Praha 2011, str. 41
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Ustavne rekracuje. To vedie k precenovaniu svojich sil a k nerealistickym zavazkom a

prijimanie nereélnych terminov.™

Niektori psychiatri kladu zavislost na pracu do telesného susedstva nutkavej
neurdzy, pretoze &lovek citi nutkanie pracovat a na pracu neustale mysli. Dal$im z rysov
ludi zavislych na praci je teda pocit nutkavého charakteru prace. Zavisly na praci pracuje
aj vtedy, ked to druhych poskodzuje. S tymto rysom suvisi aj to, Ze Clovek zavisly na praci
byva neustupny a nepruzny. Zufalo sa snaZzi splnit terminy preto, aby si daldie nastavil

este narognejsie."

Dalsim rysom je odcudzenie od vlastného tela a psychiky. Workoholici $patne
vnimaju svoje telo a pocity. Pouzivaju pracu k tomu, aby sjej pomocou unikali pred

neprijemnymi duSevnymi pocitmi a neprijemnymi skutoénostami vonkajSieho sveta.

Medzi dalSi rys typickym pre workoholika, je zanedbanie svojho zdravia. Lekarska
pomoc je Casto vyhladavana az v pripade zdravotnych problémov, preventivne prehliadky

workoholici ignoruju.

Spatna schopnost rozdelit energiu a &as pre rozne oblasti Zivota je dal$im rysom
ludi zavislych na praci. Nemaju realisticky odhad, chcu toho stihnut prili§ mnoho v kratkom
Case a ich Casovy rozvrh lahko ohrozi nepredvidané komplikacie. Sustavne pracuju
nadcas, nevedia pestovat duchovné hodnoty. Nie su schopni rozliSovat medzi musim a

chcem.

Ludia zavisli na praci su Casto priliS vazny a pbsobia dojmom vy€erpaného
mucéenika. Naviac sa Gasto domnievaju, Zze su nedostatoéne doceneni. Co neprispieva
k pocitu Zivotnej spokojnosti a nerobi z neho dobrého spolo¢nika. Workoholikom chyba

zmysel pre humor, hravost a spontannost.

Zbyto€na superivost, zavisly na praci byvaju zbyto¢ne sutazivy a Casto sutazia

sami so sebou. Superivost &asto spésobuje medziludské pracovné problémy.*’

B http://finance.idnes.cz/zavislost-na-praci-snizuje-vykon-dgh-
/podnikani.aspx?c=A070522_749338_zamestnani_hla

1 http://www.ceskatelevize.cz/porady/10266574720-zavislosti/210572231070001-zavislost-na-praci
v Pugnerova M., Kapitoly z Psychologie prace, Olomouc 2006, str. 48
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Dalsie $pecifické rysy workoholika spracoval Ne$por takto:

» NereSpektovanie svojich telesnych a dusevnych moznosti
Clovek opakovane prekraduje svoje telesné a duSevné moznosti, ¢o vedie k chronickej
Unave, k zdravotnym problémom a k precenovaniu svojich sil, k nerealistickym zavazkom
a prijimanie nerealnych terminov. Workoholik nevie byt v klude a ked' aj odpociva, citi sa

previnilo.

» Nutkavy charakter prace
Nutkanie pracovat a mysliet stale na pracu. Dotyény pracuje len vtedy, ked to jeho alebo

druhych poskodzuje. Stratil sebaovladanie alebo je zhorSené vo vztahu k préci.

» Neustupnost’ a nepruznost, chce vSetko robit sam
Problémy sa objavuju hlavne pri tymovej praci, oCakava, ze rovnaky €as a energiu budu

uloham venovat aj ostatni.

» ZbytoCne sa Stve
Sam si dava terminy, ktoré pini len preto, aby si dalSie terminy mohol dat este

narocnejSie. Neustaly bezdévodny zhon.

> Odtrhnutost od skuto¢nosti

Nerealisticky, sfubuje viac, nez dokaze spinit.

» Odcudzenie od viastného tela a psychiky
Typicky $patne vnima vlastné telo aj pocity. Casto pracou unika pred neprijemnymi

duSevnymi pocitmi a neprijemnymi skuto¢nostami vonkajsieho sveta.

» Neschopnost odpocivat
Alkoholom, tabakom a inymi navykovymi latkami si workoholik pomaha proti stresu.

Neprizna sebe ani ostatnym, Ze je unaveny.

» Zanedbava svoje zdravie

Dochadza k ¢astému zanedbavaniu vlastného zdravia.

» Nezaujem o vztahy
Clovek je ochotny stretavat sa so spoloénostou len v pripade, Ze mu to prinesie nejaké
pracovné pozitiva.
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» Mala citlivost' voci spolupracovnikom

Vidi svet velmi zuzene, nechape suvislosti. Nechce rozumiet prezitkom druhych fudi.

> Spatna schopnost rozdelit energiu a &as pre rdzne oblasti Zivota

Nema realisticky odhad, chce toho stihnut prili§ vela v prili§ kratkom ¢ase.

» Chudé mimopracovné zaujmy

Bez zaujmov, ktoré nesuvisia s pracou.

> Spatne vnima $ir$iu suvislost svojej prace

Neuvazuje o zmysle svojej prace.

» Mala emocna inteligencia

Roz&uluje sa kvoli malym chybam, je netrpezlivy a podrazdeny.

> Vaznost
Dojem vy€erpaného mucenika, nespolo¢enského partnera, nevie si urobit srandu sam zo

seba, je zbytoCne vazny.

» Chaoticky zivotny Styl
Neorganizovany zivotny Styl.

» ZbytoCné superenie
Sutazivy, pokial nema s kym superit, superi sam zo sebou, €0 mu spdsobuje medzifudské
aj pracovné probémy.

» Osamelost.'®

18 Nespor K., Zavislost na préaci, Praha 1999, str. 41
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2 PRICINY VZNIKU ZAVISLOSTI NA PRACI

Dovody, ktoré vedu k vzniku zavislosti vSeobecne, je niekolko. Nie je mozné sa
obmedzit' iba na konStatovanie, Ze k vzniku zavislosti vedie nedostatok vofnoCasovych
aktivit a nespravna vychova. Zavislost na praci teda pohltenie pracou, je dnes Casty a aj

spolo¢nostou ziadany pristup.

2.1 Definicia zavislosti

Zavislost' je kategoria, ktora vzdy patrila Cloveku, po starocia s nim existovala a
vyvijala sa. Po starocCia sa fudstvo snazi tuto vlastnost dostat’ pod kontrolu a stale sa mu
to nedari. Problém zavisloti, je problémom multidisciplinarnym. Kombinuju sa tu vplyvy
socialne, psychologické a biologické. Zalezi na okolnostiach, ktory z vplyvov je v danom
momente rozhodujuci. Dochédza tak k interakcii vSetkych faktorov, ktoré ovplyviuju vznik,

VyVvoj a prejavy zavislosti.'®

O =zavislosti sa v minulosti hovorilo len v suavislosti s alkoholom a drogami.
Fenoménom sucasnej postmodernej doby je zavislostné chovanie ako sucast Zivotného
Stylu hlavne deti, mladistvych a mladych dospelych. Zavislé chovanie sa intenzivne §iri do

oblasti hracich automatov, sledovania televizie a prave aj do pracovnej ¢innosti.

Teorie vzniku zavislostniho chovani

Tedrie rozvoja zavislosti su variabilné, podla typu faktorov, ktoré zdérazriuju.
Réznorodost hypotéz odpoveda skutoCnosti, ze zavislost' je zlozitym interdisciplinarnym
problémom. V suc€asnej dobe su formulované tedrie vzniku zavislosti a su triedené podla

hradisiek, ktoré dominu;ju.*

Pancocha K., Specialné pedagogicka dimenze zavislostniho chovani, Brno 20086, str. 29
20 Pokorny V., Telcova, J. a Tomko, A. Patologické zavislosti. Brno 2002, str. 79
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1. Biologické tedrie vzniku zavislosti
Zakladné vychodisko spociva v hladani biologicky podmienenych znakov, ktoré vytvaraju
dispozicie pre vznik a rozvoj zavislosti. Medzi biologické teorie sa radi genetick& tedria,
enzymova tedria, ktoré sa vztahuju najcastejSie k alkoholovej zavislosti. Biologické tedrie
zavislosti vychadzaju zo zistenych alebo predpokladanych, vrodenych a ziskanych
odchyleni v metabolizmu. Najviac je prijimana endorfinova teodria, ktord predpoklada
nedostatoCnost autonomneho endorfinového systému jedinca. Organizmus endorfiny
produkuje, ked sa Clovek ocitne v extrémnej zatazovej situacii a pri silnych bolestiach.
Endorfiny zmierfiuja bolest, majiu docasne omamujuce ucCinky a vyvolavaju pocity

euférie.?

2. Geneticka teoria
Vychadza z predpokladu, Ze priama dispozicia spoCiva priamo v dedicnej informacii.
Rehan uvadza, e po zhodnoteni vyzkumu vykonavanych na zvieratach a ludoch,
nepopiera zvysené riziko genetického ovplyvnenia u deti alkoholikov, aj ked moderné

genetické vyskumy jednoznaéné vysledky nepodavaju.?

3. Enzymové teorie
Tieto tedrie spojuju vznik a rozvoj zavislosti so zmenami v pésobeni v z&kladnych

enzymov odburavajicich alkohol, v pripade zavislosti na alkohole.”

2.2 Vznik workoholickej spolo¢nosti

Workoholizmu mé svoje korene v starej kalvinistickej filozofii, ktora tvrdi, Ze v praci
je spasa a ze oddavanie sa radovankam, hlavne k telesnym, vedie k ve€nému zatrateniu.
Pochmurné presvedCenie, Ze praca je cnostou a zabava hriechom, ovlada naSu
spolo¢nost este dalSich tristo rokov. VZita pracovna moralka posilfiuje nazor, Ze usilovna a

dlha praca je zasluzna. Takéto chovanie je povazované za obdivuhodné. Kalvinistické

1 pan&ocha K., Specialné pedagogicka dimenze zavislostniho chovani, Brno 2006, str. 30
?? Rehan V., Adiktogolie 1, Olomouc 2007, str. 49
% Miihlpachr P., Socialni patologie, Brno 2001, str. 38
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myslenie neoceni bystrejSiu, ale usilovnejSiu pracu; prehru povazuje za nectnost’ a nie za

prileZitost k ponaugeniu.®

V dvadsiatom storo&i zacCala byt praca vyzdvihovana eSte viac. Pred druhou
svetovou vojnou bola eSte povazovana za zdroj obzivy, za spdsob, ktorym je mozné zivit
rodinu a uspokojovat’ jej potreby. Vojna priniesla do pracovného Zivota tiez Zeny; v praci
mimo domov nasli osobné uspokojenie a finanéné ocenenie. Vojnovi veterani dostali
moznost prehibit svoje vzdeldvanie a posunit sa vpred zo svojej predvojnove;
spoloCenskej urovne. Praca bola zdrojom spoloCenského vzostupu a stala sa uznavanou

ako ciel sdm o sebe. ®

Hektické patdesiate roky boli svedkom toho, ako zamestnanci v snahe postupovat
smerom hore v hierarchii svojej firmy neustale zvySovali poCet hodin stravenych na
pracovisku. Ich manzelky zostavali vac¢sinou v doméacnosti, starali sa o deti, dom a
organizovali spoloCensky Zivot rodiny. Boli tieZ zodpovedné za déverné rodinné vztahy.
Nikdo sa nestazoval na takéto rozdelenie roli, pretoze to bolo normalne a vacésina rodin
Zila rovnako. Rodiny sa zacali stahovat na predmestia a opustali staré susedstvo
s tradi€nymi hodnotami a kultirou. Kvéli povySeniu alebo novej pracovnej prilezitosti, sa
rodiny stahovali cez celu krajinu, daleko od zazemia pribuznej rodiny a doterajSieho
prostredia a zacali zit' v relativnej anonymite. Rodina v8ak zostala jednotna a €elila silnym

tlakom vyvijanym na svojich ¢lenov.

Revolucia Sestdesiatych rokov sa odohravala v znameni silnejuceho feminizmu,
ktoré dali Zenam novu slobodu. Siril sa spologensky a politicky neklud, zmena sa stala
normou. Radikali a idealisti zacali protestovat’ proti zavedenému statusu quo a na pracu

nazerali ako na drinu. Studenti zpochybfiovali materialne hodnoty svojich rodi¢ov.

V sedemdesiatich rokoch sa praca znovu stala vazenou ¢innostou. Stale viac zien
zadinalo pracovat mimo domov. Zeny zadali vyznamnym spdsobom ovplyviiovat
rozloZenie pracovnych sil. V. domacom meritku boli zpochybnené pravidla delby prace.
Odpor muzov voci zmenam bol velmi silny a mnohé matky sa v snahe zachovat sulad a

kflud premenili v supermatky. V niektorych rodindch sa objavili dvaja potencialny

24 Killingerova B., Workaholismus , Brno 1998, str. 21
» Killingerova B., Workaholismus, Brno 1998, str. 24
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workoholici, ale muzovo zamestnanie malo stéle prednost. Individualne ambicie zacali
prevazovat nad zodpovednostou vocli partnerskému zvazku a obaja partnery zacali

usilovat o zvy$enie vlastnej autority a moci. %

Sedemdesiate roky prebiehali v znameni silnejuceho konzervativizmu a
narastajucej dolezitosti prace. Trh prace bol zaplaveny mladymi fudmi narodenymi
v rokoch povojnovej populaénej explozie, ktori usilovne hladali pracu. Praca a planovanie
pracovného postupu opat nadobudali na vaznosti do tej miery, Ze v mnohych pripadoch
zostalo manzelstvo a rodina v pozadi. Velké koncerny a ich dcérske spoloénosti
produkovali svoje vyrobky a napady. Tieto koncerny Uplne pohltili jednotlivca a nova
filozofia viedla k rozpinavosti, vzgjomnému pohlcovaniu, vzniku konglomeratov a k rastu
ich vplyvu. Konzumny Zivot, komercializacia a hmotné hodnoty sa stali meritkom uspechu.
Ludia sa vymedzovali pomocou svojej prace a vlastnictva. V tomto spdsobe Zivota sa

&asto stracali osobné hodnoty.

Priemysel zaznamenal pozoruhodny, ale chaoticky rozmach a podielal sa na
vzniku mnohych spoloenskych negativ. Prosperita podporovala rast, zisky na burzach
stupali a narodné hospodarstvo bolo na vzostupe. Robotnik bol bezvyznamnou ¢astou vo
velkom byznyse; podnikatel mal k dispozicii viac kapitalu a prosperoval. Tymi odbornikov

vytvarali stratégie veduce k vitazstvu v konkurenénom boji.

Specializacia nadobudala na déleZitosti, od kazdého &lena pracovného tymu sa
oCakaval prispevok v podobe jedine¢nej odbornosti. Tlak na vykon a kvalitu prace sa
zvySoval. ZvySovala sa aj konkurecieschopnost vyrobkov, spolo¢nosti sa zacali zlu€ovat a
Casto prevladal strach zo straty zamestnania. Ludia pracovali eSte usilovnejSie, aby

zamestnavatel nepochyboval.?®

Na zaciatku osemdesiatych rokov zaznamenala ekonomika velké vykyvy. V snahe
zachranit, ¢o sa da, robili obchodnici zasadné chyby a ocitali sa vo velkych tazkostiach.
Nastupili workoholici, zachranari, ktori zachranovali spolo¢nost pred krachom, ale ich

postupy a stratégie boli nelutostné. Presadzovali svoje mySlienky a za sebou zanechavali

% Mozny I., Rodina a spole€nost, 2. vyd. Praha 2008, str. 49
%’ Matousek O., Rodina jako instituce a vztahova sit, 2. Vyd. Praha 1997, str. 92
*® Kraus B. Clovek-prostfedi-vychova, Brno 2001, str. 71
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zniCené Zzivoty, zranené city a paranoidné obavy. Workoholizmus vytvoril ovzduSie zmatku

a tajnosti, neucelnosti a strnulosti.

V obdobi chaosu a hospodarskeho poklesu, sa napravy workoholikom prili$
nedaria. Nie su schopni prijimat’ dbélezité rozhodnutia a maju chaby usudok. Zatial ¢o
zdatny veduci pracovnik méze dat svojej firme novy smer, uviest na trh novy vyrobok
alebo sa spojit s vykonnejSim pracovnym tymom a opat tak ziskat autoritu a déveru,

workoholik nie je schopny, pretoZe jeho intuicia je oslabena.?

Veduce sily obchodu a priemyslu si eSte len nedavno uvedomili, Ze workoholizmus
je z dlhodobého hladiska nevyhodny. Zamesthanci st nachylni na choroby, v priebehu
dihych stresujucich obdobi nie je nidza o psychické poruchy. V dbsledku popisanej
situacie dochadza k istnym zmenam. Osobné oddelenia mnohych firiem dnes hladaju
vyvazené a zdravé osobnosti. Zaujimaju sa nielen o profesny Zivotopis a pracovné
skusenosti svojich buducich zamestnancov, ale pytaju sa ich tiez na hodnoty, Zivotny Styl a
skusenosti. Nestastni a neisti pracovnici nie su produktivni ani spolahlivy, kvéli
nespokojnym zamestnancom stracaju firmy svoju sudrznost. Spolo¢nosti, ktoré nedbaju
na fyzické a psychické zdravie svojich zamestnancov, stracaju ich déveru, uctu a vernost.
Dalej vedia, e workoholické poruchy vedd krozpadu manzelstva, ktoré vyusti
do depresie, straty motivacie a niekedy dokonca aj v agresivne chovanie. Nikdo nepracuje
dobre, pokial nie je mateny vnatornym zmatkom a napatim. Svet prace, ktory v minulosti
podporoval vznik workoholizmu, si postupne za€ina uvedomovat, Ze zavislost nie je vbbec

tctyhodna a prospesna. Niéi jednotlivca, rodiny, firmy a nakoniec aj spolognost’.®

2.3 Pri€iny vzniku zavislosti na praci

Diagnézu zavislost’ na praci je na rozdiel od napriklad zavislosti na alkohole alebo
patologického hradstva v Medzinarodnej klasifikacii ochoreni sa len tazko hlada. Aj

napriek tomu sa jedna o zavazny problém, ktory komplikuje Zivot mnohym fudom.

» http://mladazena.maminka.cz/scripts/detail.php%3Fid=390609
30 Killingerova B., Workaholismus, Brno 1998, str. 27
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Workoholizmus sa prejavuje u najrdéznejSich ludi — postihuje muZov aj Zeny,
mladych aj starych. Zavislymi sa mozu stat’ dvadsatroCni a dokonca aj mladsi, ale obvykle
sa vyvija neskér u Styridsatrocnych a patdesiatro¢nych ludi. Aj ked maju muzi-workoholici
v stugasnej dobe podetnl prevahu nad Zenami, vzajomny pomer sa meni.** Odkial sa ale

sklony k workoholizmu beru? Aké su priciny, ktoré vedu k zavislosti na praci?
Rizika z detstva

1. Nadmerna aktivita s poruchami pozornosti — také deti byvaju zivé, neposedné a
vacsinou inteligentné, ale ich prospech tomu ¢asto neodpoveda prave pre Spatnu
schopnost sustredit sa. Tieto deti je dobré uz od utleho veku viest
k vyvazenéhomu spdsobu zivota, pretoze prave ich hyperaktivita so Spatnym

sustredenim z nich robi potencialnych adeptov na workoholikov.

2. Takzvané rodiCovské dieta je pred€asne vyhnané zo svojej detskej role, pretoze je
nutené plnit povinnosti dospelych. To byva €asté u najstarSich surodencov
v rodinach, kde otec z nejakého dévodu nefunguje, tak ako by mal (napriklad je
zavisly na alkohole alebo na praci a doma sa vyskytuje sporadicky a
nepredvidatelne). NajstarSi surodenec potom v mnohych smeroch prebera ulohy
otca, nezvlada ich plnit' a do zivota si nesie pocit neuspechu a nedostato¢nosti, aj
ked podla inych kritérii by bol uspedny. Bude sa preto snaZit pracovat’ este viac,

aby sa koneéne zavdagil. #

3. Tento bod Uzko suvisi s bodom €. 2, kde su deti vedené k tomu, Ze hra a hravost
nie st vhodné. Hra je podstatou tvorivosti a radosti, priatel'stva a zabavy. Deti su
odmala vychovavané k tomu, Ze hra je podozrivym javom. Skér nez sa deti mbézu
zacCat' hrat, vypoC€uju si mnozstvo prikazov o tom, ¢o eSte musia urobit. Pracovne
orientované vykony pomahaju zmiernit neistotu, strach a pocit viny; preto su
podporované. Takéto deti si vedia zabavu uzit' len vtedy, pokial si z nej urobia

pracu. Vyhrat, porazit' niekoho, to st ¢asto pouZivané taktické postupy.®

3 Killingerova B., Workaholismus , Brno 1998, str. 17
32 http://www.mentalis.sk/clanky/detail/workoholizmus
** Marksova-Tominova, M. Rodina a prace — jak se sladit a nezblaznit se, Praha 2009, str. 32
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4. Zavislost na pracu u jedného alebo dokonca u oboch rodi€ov — dieta v takej rodine
nemava dostatone uspokojené citové potreby. V rodine ho naucili, Ze jediné, za
¢o ho pochvalia a budud mat radi, je praca. Okrem toho je dieta v takej rodine
vystavené vzorcom chovania a hodnotovému systému rodi¢ov, ¢o mbze neskor

napodobriovat alebo v niektorych pripadoch prehnane odmietat.®

5. Skola — pedagdgovia v $kolach kladu éasto déraz len na znamky a znalosti Ziaka.
Ale délezitejSie nez len prospech, je vychova v SirSom slova zmysle vratane
vychovy k rozvoju kvalitnych zaujmov, umeniu zvladat stres a zataz, zmysel pre
iné nez len materialne hodnoty, podpora tvorivosti a rozvoj osobnosti ako celku.
Prehnanu cielavedomost za dobrymi znamkami nemusi mat na svedomi len $kola,
ale aj okolie dietata. Prehnana sustredenost na dobré znamky potom moze viest
k uzkosti a paradoxne prospech zhorSovat, pretoze uzkostné dieta nie je dost
pohotové, aby pouzilo vSetko to, o sa naucilo. Neuspech v Skole potom preziva

obzvlast tryznivo.*

Rodina

Workoholici obvykle pochadzaju z nefunkénych rodin, v ktorej predstavy chovania
a vzajomnych vztahov nie su uplne v poriadku. Na dieta sa kladu velké pracovné naroky.
Od dietata sa oCakava navsteva umeleckej Skoly, privyrobenie si brigadami, vzorne sa
ucit, pomahat v doméacnosti. Vysledkom tohoto pésobenia v rodine je, Ze jej Clenovia trpia
psychickymi problémami. V mnohych postihnutych rodinach je ich funkcia pokrivena
niektorou zavislostou. Rodina moze trpiet zavislostou materialnej povahy — na alkohole,
drogach alebo jedle alebo méze byt posadnuta nezdravymi vztahmi, perfekcionizmom a aj
chorobnou poriadkumilovnostou. Casto sa stava, Ze u rodinnych prisludnikov takto
postihnutej rodiny sa neskor vyvinie vlastna zavislost. U deti sa ¢asto objavi posadnutost

pracou. Z potomkov chorobne zavislych rodi¢ov sa €asto stavaju workoholici, bez toho aby

i http://www.modalondon.cz/wp-content/uploads/2014/04/v-pohode-duben.pdf
» NeSpor K., Zavislost na praci, Praha 1999, str. 28
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si uvedomovali, Ze za svoju drogu si zvolili pracu. Naopak su v dospelosti hrdi na to, Ze sa

vymanili zo zavisloti, v ktorej ako deti vyrastali. *°

Partnery a deti v postihnutich rodinach sa oznacuju spoloéni zavisli. Su to fudia,
ktori sa staraju o druhych a zanedbavaju starostlivost o seba. Postihnuti ¢lenovia rodiny
zavisia na ostatnich len zdanlivo. V skuto¢nosti je to prave naopak, zivot zdravych ¢lenov
rodiny je ovplyvilovanymi postihnutymi. Zdravi su ovlddani néladami, chovanim,
ochoreniami a zdravim zavislych Clenov rodiny. Su zdanlivo silny a maju vSetko pod

kontrolou, ale v skutoénosti s bezmocni a ovladani zavislostou.*’

Clenovia rodin workoholikov sa stavaju spoloéne zavislymi. Chorobna zavislost' sa
umocnuje, pokial spolocné zavisly partner, dieta, sekretarka, priatel, spolupracovnik alebo
klient pomahaju workoholikovi udrzovat jeho pracovny systém. Ked sa workoholik pod
zamienkou nakupu chysta vykiznut z domu do kancelarie, jeho rodinny prislusnik sa
chova podla decentne neuprimného vzorca. Zdravy partner sa chce za kazdu cenu starat
o rodinu a chce za kazdu cenu udrzat rodinny sulad. Neuprimnost spoCiva vo vyhybani sa

pravde a v zaml&ovani skutognosti.*®

Disfunkéné rodiny, v ktorich sa vyvinula fubovolna forma zavislosti sa vedome a

niekedy aj nevedome riadia suborom pravidiel, ktoré priblizim v nasledujucom odstavci.

Pokial su rodicia citovo zmrzaCeni workoholizmom alebo inou chorobnou
zavislostou, neuvedomuju si svoje pocity. Su €asto citovo vyprahli a sklesli. V pripade, Ze
niektori z ¢lenov rodiny vyjadri svoje pocity, stretdava sa s odmietavou reakciou.
Zavislostou postihnuty rodi¢ si vaésinou neuvedomuje vlastné chyby. Namiesto toho
necha citom vofny priebeh a potom zvaluje vinu na ostatnich. Takato vrtkavost' potlacuje
daldiu diskusiu a upevnuje presvedCenie, Ze je lepSie svoje pocity skryvat. Skryvanie

pocitov ma velky vplyv aj na rodinni komunikaciu, ktora mdze byt nedostatoCna.

Dalgim prikladom méZe byt nepriama rodinna komunikacia, kedy jeden &len rodiny
pbsobi ako prostrednik medzi dvomi dalSimi. Takato rodina Casto vytvara trojholniky, kde

jeden Clen hovori s druhym ¢lenom o tretom, namiesto aby hovoril priamo s ¢lovekom,

% Sobotkova I., Psychologie rodiny, Praha 2001, str. 22
%’ Kraus B. Clovek-prosttedi-vychova, Brno 2001, str. 109
3® Killingerova B., Workaholismus, Brno 1998, str. 19
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ktorého sa problém tyka. Nepriame komunikaéné vzorce su nefunkéné, pretoZe len
zriedkakedy vedu k vyrieSeniu problému; ¢asto naopak vytvaraju problémy nové. V rodine
postihnuté workoholizmom sa zacina prejavovat boj o moc a nadvladu, a pévodne silny
vztah medzi muzom a Zenou sa pomaly rozklada. V pripade Ze jedného z rodi€ov postihla
zavislost na pracu, druhy rodi¢ zaujme ustredné postavenie v rodinnom kruhu a je detom
bliz8i. Tato situacia vznika dokonca aj v rodinach, kde su zavisli obaja rodi€ia. Jeden
z nich, obvykle otec, sa stava okrajovou osobou a vznikne komunikacny trojholnik. Deti
chodia za mamou, aby sa porozpravali o otcovi, aby mu poslali odkaz alebo sa ho na
nie€o opytali. Deti sa rychlo naucia, ako obist mamu alebo otca, a pytaju sa jedného alebo
druhého, & mézu niekam ist, nie€o si kupit alebo prespat u kamarada. Takéto nezdravé
trojholniky su pri€inou skazy, a akonahle vzniknu, je velmi tazké zmenit naucené
komunikacné kanaly. Trojholniky plodia tajnosti a nedéveru a uzatvaraju rodinny systéem,

ktory nie je konfrontovany pravdou a skutodnostou.*

Dalsim problémom byva, ked rodi¢ia od deti odakavaju, Ze na ne budu pysni.
V narusenych rodinach sa na deti Casto pozera ako na pokraCovanie nenaplnenych
potrieb a nesplnenych rodi¢ovskych Zelani. V zdravej rodine sa dieta uci, Zze na seba
mobze byt pySné, pokial sa o nieCo poctivo snazi. Rodiia hodnotia kvalitu vykonanej
prace, ale samotny vykon neoznacuju ako dobry alebo Spatny. V disfunkénych rodinach sa

neoddeluju jednotlivé vykony od podstaty &loveka.*’

Rodi¢ovska vycitka ,nebud sebec**

znie v naruSenych rodinach vtedy, ked sa deti
a partneri u€ia starat’ o druhych, ale ¢asto zabudaju na vlastné Stastie a zdravie; zabudaju
dokonca aj na to, kym vlastne su. Su natoflko zamestnani uspokojovanim potrieb
ostatnich, Ze sa nimi nechavaju uplne zni¢it. Stavaju sa obetami. Pripadaju si sebecky,
pokial zastavaju nazor uspokojovat svoje vlastné potreby a ciele. Casto sa ani poriadne
nestravuju alebo naopak nepoznaju mieru v jedle a piti, maju Spatné navyky pri spani.
Maju sklony prehravat zodpovednost za vlastné Stastie na druhych. Deti sa uCia, ze je
spravne venovat vela Casu a usilia pre uspokojenie potrieb druhych — dokonca aj vtedy,

ked pri tom obetuju viastné fyzické a psychické zdravie. Ako dospeli fudia na pracovisku

» http://www.evalabusova.cz/clanky/nevhodne_formy.php

%0 http://www.infodrogy.estranky.cz/clanky/workoholismus--zavislost-na-praci-.html

o http://www.modalondon.cz/wp-content/uploads/2014/04/v-pohode-duben.pdf
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nemaju Ziadne namietky vocli pravidelnej praci nad¢as. Vynechaju obed a zariaduju

osobné schddzky, len aby uspokojili ostatnych.

Rodina vsak nie je jedinym faktorom veducim ku vzniku workoholizmu. Zmena
spoloCenskych hodnét, ku ktorym doSlo v druhej polovici nasho storo€ia, podporila
ovzduSie materializmu a konzumného spbsobu Zivota. V dosledku priemyslového a
technologického rozvoja vznikaju konkurenéné pracoviska, kde méze workoholizmus

kvitnut. Ako to teda workoholicka spolognost vyvijala?*?

Préaca

Vyvojové tendencie, ku ktorym dochadza v oblasti organizacie prace a pracovnej
doby, nie je mozné posudzovat izolovane od zmien okolného prostredia. Jedna sa o celu
radu spoloCensko-ekonomickych faktorov, ktoré maju dopady ako na zamestnavatela, tak
na zamestnanca, a ovplyviuju tak zasadnym spésobom svet prace. Medzi klucove Cinitele
patri hlavne globalizicia, posilujica konkurencia, orientacia na zakaznika, rozvoj techniky
a technolégie alebo restrukturalizacia ekonomik, kedy dochadza k znizovaniu vyznamu
priemyslu a suUcCasne rastie podiel sluzieb na hrubom domacom produkte a
zamestnanosti.** Kladie sa velky doraz na pracovny vykon, dokonalost, uspesnost, svet
je preto uponahlany a piny stresu. Za zmienku stoja aj také zmeny na trhu prace, ako
starnutie pracovnej sily alebo feminizacia zamestnanosti.

Podniky s tak nltené prispdsobovat sa meniacim sa podmienkam okolného
prostredia a vyrovnavat sa s poziadavkou flexibility. Dochadza tak k zmenam v organizacii
prace, pracovnej doby a spO6sobu zamestanania. Na jednej strane pritom stoja zaujmy
zamestnavatela, ktory sa tak snazi vyrovnat s rasticou dynamikou svojho okolia, na
druhej strane potom potreby a Zelania zamestnancov, pre ktorych je délezité zladenie
pracovného a mimopracovného zivota alebo istota v zamestnani. V niektorych pripadoch
sa prostrednictvom vhodného usporiadania pracovnej doby dari uspokojit poziadavky

zamestnavatela a zamestnanca, vo vacSine pripadov vSak zamestnavatelia presadzuju

2 Mozny I., Rodina a spole¢nost, 2. vyd. Praha 2008, str. 61
** Giddens A., Dusledky modemity, Praha 2010, str. 97
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svoje zaujmy na ukor zamestnancov, a ti sa potom stavaju obetami nedobrovolnej
flexibility.*

Trh prace preSiel od roku 1989 rozsiahlou transforméciou. V spolognosti
konfrontovanej s novymi vyzvami hrozbami globalizacie zacal byt kladeny doéraz na
flexibilizaciu pracovnej sily, maximalny vykon, angazovanost a produktivitu prace. To

vSetko deli od zavislosti na pracu uz iba krok.*®

Pracovné prostredie

Jednou z podmienok, ktoré mdzu vyvolat zavislost na pracu je, Ze je pracovisko
neustale zaneprazdnené a zamestnancovi su vytvorené perfektné podmienky na pracu
nadcas. Naviac pokial nie su zname ziadne obmedzenia pracovnej doby alebo pravidla
tykajuce sa prace nadc€as, hrozi riziko, Ze pracovna doba sa bude zvySovat. Mat moznost
pracovat z domu znamena, Zze sa zamestnancovi spoji jeho pracovny a sukromny zivot.
Pracou z domova sa zamestnanec mOze dostat do pasce, pretoZe riskuje, Ze cely den,
vratane vikendov a dovolenky, bude pracovat. Mnoho zamestnancov, potom ¢o pracovalo
z domova, si vyziadalo navrat do kancelarie, pretoZze uz nemohli ovladat svoje pracovné
nélvyky.46

Neisté pracovné prostredie moze tiez prispiet k zavislosti. V pripade, Ze je
pracovisko charakteristické sutazivostou a neistotou, zamestnanci maju tendencie travit
viac €asu v praci. Veduci a nadraideni potom kontroluju chyby kazdého zamestnanca.

Jednotlivi zamestnanci su tak nepriamo tla¢eni k dokonalosti.*’

“ Dudova R., Hastrmanova S., Haskova H., Mafikova H., Viznerova H., Vohlidalova M., Souvislosti promén
pracovniho trhu a soukromého, rodinného a partnerského zivota, Praha 2007, str. 19
*> Dudova R., Hastrmanova S., Haskova H., Mafikova H., Viznerova H., Vohlidalova M., Souvislosti promén
pracovniho trhu a soukromého, rodinného a partnerského zZivota, Praha 2007, str. 34
*® Dvoiakova Z., Svét prace a kvalita Zivota, Praha 2006, str. 55
*” Rasmussen P., When work takes control, The Psychology and Effects of Work Addiction, London 2008, str.
61
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Za pri¢iny vzniku workoholizmu v zamestnani sa povaZzuju tieto javy, ktoré

organizacia ¢asto hodnoti kladne:*®

» mnoho odpracovanych hodin — mbéze svedcit pre Usilie o dosiahnuti nerealistickych

Standardov,

» velmi vysoké vykonnostné Standardy — mozu byt vysledkom prehnanej snahy o
posilneni nizkeho sebehodnotenia,
» angazovanost v pravnych uUlohdch — moézu svedCit pre neschopnost ziskat

uspokojenie z inych oblasti Zivota a pre potrebu udrzovat’ si kontrolu nad situaciou,

» kontrola pracovnych aktivit — ide o kompenzaciu pocitov nedostato¢nej kontroly

nad svojim zivotom,
» identifikovanie sa s profesiou — jedna sa o snahu posilit sebahodnotenie, ktoré
nemo6ze Cerpat inde, dalej m6Zze znamenat separaciu od ostatnych sucasti svojej

identity.

Dalsie vplyvy, ktoré sa podielaji na vzniku zavislosti, je aj celkova pracovna

atmosféra v spolo&nosti, a ko napriklad:*°
»> 8éf alebo 3&éfovia zavisli na pracu, ktori pravdepodobne nemaju partnera,
nereSpektuju skutoCnost, Ze okrem pracovného Zivota existuje aj ZzZivot
mimopracovny,

> vypata atmosféra,

> obava o udrzanie miesta,

*® Brozova D., Spole€enskeé souvislosti trhu prace. Praha 2003, str. 75
* Novak T., Prace jako droga, Praha 2012, str. 49
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» velka osobna zainteresovanost v praci.

Spoloénost’ zamerana predovSetkym na vykon, uspech za kazdu cenu a
hromadenie penazi musi poéitat s tym, Ze bude produkovat fudi zavislych na pracu.
Zamestnania, ktoré mdézu byt ohrozené workoholizmom:*°

» uditelia 8kbI vo velkomestach,

» policaijti,

» letecky dispecer,

> lekar,

» burzovy maklér,

> novinar,

» pokladnici v bankach a velkych obchodnych domoch,
» Casnicky,

> sekretér.

50 http://www.infodrogy.estranky.cz/clanky/workoholismus--zavislost-na-praci-.html
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3 DOSLEDKY WORKOHOLIZMU ALEBO KED NAS PRACA
OVLADA

,Zijeme preto, aby sme pracovali? Alebo pracujeme preto, aby sme Zili?®*

Workoholizmus je produktom modernej doby, désledkom takmer neexistujicich
hranic medzi pracou a zabavou. Workoholismus méze byt dosledkom uniku od
zavaznejSich problémov, ako napriklad partnerské problémy, nespokojnost v rodine,
depresie alebo tiez désledkom vysokych poziadaviek na pracovny vykon, strach zo straty

zamestnania atd.>?

Workoholizmus so sebou prinaSa niekolko rizik a skor ¢i neskor sa prejavia vo
vSetkych oblastiach fungovania. Prvy, kdo sa pravdepodobne ozve, bude partner.
Nadmerne pracujlci partner si nemdze urobit ¢as alebo je v spolo¢nych chvilach
podrazdeny, vedie k vzdjomnému odcudzeniu a napatiu v rodine. ManzZelstva

workoholikov potom kon¢ia rozvodom.

K rozvoji workoholizmu urCite prispel aj rozvoj pocitaCovych technolégii a
rozSirenia internetu. Svoju pracu dnes Clovek nemusi vykonavat len zo svojej kancelarie,
pokial ma k dispozicii prenosny pocitaC a moznost’ pripojit sa k internetu, pracovat moze

odkialkolvek.

Stale CastejSie diskutované témy v spolo€nostiach, sa tykaju hospodarskej sutaze
smerujuce k vy$3ej produktivite a k nutnosti neustalej inovacie. Tato iniciativa moze byt
uspesSna len vdaka vynaloZzenému Usiliu zamestnancov v organizacii. Ako uz bolo
spomenuté v predchadzajucej kapitole tejto diplomovej prace, trend poslednych rokov je,
ze kazda zmena v spolo¢nosti zvySuje naroky na fudi. Od zamestnancov sa oCakava, ze

budu podavat' vy$Sie a vysSie vykony aj v pripade nizSich prostriedkov a zdrojov. Mnoho

*1 Rasmussen P., When work takes control, The Psychology and Effects of Work Addiction, London 2008, str.
21
>? http://mladazena.maminka.cz/scripts/detail. php%3Fid=390609
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ludi tak ma pocit Zze sa blizia k svojej hranici Unosnosti, niektorim naopak praca pod
tlakom prospieva.

Ti, ktori, za€inaju obetovat' praci aj svoj volny €as v snahe splnit vSetky pracovné ulohy
smeruju k rozvoju zavislosti. Zamestnanci sa snazia vytvorit dojem, Zze maju situaciu pod

kontrolou, ale v skutognosti je to praca, ktora ich ovlada.

3.1 Fyzicka a mentalna zavislost’

V tejto podkapitole sa budem zaoberat fyzickou a psychickou zavislostou a

reakciami tela zavislého a ako obe tieto zavislosti su¢asne vyustia do zavislosti na pracu.

1.Fyzicka zavislost

Zavislost na pracu je mozné vysvetlit aj tedriou zavislosti. Tieto tedrie predpokladaju, ze
zavislost’ je prijemna na zaciatku, pretoze vytvara pozitivne telesné pocity, ktoré vedu
zavislého ktomu, aby vtomto chovani pretvral. Tedrie zavislosti vychadzaju bud zo
zdravotného alebo psychologického modelu. Lekarsky model je zaloZzeny na predpoklade,
Ze pozitivny fyzicky prezitok je spojeny s nadmernym vyuzivanim duSevnych zdrojov.
Psychologicky model predpoklada, Ze mentalna odmena je spojena s nadmernym
uzivanim nie€oho alebo pracovanim. U narkomana sa odmena dostavi, ked si vezme
davku, u workoholika sa pocit opojenia dostavuje, ked je telo tlaené az na hranicu
niekolko hodinovej prace, a to kazdy den a dlhodobo. Podla niektorich vyzkumnych
pracovnikov, ako McMillan, O’Driscoll, Marsh a Brady, workoholici prezivaju fyzicky
pozitok, tym Ze pracuju tvrdo.” Hovoria o euforickom stave, v ktorom osoba pracuje
rychlym tempom a ma skusenost, ako dosiahnut' najlepsich vysledkov. Tato osoba si nie
je uplne vedoma, &o je pri¢inou pocitu euférie a preto sa, Casto nevedomky, ocita
v naro¢nych situaciach na pracovny tlak a napatie. Fyzicky prezitok teda nie je vytvoreny
kone¢nym vysledkom ale je vytvarany v priebehu pracovného procesu.54

Dlhodobou fyzickou zatazou, ktorou telo vystavujeme napriklad tym, Ze tvrdo pracujeme,
ho dostdvame do stavu stresu. Na zaliatku je tento stav Ziaduci a prijemny, ale

z dlhodobého hladiska, je tento stav pre telo Skodlivy. Dlhodoby Zzivot v strese vedie

>3 McMillan L. H. W., O’Driscoll M. P., Marsh N. V. & Brady E. C. (2001). Understanding workaholism: Data
synthesis, theoretical critique, and future design strategies. International Journal of Stress Management, str. 69
> Pokorny V., Telcova, J. a Tomko, A. Patologické zavislosti. Brno 2002, str. 119
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k roznym ochoreniam, ktoré v najhorSom pripade mozu kon¢it smrtou. Na zaciatku tohoto
stavu prevliada ale intenzivny pocit plny dudevnej aj fyzickej energie. Okrem toho Cast
mozgu uvoliiuje endorfiny, ktoré su pre telo ako morfium. Telo tak nepocituje Ziadnu
bolest. Ak telo produkuje endorfiny pravidelne, stane sa zavislé a bude potrebovat stale

vadsSiu a vacsSiu davku. Telo sa tak ocita v zacarovanom kruhu.

2.Mentalna zavislost

Okrem fyzického pdzitku, workoholik zaziva aj emoc¢ny pézitok. Tento stav sa obvykle
dosiahne v suvislosti s chvalou a uznanim, ktoré prichddzaju v doésledku velkého
pracovného usilia. Patri sem napriklad vSeobeny obdiv priatelov, ked sa hovori o pocte
odpracovanych hodin v préaci alebo o pochvale od nadriadeného a kolegov po vykonani
urcitej prace. V tychto pripadoch sa jedna o psychologicky pdzitok a nie fyziologicky.55
Psychologicka tedria zavislosti zahfha predpoklad, Ze nadmerna zataz sa vyskytuje
v sUvislosti s dosiahnutymi Uspechmi. Teodria zavislosti indikuje, ze ak su vyhody alebo

uspechy vacsie ako nevyhody, zavislost bude pokracovat.

Jednou z vyhod zavislosti na pracu je, Ze €lovek dosiahne uznanie a v niektorich
pripadoch aj podporu, nasledovani zvy$enim prestiZe a statusu Ze si pracu uziva. DalSou
vyhodou workoholika je, ze potencialny emocionalny chaos sa neprejavuje a to z dévodu
sUstredenia sa na len na pracu. Na druhej strane, jeden z problémov pracovnej zavislosti,
ako aj s ostatnymi zavislostami, je Zze workoholik sa odreze od svojich vlastnych emdcii a
v najhorSom pripade straca kontakt so svojim okolim. Hrozi nebezpeéenstvo, Zze sa
postupne odvrati od realneho sveta a zuZi sa len na svoj vlastny svet, teda na préu:u.56
Clovek, ktory travi vacsinu €asu v praci, na otazku ako sa citi, odpoveda ¢o vlastne robi.
Workoholici radi hovoria o svojej praci a pracovnych uspechoch. AvSak len zriedka
prezradia, ako sa vlastne citia alebo €o si myslia. VSeobecne je pre nich nepriatelné

hovorit o eméciach.®’

>> Rasmussen P., When work takes control, The Psychology and Effects of Work Addiction, London 2008, str.
25
*® Marksova-Tominova M., Rodina a prace — jak se sladit a nezblaznit se, Praha 2009, str. 59
>’ Burke J. R., Organizational Change Management, Workaholism in organizations: Work and health
consequences, London 2004, str. 423
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3.2 Co sa stane ked nas praca Uplne ovladne?

Je velmi uspokojujuce zaviazat sa k zaujimavej praci, ktord ponuka skusenosti a
vyzvy vyhovujuce naSej osobnosti a kvalifikacii. AvSak v pripade, Zze praca prevzala
kontrolu a zaala dominovat a riadit nas Zivot, méze to viest k sérii vaznych désledkov
nielen pre samotného workoholika ale aj pre jeho rodinu a kolegov. V niektorych pripadoch
je tazké urcit samotnu pri¢inu priznakov a &i su vysledkom zavislosti na pracu. Niektoré
Studie ukazuju, ze niektoré problémy a tazkosti sa vyskytuju v rovnakej dobe ako zavislost
na pracu.”

V tejto podkapitole priblizim tazkosti a prejavy, ktoré su spésobené zavislostou na
pracu.

Vratme sa o sto alebo patdesiat rokov naspat, pracovné podmienky boli
chudobnejsie nez su dnes. Najma pracovné prostredie a vybavenie je dnes zdravSie a
bezpecnejdie nez v minulosti. Ludia maju dnes maju dnes moznosti vybrat' si, ako budu
realizovat svoje ciele a aj aké pracovné miesto si vyberu. Mat schopnost riadit svoj
vlastny pracovny den sa berie ako oslobodenie v porovnani s minulostou, kedy boli
zamestnanci uvazneni v ¢ase a pristore. Je bez pochyby vyhodou citit sa slobodny a
panom svojho Casu, ale ¢im je zamestnanie liberalnejSie, tym je tazSie sa od neho
odputat. Ako som uz vtejto kapitole spomenula, praca zdomova poskytuje
zamestnancovi velku slobodu, pretoze zamestnanec sa sam rozhoduje kedy bude
pracovat. Nevyhodou moznosti pracovat z domova je, Ze sa praca stane sucastou
sukromnej, mimopracovnej, oblasti. Ked workoholik bude postupne viac a viac pracovat
na ukor svojho sukromného €asu, po ¢ase si tento zasadny vplyv na sukromie prestane
uvedomovat. Zavislost' tak postupne prevezme kontrolu, &lovek sa ocitne v zaCarovanom
kruhu, z ktorého je tazké sa vymanit. Zavislost’ sa tak dalej rozvija, nakolko si ju mnoho
ludi neuvedomuje alebo dokonca neprizna. Zavislost tak ma o to vacsie dosledky pre

jednotlivca ale aj jeho okolie.”

>® DvoFakova Z., Svét prace a kvalita Zivota, Praha 20086, str. 72

¥ Rasmussen P., When work takes control, The Psychology and Effects of Work Addiction, London 2008, str.
47
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Dosledky workoholizmu sa prili§ neliSia od doésledkov ostatnych zavislosti. M&
dalekosiahle nasledky, ktoré sa premietaju v podstate do kazdej sféry Zivota. V dalSej

podkapitole priblizim niektori z nich.

1.Strata kontaktu s okolim aj so sebou samym

V pripade, Ze v Zivote Cloveka je iba praca, Zivot sa tak stava velmi jednoduchym a
jednostrannym. Aby sa ¢&lovek citil &lovekom, musi Zit plnohodnotny Zivot. Zivot ponutka
nespocCetné mnozstvo moznosti, ako zit, kazdy ma teda pravo vybrat si. Jedina vec, ktora
je potrebna, je rozpoznat tie spravne moznosti. Pokial sa chce Clovek rozvijat, existuju
pracovné ponuky, ktoru tuto prilezitost poskytuju.

Sustredit sa ale len na pracu a pracovné aktivity, spésobuje vzdalovanie sa od ostatnych
zivotnych prilezitosti. Workoholik sa tak ocitd sam vo svojom pracovnom svete, odrezany
od rodiny a emdécii. Byt neustale zamestnany len pracou, ¢lovek tak riskuje stratu kontaktu
SO svojimi pocitmi a potrebami. Dévodom je, ze sa workoholik neustale sustreduje na

pracu, teda externé vplyvy a zabdda pritom na vnatorné pocity, emdcie.*

2.Jednostranny Zivot workoholika

Okrem problému popisaného v predchadzajucom odstavci ohladne sUstredenia sa len na
pracovny svet, vznikaju aj dalSie problémy zamerania sa len na pracu a Zzivot s tym
spojeny. Jeden z dbsledkov je, Zze workoholik vedie jednostranny Zivot. Vybudovat' Zivot
len na jednej Cinnosti — pracovnej, je nebezpecné, nakolko mdze nastat stav kedy sa
Clovek stane nezamestnanym alebo pri dosiahnuti urcitého veku odchadza do penzie. Je
vSeobecne zname, Ze ludia ktorich Zivot sa sustreduje len okolo prace, sa dostavaju do
osobnej krizy v pripade straty alebo odchodu zo zamestnania. Casto nemaju Ziadne
zaujmy, koni¢ky alebo mimopracovné aktivity, pretoze vSetok svoj vofny €as a energiu
venovali praci. Z toho dévodu v ich Zivote nastava zasadny zlom, kedZe nemaju ni¢, o by
mohlo vykompenzovat stratu zamestnania.®

Byt oddany len praci alebo zit len svetom prace, robi Cloveka zranitefnejSieho voci
neuspechom a nésledne aj k porazkam na pracovisku. Ak workoholik spravi chybu alebo

nesplni to, ¢o sa od neho oCakavalo, m6ze byt fahko zrazeny a citit sa nekompetentny,

® Burke Ronald J., Workaholism in Organizations: the Role of Personal Beliefs and Fears, Canada 2000, str.
55
o1 Harpaz I., Snir R., Workaholism: Its Definition and Nature, Canada 2003, str. 120
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nakoflko jeho cely Zivot je iba praca a ostatné oblati Zivota mu nedavaju zmysel a neméa
v nich déveru. Cim je viac oblasti Zivota, ktoré &loveku robia radost a prinasaju Uspech,
tym jednoduchsie bude pre neho zvladat neuspech a krizu prave v tej jednej oblasti a to

pracovnej. Je preto nespravne sustredit’ sa cely Zivot len na pracu a kariéru.

3. Priatelstva sa vytracaju

Dalsim dosledkom suvisiacim s pracovnou zavislostou je postupna strata priatelov.
PriCinou je, ze workoholik travi va¢sinu svojho €asu, aj volného, v praci.

Tym, Ze workoholici travia svoj €as v praci, nové priatel'stva sa snaZia vytvarat na
pracovisku. Vo vacsine pripadov pracovné priatelstva prospievaju a utuzuju pracovné
vztahy a to je vyhodou. Je prijemné chodit do prace s pocitom, Ze s kolegami, s ktorymi
rieSi denne narocné pracovné ulohy, sa citi pohodlne aj mimo prace. Nevyhodou vsak je,
Ze v pripade straty zamestnania, workoholik riskuje aj stratu kolegov — priatelov. Ak to nie
su stabilné a silné priatel'stva, do ktorych su obe strany ochotné investovat ¢as, ked nie su
v zamestnani, moZe sa automaticky stat, Ze sa takéto priatelstva vytratia.

Priatel'stva a vztahy mimo pracovisko, poskytuju silu a podporu v pripade straty
zamestnania. Socialna podpora rodiny, priatelov a znamych predstavuje nevycislitelnu
hodnotu, ktora &loveku pomaha sa dostat’ z tazkych Zivotnych situacii. Jonathan Lazear vo
svojej vlastnej knihe, The Man Who Mistook his Job for a Life®, popisuje vlastnu zavislost
na pracu. Postupne sa vy€lenuje zrodiny a priatelov a stava sa osamelym. Lazear
poukazuje na skuto€nost, Ze workohlik sa vzdialuje nielen od rodiny a priatefov aj sam od

seba.

4.Zdravie na druhom mieste

Pre workoholika je priorita praca a preto su dalSie aspekty, ako je napriklad starostlivost’ o
svoje zdravie, nepodstatné. Existuje ale niekolko pripadov workoholikov, kedy su varovné
signaly tela ignovorané a zo svojho pracovného tempa, napriek tejto skutoCnosti,
neuberaji.*”

Ked je volny ¢as obmedzovany z dévodu prace, Sport a iné formy aktivit, uz nie su

prioritou. Investicie do zdravia, fyzickych mimopracovnych aktivit, cloveku pomaha nielen

%2 Lazear J., The Man Who Mistook his Job for a Life. A Chronic OverAchiever Finds the Way Home. New York
2001, str. 120
® Chamberlin C., Workaholism, health, and self-acceptance, New York 2001, str. 57
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citit sa dobre po fyzickej stranke ale tieZ pomaha odburavat stres, pésobi preventivne voci
chorobam a dalSim fyzickym problémom. Je znepokojivé, ked workoholik v3etky tieto
¢innosti odklada kvoli praci. Workoholici trpia zdravotnymi problémami a hlavne stresom,

ktory pribliZzim v dalom bode.*

3.3 Stres

Dalsi problém, ktory suvisi so zavislostou na préci, je stres. Stres je negativnym
emocionalnym zazitkom podobne ako vyhorenie. Stresom nazyvame vSetko, ¢o na nas
nejako nalieha. Va¢sSinou mame na mysli pretazenost a vSetko neprijemné, ¢o z toho
plynie. Stres je teda akykolvek natlak, ktori nas nuti prispésobovat’ sa, i uz je to prijemné
alebo nie. Stres nie je len teda v ludoch a v situaciach ale v naSich reakciach na ne. Miera
reakcii zalezi tiez na stupni reaktivity na stres, ktora je ako som uz spomenula individualna
a meni sa podla mnohych faktorov, ako je napriklad osobnost a jej vyspelost, ale aj
strava, cviCenie, odpocatost, mentalne rozpolozenie atd.

Studie ukazuju, ze ludia, ktori stratili kontrolu nad svojimi pracovnymi navykmi,
trpia stresom CastejSie ako ostatni fudia. Je vSak délezité vyzdvihnut, Ze to Zze workoholici
trpia stresom, neznamena to, ze vystresovani ludia su tiez workoholici. Stres a pracovna
zavislost su teda dva rézne problémy, ktoré jedna osoba méze prezivat suc¢asne. ®

Nezalezi viak len na vonkajsich, pracovnych, okolnostiach, ale aj na tom, ako sa k
nim staviame, ako sa na ne pozerame. Je to pocit o realite, nie realita sama. Niektori
pocituju stratu zamestnania ako tragédiu, stratu zivotnych istét, panikari a fyzicky reaguja
stavom ohrozenia. Stresové reakcie ho pripravia na boj a utek, ktorymi ni¢ v danej situacii
nezmbze a pombze si nanajvys do nemocnice. Existuje niekolko faktorov, ktoré davaja
Cloveku pocit spokojnosti v zamestnani alebo mézu byt zdrojom stresu. Spomeniem

aspon tie hlavné z nich:®*

® |rmig F., Naug€ se zvladat stres 1. vyd., Praha 1996, str. 69

% Kebza V., Zvladani stresu, Statni zdravotni Gstav, Praha 1997, str. 109

% Kebza V., Zvladani stresu, Statni zdravotni Ustav, Praha 1997, str. 111
40



1.Miera pracovnej zataze.

Na jeho spravnej miere zavisi nielen zdravie a spokojnost zamestnancov ale aj ich
efektivnost’ a produktivita. Na tej by malo zalezat' kazdému manazerovi a podnikatelovi a
preto by mal dbat, aby bola pracovna zataz realisticka. To znamena aby nepresahovala
ludské mozZnosti, nevedla k vy€erpaniu, nevzbudzovala uzkost, frustraciu a bezmocnost
stihnat’ to, €o je nemozné. Pritom je opat nutné objektivne prihliadat’ k individualnym
moznostiam fudi a brat na nich ohlad.”

Tak ako je mozné trpiet stresom z velkej naloze prace, tak aj naopak malé pracovné
zatazenie modze vyvolat stres. NielenZze nuda je pre organizmus stresorom ale &lovek je
naviac frustrovany pocitom menejcennosti. Ma pocit, Ze nie je niekomu uZito¢ny, Ze jeho
Cas len plynie, zatial€o by ho mohol produktivnejSie vyuzit. Citi, Ze jeho schopnosti leZia

fadom, Ze sa zastavil na Zivotnej ceste vopred.®

2.Spolo¢enské postavenie

SpoloCenské postavenie plynuce z urcitych druhov zamestnania mbdze byt tiez zdrojom
stresu a je nutné brat tento faktor do Uvahy. Stres nastava hlavne u zamestnancov, ktori
presli z miest na vySSom stupni spoloCenského rebricka na niz§i. Dosledok stresu sa
prejavuje tym, Ze ego trpi, zamestnanec sa citi ohrozene a organizmus to automaticky
riedi nam znamymi stresovymi reakciami.” Pocit svojho Ja, teda identita, ktoru [udia
spojuju s vyS§Sim postavenim, je ohrozeny a stresova pohotovost ma ¢loveku poméct v

boji proti nespravodlivosti osudu.

3.Zodpovednost

Stres ¢asto vznika z pocitov priliSnej zodpovednosti. Teda u ludi, ktori na seba beru vacsiu
zodpovednost za vSetkych a vSetko alebo u tich, na hlavu ktorych vSetka zodpovednost
pada.

Ale aj v tychto pripadoch je dblezité si uvedomit, Ze nezalezi na tom, ako vysoko je osoba

postavena a kolko ddlezitych rozhodnuti urobi, ale ako svoju pracu pojima. To dokazuje aj

®” Dvorakova Z., Svét prace a kvalita Zivota, Praha 20086, str. 87
% Marksova-Tominova M., Rodina a prace — jak se sladit a nezblaznit se, Praha 2009, str. 71
89 BONEBRIGHT, C. A., CLAY D. L., ANKERMANN, R. D. The relationship of workaholism with work- life
conflict, life satisfaction, and purpose in life. London 2000. Journal od Counseling Psychology, 47, 469-477,
2000. Dostupné na: http://www.thepsychologist.org.uk/archive/archive_home.cfm/volumelD_24-editionID_206-
ArticleID_1927-getfile_getPDF/thepsychologist%5Cpsy1011griffiths.pdf
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vyrok Meniho Koslowského, ktory povedal, Zze nezalezi na tom, ¢o sa deje, ale na tom, aky
postoj k danej situacii zaujmeme a ako reagujeme.” Tato skutocnost vysvetluje, preco sa
niektori fudia v rovnakej situacii s rovnakym pracovnym vytazenim zratia a ini zostavaju

nedotknuti.

3.4 Konkrétne priznaky stresu

Reakcie na stres su odliSné. U niektorich sa prejavuju bolesti brucha, ini su
podrazdeni, maju tazkosti so spankom alebo pocituju konstantnd zimu. Na druhej strane
je vyhodou poznat’ priznaky stresu a reakciu na ne. Stres sa prejavuje prostrednictvom
fyzickych, psychickych a behavioralnych priznakov.

Fyzické priznaky su €asto mylne povazované za prejavy choroby a mnoho fudi preto
predpoklada, Ze toto neprijemné Stadium, ma biologicku pri¢inu. Psychologické a

behavioralne priznaky su ¢asto bagatelizované.”

Tabulka 2: Priznaky stresu

Fyzické priznaky Psychologické a behavioralne priznaky
BusSenie srdca Podrazdenost
Zavrat Neklud

Bolesti hlavy Unava

Traviace problémy Tazkosti s koncentraciou
Lapanie po dychu Vypadky pamate
Bolesti brucha Smutok

Bolesti svalov Strata zmyslu pre humor
Zalido&né problémy Uzkost

Chvenie Nedostatok vasne a energie
Zasklby Vycerpanost
Permanentny chlad Pocit neistoty

7 Koslowsky M., Modelling the Stress-Strain Relationship in Work Settings, New York 2001, str. 32
"1 Rasmussen P., When work takes control, The Psychology and Effects of Work Addiction, London 2008, str.
27
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Precitlivenost na zvuky a pachy Spankova deprivacia

Nedostatok sexualnej tuzby Absencie z dévodu ochorenia
Zmeny v hmotnosti Tendencie izolovat sa od ostatnich
Pélenie zahy Zachvaty hnevu
Zvysujuce sa uzivanie stimulantov ako je

Nevolnost

kofein, alkohol a tabak
Bolest na hrudi Neschopnost odpocivat
Unava Nerozhodnost

ZhorSenie astmy a alergii

Zdroj: Rasmussen P., When work takes control, The Psychology and Effects of Work
Addiction, 2008

V suvisloti so stresom suU autormi zaoberajlicimi sa touto problematikou,
rozliSované osobnotné typy A a B, kde typ A je vyrazne ohroZzeny problémami
vyplyvajucimi zo stresu a s tym suvisiacim zvySenym rizikom ischemickej srdcovej
choroby. Osobnost typu B je menej nachylna, k srdcovému infarktu, méze jej vSak chybat

energia potrebna k plneniu kazdodennych uloh.

Cungi uvadza, Ze chovanie osobnosti typu B sa vyznacCuje naliehavostou a
podrazdenostou. Napriek tomu, je vSak chovanie osobnosti typu B kludnejSie a

uvolnenejsie.”

Definicia P. Hartla v Psychologickom slovniku vymedzuje tieto vlastnosti osobnosti
typu A, tzv. koronarne osobnostou: cielavedomost, sebadisciplina, zodpovednost a
vykonnost, snaha po dominancii a hladanie Uniku v praci, je agresivne zaujaty neustalym
bojom dosahovat’ viac v kratSom Case, aj proti opaCnému p6sobeniu inich sil a osob.
Vysledkom takého jednania je trvalé vnatorné napdtie a vznik predispozicie pre

kardiovaskularne ochorenia.”

72 Cungi C., Jak zvladat stres, Praha 2001, str. 48
3 Hartl P., Psychologicky slovnik, Praha 2000, str. 72
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Rozdiely v chovani osobnosti typu A a typu B prehladne uvadza Julian Melgosa.

Tabulka 3: Chovanie osobnosti typu A a typu B

Typ A Typ B
Celkoveé chovanie
neustéle v pohybe mierny pohyb
Netrpezlivost Klud
napaty vyraz v tvari uvolneny vyraz v tvari
hluény smiech jemny smiech

nespokojnost s postavenim v praci, _ . ]
L spokojnost so svojim postavenim
shaha postupit’ vyssie

.. . L vyhyba sa situaciam, pri kterych sa
soutazivy — v préci, pri hre, v sporte

sutazi
Casto sa stazuje zriedka sa stazuje
Recé
rychla a hluéna pomala a tiché
s kolisanim a dérazmi Jednotvarna

energicky prejav, vyrazna gestikulacia | kfudny projav, gestikulacia nevyrazna

Okamzite odpoveda odpoveda az po chvili

odpoveda priamo a stru¢ne odpoveda obsiahlo

re€C a vyjadrovanie druhych se snazi )
e pozorne naslicha
urychlit

re¢ druhého €asto prerusuje s odpovedou ¢aka, az druhy dohovori

Zdroj: Melgosa J., Zvladni svuj stres!, Praha 1997.

Vplyv stresu

Pocet ludi, ktori nem6zu pracovat z dévodu stresu, sa stale zvySuje. Existuju
pochybnosti, ze niektoré Statistiky neodkryvaju skutoCny pocCet ludi trpiacich stresom.
Hlavnym dbévodom je, Ze priznaky stresu su mylne povazZované za priznaky inich

ochoreni. Mnoho fudi ma strach alebo im je neprijemné hovorit o strese, aby nevznikol
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dojem, ze svoju pracu neszé\dajl].74 Preto Casto chvilu trva, nez ¢lovek vyhfada pomoc.
Okrem toho, zamestnanci su dnes tak svedomiti, ze pokial' by niektori z nich ochorel, jeho
kolegovia budu mat viac prace. &
Eurépska Unia vykonala prieskum o pracovnych podmienkach patnastich krajinach
a vysledky boli nasledovné:
1. 28% respondentov potvrdilo, Ze su v zamestnani denne vystaveni stresu.

2. 23% respondentov uviedlo, Ze trpi pracovnou unavou.’®

7 Melgosa J., Zvladni sv(j stres!, Praha 1997, str. 47

7 Irmi$, F. Nauc se zvladat stres 1. vyd. Praha 1996, str. 111

7 hittp://www.eurofound.europa.eu/ewco/studies/tn1004059s/tn1004059s_8.htm - Work related stress survey
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4 SYNDROM VYHORENIA

Jednym z najzavaznejSich vedlajSich uCinkov a dbsledkov pracovnej zavislosti je

syndrom vyhorenia alebo burnout.

Dlhodoba zaporna energeticka bilancia (pokial hemame zdroje radosti v Zivote)
nés dostane do stavu, ktory je nazyvany syndrom vyhorenia. Niektoré Studie potvrdili, ze
ked zamestnanec vklada velké Usilie do prace a je zaroven pod tlakom, v strese, toto
véetko vedie k syndrému vyhorenia.” Burnout syndrom je stbor priznakov psychického
vyhorenia a emo&ného vy&erpania. Vyhorenie (burnout) je prihodné oznacenie toho, ¢o sa
sa stane po c&ase ludom v profesiach pracujucich s ludmi, ako terapeuti, socialni
pracovnici, ucCitelia atd. Syndrém vyhorenia sa vyvija po dlhd dobu a mnoho ludi vlastne
neregistruje, 6o sa deje, az nie su schopni v podstate ni¢oho. Casom ale vyhori fyzicka,
psychicka a mentalna energia, nastava vyCerpanie a Uplna strata motivacie. Pri€inou je
Gnava, rutina v praci. Rozpor medzi velkou zodpovednostou a malou pravomocou alebo
tiez taZzko vnimany rozdiel medzi tym, ¢o by sa malo spravit, a tym malom, ¢o Clovek

moze spravit sam.

Niektori popredni psycholégovia, ktori sa zaoberaju psychickym vyhorenim,

definovali tento syndrom takto:

.Burnout je formalne definovany a subjektivne prezivany ako stav telesného, citového
(emocionalneho) a duSevného (mentalneho) vycerpania spdsobeného dlhodobym
zotrvavanim v situaciach, ktoré st emocionalne mimoriadne naroéné. Tato emocionalna
narocnost’ je najCastejSie spdésobena spojenim velkého ocfakavania s chronickymi

situaénymi stresmi.“’®

7 Bonebright C. A., Clay D. L., Ankermann R. D., The relationship of workaholism with work— life conflict, life
satisfaction, and purpose in life, London 2000, str. 124
78 Kebza V., Solcova I., Syndrom vyhofeni, Praha 2003, str. 9
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LBurnout je odpovedou organizmu na situaciu, ktora cloveka uvadza do stresového stavu.
Tato situacia je pritom taka silna (mocna), Ze by sa negativne dotkla kaZzdého &loveka,

ktory by sa do nej dostal.“”®

,Najnadsenejsi ludia upadaju do najtazSich foriem vyhorenia (burnout) najCastejSie.
ZavazZnost ich fyzického a psychického stavu je do urlitej miery ukazatelom ich

pévodného nadsenia.

Koren burnout spocliva v nasej existencialnej potrebe verit, Zze nas Zzivot je
zmysluplny, Ze veci, ktoré robime su nejako uzito¢né, délezité, dokonca v urcitom zmysle
hrdinské. Toto presvedc&enie je ur€itym spbésobom zachadzania so strachom, ktory na nas
pada vSade tam, kde sa stretavame so zistenim, Ze my sami sme smrtelni. My vSetci sa
potrebujeme citit’ hrdinami. Ludia potrebuju vidiet, Ze ich Zivot je dolezity, v SirSom nez len
Uplne uzkom osobnom meritku. Potrebuju sa spojovat’ s nie€im, ¢o je vacsie, nez su oni —
Co ich presahuje. Ked zistia, Ze zlyhali, vyhoria. Burnout je tak ¢asto désledkom zlyhania
pri hfadani zmyslu Zivota. Burnout mdze byt na jednej strane mimoriadne bolestivym a
zatazujucim zazitkom. Na druhej strane v8ak tam, kde sa s nim mudro zachadza, sa da
burnout prekonat. M6ze sa dokonca stat prvym krokom k zlepSieniu povedomia o tom,
kym sme. Mb6zZe obohatit naSe podvedomie o to, ¢o to je byt Clovekom. Mbéze byt

predchodcom dolezitych Zivotnych zmien, naSho osobného rastu a vyvoja nasej osobnosti.

Definicie syndrému vyhorenia podfa dvojice autorov Kebza a Solcova sa zhoduju

v nasledujtcich bodoch: ®
» lde predovSetkym o psychicky stav, prezitok vyCerpania,

» Vyskytuje sa hlavne u profesii, ktorych hlavnou pracovnou naplfiou je ,praca

s fudmi®,

» Tvori ho cela rada symptdmov predovSetkym v oblasti psychickej, Ciastoéne vSak

tiez v oblasti fyzickej a socialnej,

79 Kopfiva K., Lidsky vztah jako sou€ast profese, Praha 1997, str. 92

% Kiivohlavy J., Jak neztratit nadeni, Grada Publishing, Praha 1998, str. 57

¥ Kebza V., Solcova I., Syndrom vyhofeni, Statni zdravotni stav, Praha 2003, str. 19
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» Klaéovou zloZkou je syndromu je zrejme emocéné vyhorenie, kongnitivne

vyCerpanie a opotrebenie a ¢asto aj celkova unava,

» VSetky hlavné zlozky tohoto syndrému Ustia z chronického stresu.

4.1 Osobnostné charakteristiky burnout

Pri sledovani fudi, ktori podliehaju stresu a upadaju so stavu psychického
vyhorenia, existuju znac¢né rozdiely medzi fudmi. Tim chcem teraz venovat pozornost
z toho dévodu, Ze posilovanim tychto charakteristik, ktoré umozZfiuju lepSie vzdorovat
stresu, sa zniZuje nebezpedenstvo vyhorenia. Zivot obvykle nie je prechadzkou parkom.
Stretavame sa v nom s prekazkami, tazkostami, problémami vSetkych druhov. Tvarou

v tvar tymto tazkostiam zistujeme, Ze rdzny ludia sa k nim stavaju odligne.®?

Na jednej strane sa ukazuje, Ze su ludia, ktori danu prekazku vidia daleko vacsiu,
nez v skuto€nosti je. Upadaju do stavu obav a strachu a v désledku tohoto videnia sveta
sa im podlamuju kolena a chveju ruky. Kolkokrat je vysledkom tohoto boja prehra. A toto
ich podlahnutie ospravedIfiuje opravnenost' ich prebujalého videnia prekazky ako nieCoho

neprekonatelného, nezvladnutelného.

Na druhej strasne su ludia, ktori beru prekazku (tazkost) na ceste Zivotom ako
Sportovci. Pozeraju sa na fiu ako na vyzvu. Beru ju ako latku, ktoru je potrebné prekonat a
tym posilnit’ viastné sebavedomie. Skusia to a ked sa im to podari, naplni ich to radostou a
optimizmom. Zivot je pre nich ,prekazkovym behom*, kde zdolavanie tazkosti je pre nich

zaujimavou &innostou, plnou vzrudenia.®

Z hladiska vyskytu syndrému burnout je mozné vidiet obdobné rozdiely medzi
ludmi. Na jednej strasne su nadSenci, ktori pozbieraju niekolko suchych vetiev, zapalia
ohen, raduju sa z jeho svetla a tepla. U ohfia sa rozpravaju, spievaju a hreju sa. Ohen si
pritom velmi nev8imaju. Ten vSak pomaly prestava horiet a uhasina. Nakoniec len tlie az

vyhasne. Ugastnikom je zima a akcia sa koné&i. Na druhej strane su [udia, ktori si pripravia

8 Musil J., Stres, syndrom vyhoreni a mentalne hygienicka optima v dynamice lidského socialniho chovani,
Olomouc 2010, str. 72
% Rush M. D., Syndrom vyhoreni, 1. vydani, Praha 2003, str. 129
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kopu pekného poskladaného dreva ale aj rezervnu zasobu dreva, aby mali ¢o prikladat. U
ohfa sa tieZ rozpravaju a spievaju. Maju v8ak zmysel pre udrzanie ohfa. Ked sa im zda,
Ze by sa mohli dostat’ do Uuzkych a zasoby dreva by nestadili, zasoby doplnia. Od tich

prvych sa liia tym, Ze im oheri predéasne nevyhasne.®

4.2 Subjektivne a objektivne priznaky burnout

Priznaky syndromu vyhorenia je podla Kfivohlavého mozné rozdelit na subjektivne

a objektivne: %

1. Subjektivne priznaky zacinaju zvySenym elanom pre pracu, snahou vyriesit' velky
problém, priniest nové rieSenia. Tie vS8ak narazaju na zabehané stereotypy,
nerieSitelné zabrany. Kjeho hlavnym emoénym prejavom patri depresia,
lahostajnost, cynizmus, vyhybanie sa kontaktu s fudmi. Mimoriadne velka unava,
znizené sebaocenenie a sebahodnotenie, vyplyvajuce z pocitov znizenej
profesionalnej kompetencie (schopnosti a zruénosti nieco robit a urobit). Patria
sem aj problémy 3Spatného sustredenia pozornosti, lahkého podrazdenia a
negativizmu (videnie vSetkého v &iernych farbach). Patri sem aj celd rada
priznakov stresového stavu pri absencii organického ochorenia. Typicka je zmes
lahkej podrazdenosti a Unavy. Vyrazne sa zvySuje tzv. frustracna tolerancia. To ¢o
sme predtym vnimali ako bezné, nas neskdr roz€uluje. Vyhorenie nie je ddsledok
tragédie, nahleho poziaru. Ide o plazivé psychické vyCerpanie v spojeni
s dlhodobym pésobenim stresujicich podnetov.?® Chronicky vyéerpani ludia
nelahko priznavaju sebe aj okoliu svoje problémy. Tie sa snazia tajit aj sami pred
sebou.

2. Objektivne priznaky zahffiaju znizenu vykonnost po celé mesiace. Tato okolnost je
zistitelna aj spolupracovnikmi, prijimatelmi sluzieb (zakaznikmi, klientmi, pacientmi
atd.). Takto znizena vykonnost sa prejavuje negativnym postojom k praci napriklad

neskorym prichodom do prace, pozorovanim &asu, odchadzanim z pracoviska,

8 Kallwass A., Syndrom vyhofeni v praci a v osobnim Zivote, Praha 2007, str. 62
% Kfivohlavy J., Psychologie zdravi, Praha 2001, str. 64
% Rush M. D., Syndrom vyhoieni, 1. vydani, Praha 2003, str. 136
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odkladanim schddzok s tymi, s ktorymi ma ¢&lovek trpezlivo pracovat.®” Clovek
nadobuda pocit, Ze vSetci su rovnaki a su tu len preto, aby nam zneprijemnovali
Zivot, trapili nas, nespolupracovali a boli nevdaéni za nasu snahu pomahat. A tak
zacneme ku vSetkym zaujimat cynicky a kriticky postoj. Vyhybame sa priamemu

kontaktu a nas pomer k nim je skér opatrovnicky nez humanisticky.

Priznaky syndréomu burnout sa objavuja:®®

» U Cloveka, ktory bol najprv velmi nadseny tym, ¢o robil, prezival, tvoril, riadil atd.
avsak u neho ¢asom toto vnutorné zapalanie ochablo,

» U Cloveka, ktory na seba kladie prili§ vysoké poziadavky, napriklad v studiu,
v praci, v tvorbe atd'.,

» U Cloveka povodne nazodpovednejSieho a najobozretnejSieho,

» U Cloveka, ktory neuspech preziva ako osobnu porazku,

» U Cloveka, ktory sa nevie vymanit zo sparov neustale sa zvySujucich narokov
kladenych na neho,

» U Cloveka s nizkou uroviou zdravej asertivity (ktory nevie povedat’ nie tam, kde by
mal povedat’ nie),

» U Cloveka, ktory stale viac dava nez prijima (v psychologickych jednotkach),

» U Cloveka, ktory je zamestnany a ma tazko chorého zdravotne postihnutého
rodinného prislusnika a tak pracuje ,na dvoch pracoviskach®,

» U ludi s nutkavou osobnostou, ktorych neustale nieCo Zenie, nuti, tlaci robit’ veci,
ktoré by robit' nemuseli,

» U ludi posadnutych superenim a superivostou,

» U ludi, ktori zvlastnej iniciativy kladu sami na seba prili§ dlho prili§ velké
poziadavky,

» U ludi, ktori neuspech prijimaju ako osobnu porazku,

» U ludi, ktori pocituju neustale ohrozenia kladného sebahodnotenia.

¥ Kallwass A., Syndrom vyhofeni v praci a v osobnim zivote, Praha 2007, str. 48
% Kebza V., Solcova I., Syndrom vyhofeni, Praha 2003, str. 13
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Kebza a Solcova uvadzaju tri drovne priznakov, v ktorych sa syndrom vyhorenia

prejavuje:®

Psychicka uroven

>

>

Dominuje pocit, ze dlhodobé a namahavé usilie o nie€o trva uz nadmerne dlho

a efektivita tohoto snazenia je v porovnani s vynalozenou namahou zanedbatelna,

Vyrazny je pocit celkového, predovSetkym dudevného vyCerpania, v dudevnej
oblasti sa vyCerpanie prejavuje predovsetkym vy€erpanim emocionalnym, dalej
potom vyCerpanie v oblasti kognitivhej spolu s vyraznym poklesom az stratou
motivacie. Unava je popisovana expresivne (,mam toho po krk“, ,som Uplne na
dne*, ,som k smrti unaveny*), ¢o je v rozpore s celkovym utimenim emocionality,
Dochazi k utlumeni celkové aktivity, ale zvlasté k redukci sponteity, kreativity,

iniciativy a invence,

Prevazuje depresivne ladenie, pocity smutku, frustracie, bezvychodnosti a
beznadeje, marnost vynaloZeného usilia a jeho nizka zmysluplnost,

Objavuje sa presvedcenie o vlastnom nedostatku a menejcennosti, ktoré niekedy
hraniéi aZz s mikromaniackym spravanim,®

Pokles az uplna strata zaujmu o témy suvisiace s profesiou, €asto tiez negativne
hodnotenie in&titucie, v ktorej bola profesia az doteraz vykonavana,

Sebalutost, intenzivny prezitok z nedostatku uznania,

Iritabilita, niekedy tiez (selektivne) interpersonalna senzitivita,

Redukcia €innosti na rutinné postupy, uzivanie stereotypnich frazi a klisé.

Fyzicka uroven

>
>

Stav celkovej Unavy organizmu, apatie a ochablosti,

Rychla unavitelnost, dostavujuca sa po kratkych etapach relativneho zotavenia,

¥ Kebza V., Solcova I., Syndrom vyhofeni, Praha 2003, str. 19
% http://psychologie.doktorka.cz/faze-syndromu-vyhoreni/
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» Vegatativne tazkosti: bolest u srdca, zmeny srdcovej frekvencie, zazivacie
tazkosti, dychacie taZzkosti a poruchy (nemozZnost sa dostatone nadychnut,
,lapanie po dychu*, atd),*

Bolest hlavy, €asto neSpecifikovana,

Poruchy krvného tlaku,

Poruchy spanku,

Bolesti svalov,

Pretrvavajuci celkovy povznasajuci pocit,

Zvysené riziko vzniku zavislosti kazdého druhu,

YV V. V V V V V

Zasahy do rytmu, frekvencia a intenzita telesnej aktivity.

Socialne vztahy

» Celkovy utlm sociability, nezaujem o hodnotenie zo strany druhych oséb,

» Vyrazna tendencia redukovat kontakt s klientami, Casto aj s kolegami a vSetkymi
osobami, majucimi vztah k profesii,*

» Zjavna nechut Kk vykonavanej profesii a vSetkému, &o snou suvisi (plan,
harmonogram, praca, spracovanie vysledkov, dohoda novych ¢i nahradnich
terminov),

» Nizka empatia (prejavuje sa Casto alebo hlavne u oséb s pbévodne vysokou
empatiou),

» Konkrétne-operacny Styl myslenia,

» Postupné narastanie konfliktov (vac¢Sina vSak nie v désledku ich aktivneho
vyvolavania, ale skor v dosledku nezaujmu, lahostajnosti a socialnej apatie vo

vztahu k okoliu).*®

1 Honzak R., Jak zit a vyhnout se syndromu vyhofeni, Praha 2013, str. 39
* Kraus B., Clovek-prosttedi-vychova, Brno 2001, str. 78
» Sekot A., Sociologie v kostce, Brno 2004, str. 51
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4.3 Faze procesu vyhorenia

Nie je mozZné jednoznacéne povedat, Ze by bol proces vyhorenia staticky jav. Tento
proces ma dynamicky priebeh, ktory ma svoj zaciatok, priebeh a konec¢ny jav. Jednotlivi
autori popisuju urcité po sebe nasledujuce €asti tohoto procesu, a to aj v priebehu procesu

vyhorenia. Tie, ktoré ma zaujali najviac, popiSem v nasledujicom odstavci.

Psycholégovia vyclenili rozne pocty faz priebehu procesu vyhorenia. Kfivohlavy uvadza vo

svojej knihe Jak neztratit nad$eni $tvorfazovy model procesu vyhorenia:*

1. ldealizmus, nadSenie a s tym suvisiace pretazovanie.
2. VycCerpanie emocionalne a fyzické.
3. Dehumanizacia ostatnych ako obrana pred vznikom burnout.

4. Posledné stadium: Clovek sa stavia proti vSetkému a v8etkym, syndrom burnout sa

objavi v celej svojej pestrosti (vyhorenie zdrojov energie, ,zosypanie sa“).

Obréazok 2: Faze procesu vyhorenia

Faze procesu burnout

1. 2. 3. 4.
] | | |
1 1 T ——, t
nadSeni pretizeni napadéni »proti viem*
druhych

lidi

Zdroj: Kfivohlavy J., Jak neztratit nadSeni, 1. Praha 1998, str.61

* Kfivohlavy J., Jak neztratit nad$eni, Praha 1998, str. 67
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Vyhorenie, presnejSie vyhasinanie je procesom, ktory prebieha v ¢ase. Ten je na
obrazku uvedeny Sipkou s oznacenim t — time. Uvedené su charaktestiky jednotlivych fazi
tohoto procesu vyhasinania, tak ako sa s nimi stretavame, ked pozorujeme fudi, ktori sa

davaju do situace vyhorenia. %

4.4 ZlozitejSie €lenenie procesu vyhorenia

Niektori autori sa zamerali na viacfazové modely priebehu procesu vyhorenia.

Jednym z nich je aj model, ktory popisal Musil.%®

Musil v tomto procese popisuje hlbsi
pohlad na priebeh procesu psychického vyhorovania. Popisuje tri faze, ktoré su uzko

spojené s tromi procesmi:

1. Prva faza popisuje situaciu, kedy ¢lovek, ktory sa pre nie€o nadchol, ma urdity ciel,
ktory si vytyCil. Pracovna cinnost je teda zmyslupina pretoze ulahCuje dosiahnut
ciel alebo je prostriedkom k dosiahnutiu ciela. Praca sama o sebe a to i uz ide o
vyskum, projektovanie, stavba strojov, domov ¢i pristrojov, starostlivost' o chorych,
vyuka alebo snaha pomoct socialne slabsim atd. je zmysluplnou cinnostou

(jedinec si odévodni, preco je dblezité ju vykonavat).

2. Vdruhej fazi sa z prostriedku stava ciel teda uzitkova hodnota. Do hry vstupuje
hladisko utilitarizmu. Ten, kto na zaciatku pracoval, pretoze mal pred sebou urcity
ideal (ciel a ciefovu motivaciu), pracuje teraz preto Ze sa mu ziaducim stal vedlajsi
produkt, napriklad peniaze, ktoré za pracu dostava. Problém je v tom, Ze tento
Clovek zvolna prestava robit' to, ¢o robi, z toho dévodu, Zze v tom nevidi zmysel
svojho Zivota, ale preto, Zze mu to nie€o prinasa, aj ked to ,nie€o“ sa neustale
vzdaluje od prvotného ciela. Nie je tym, kym chcel byt a kym by podla pévodného
rozhodnutia mal byt. Napriek tomu ,funguje” napriklad na mieste, kde pdvodne

nadSene pracoval a zil. Dochadza k tomu, ¢o sa oznacuje terminom odcudzenie.

% Kfivohlavy J., Jak neztratit nad$eni, Praha 1998, str.62
*® Musil J., Stres, syndrom vyhofeni a mentalne hygienicka optima v dynamice lidského socialniho chovani,
Olomouc 2010, str. 34
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Z&kladn& motivacia zostava neuspokojena. Miesto zmysluplnych cielov nastupuju

tzv. ,zdanlivé ciele”.

3. Tretia faza alebo ,Zivotom v popole, ako ju nazval Musil®’, naznaduje dve
charakteristiky:

» Strata ucty k hodnote druhych ludi, veci a cielov. Tato strata vedie k ,zvecneniu®
socialneho sveta u &loveka postihnutého syndréomom burnout. Na ludi sa pozera
ako na veci — na material. Necitlivé a necitefné chovanie, disreSpekt, neucta a
nevazenie si druhych ludi ako fudi, cynizmus, irénia a sarkazmus tu nachadzaju
ornd pddu,

» Strata Ucty k vlastnému zivotu. Dotyény si prestava vazit vlastného tela a straca
reSpekt a Uctu k vlastnému presvedc€eniu, nadSeniu a k vlastnym snaham. Chova
sa cynicky nielen k druhym fudom ale aj k sebe samému. Ni¢ si nevazi. Ni¢ pre
neho nema skutocnu hodnotu. Nenachadza zmysluplnost v kazdodennom Zivote.
Prepada sa to existencialneho prazdna, teda do ,bezzmyselného Zivota“. Zivot sa

pre neho stava len ,prezivanim®.

Autorska dvojica Ayala Pines a Elliot Aronson®®, sa pokusila jednotlivé druhy

vyCerpania presnejSie urcit’ ako:

» Fyzické — chronicka unava, nedostatok energie, slabost, vyCerpanie, to su typické
znaky telesného vyc€erpania. Ludia, ktori trpia syndromom vyhorenia su nachylnejsi
k urazom, byvaju CastejSie chori, stazuju si na bolest hlavy, pocity nevolnosti,
Zalidoéné problémy, zmeny vahy, napétie svalov, $ije a chrbatu. Casto sa stazuiju

na chronickd Gnavu, ktora je spojena s poruchami spanku,

» Emocionane — takto vyCerpany Clovek sa citi ako zbity, ma pocit bezmocnosti a
beznadeje, za ktorym nevidi ziadne vychodisko. Emo¢né symptomi vyhorenia vedu
k pocitom depresie, bezmosnosti, beznadeje a nemohucnosti. Tento stav méze,

v extrémnych pripadoch, viest az k vzniku duSevnej choroby alebo dokonca aj

" Musil J., Stres, syndrom vyhofeni a mentalne hygienicka optima v dynamice lidského sociélniho chovani,
Olomouc 2010, str. 36
% Pines A., Aronson E., Career Burnout: Causes and Cures, Michigan 1989, str. 149
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k myslienkam na samovrazdu. Ludia, ktori preZivaju emocionalne vy€erpanie, maju
pocit, Ze vSetka energia, ktora im zostala, spotrebuju na zvladanie beznych uloch

svojho kazdodenného Zivota,”

» Mentalne — ludom, ktorym hrozi vyhorenie sa prejavuju negativne postoje k sebe
samému, k vlastnej prace a k vlastnym Uspechom. Castokrat s zhrozeni zistenim,

Ze su schopni myslienok a pocitov, ktoré by u seba nikdy nec¢akali.

* Kallwass A., Syndrom vyhofeni v praci a v osobnim Zivote, Praha 2007, str. 69
56



5 PRAKTICKA CAST

5.1 Stanovenie ciela prieskumu

Ako som uz uviedla v Uvode svojej prace, priznaky workoholizmu alebo syndrému
vyhorenia sa prejavili na niektorych kolegoch. Tieto priznaky som vacSinou spozorovala,
pred kazdym spustenim projektu. Pracujem v medzinarodnej spoloénosti, ktora nakupuje a
predava suciastky do lietadiel, podnika teda v leteckom priemysle. Okrem leteckého
odvetvia sa zameriava na vyzkum a vyvoj, vyrobu 3pecialnych materidlov a dopravnych
systémov. Bola zaloZzena v roku 1906 v Spojenych Statoch. Ma pobocky po celom svete a
zamestnava priblizne stotridsattisic zamestnancov. V Cechach méa celkom dva vyrobné
zavody a to v Olomouci a v Brne. Prazska, nevyrobna, pobolka bola zaloZzena v roku
1993. V sudasnej dobe spolognost v Ceskej republike zamestnava viac nez Styritisic
zamestnancov. KedZe toto odvetie sa berie vazne a prisne, tak aj interné predpisy,
smernice su velmi prisne. Pri nastupe a potom pravidelne kazdy rok, musi kazdy

zamestnanec prejst’ réznymi Skoleniami.

KedZe ciefom tejto diplomovej prace bolo aj priblizit vSetky prejavy a priznaky
workoholizmu a syndromu vyhorenia, rozhodla som priezkum aplikovat na zamestnancoh
spolocnosti, v ktorej pracujem. Prieskumom teda zistujem ¢i sa tieto zavislosti prejavili aj
na mojich kolegoch. Cielovou skupinou su pracovnici, ktori nezastavaju vysSie
manazérske pozicie. Pre lepSie pochopenie Struktiry naSej organizacie a furnkéné
rozdelenie, som organizacnu Strukturu pridala ako prilohu k tejto diplomovej praci.
Stanovila som si 3 hypotézy, ktorych vysledky vyhodnocujem v predposlednej podkapitole

praktickej ¢asti.

5.2 Metody prieskumu

Hlavnu techniku, ktord som aplikovala pre ucely tohoto prieskumu, bolo
predlozenie anonymného dotazniku 60 respondentom. Aplikovany dotaznik ma formu

uzavretych otazok.
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Dotaznik som rozdavala osobne s vysvetlenim ciela a témy diplomovej prace a

nutnostou vyplnenia vietkych odpovedi.

Pomocou otazok v dotazniku zistujem, &i su viac zamestnani muzi alebo Zeny. Ci
je 8,5h pracovna doba postadujica na dokonéenie vSetkych uloh. Dalej st to zistovacie
otdzky typu, doba, ktoru travia v praci, ich zaneprazdnenost a rozpracovanost' viacerych

uloh su€asne a kontrola pracovnej posty mimo pracovnu dobu.

5.3 Charakteristika vzorku

Praca na prieskume spocCivala v osobnom rozdani dotaznikov medzi
zamestnancami Prazskej pobocky. Anonymny dotaznik obsahoval 7 otdzok a bol
dvojjazyCny. Otazky boli polozené aj v anglickom jazyku a z to dévodu urcitého podctu

zahraniénych zamestnancov.

Oslovenych bolo 60 respondetov vo veku 25 az 35 rokov, ktory pochadzali z
roznych kuatov Ceskej republiky alebo zo zahranigia. Vaésina oslovenych, ktori sa
prieskumu zuc€astnili, maju ukoncené vysokoskolské vzdelanie. Dotazniky obdrzalo 60
respondentov, z toho sa 48 respondentov zucastnilo prieskumu. Navratnost dotaznikov
bola teda 80%. Respondenti odpovedali podla vlastnej individualnej situacie. Dotazniky
boli rozdavané v obdovi od 3.3.2014 — 10.3.2014, potom odovzdavané internou postou

alebo osobne respondentmi do moijich rak.

V priebehu prieskumu a oslovovania zamestnancov som sa vacsinou stretla s
neutralnou az pozitivhou reakciou, v zmysle potreby zmapovania vyskytu workoholizmu v
podniku. Niektoré reakcie boli mierne prekvapivé az negativne z dévodu pracovného

vytazenia. Tieto dotazniky sa mi vratili az po niekolkych drnoch.

5.4 Stanovenie hypotéz

Na zaklade otazok, ktoré som pri pozorovani prostredia v zamestnani a Studiu

odbornej literatury kladla, som stanovila nasledujice hypotézy:
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Hypotéza 1 — Muzi vykazuju tendecie travit v praci viac ¢asu ako bezna (predpisana)

pracovna doba (8,5h).

Pre formulaciu tychto hypotéz bolo mojim zamerom zistit, & v naSej firme hrozi
workoholizmus viac zenam alebo muzom. Pre ucely tohoto zistenia som vSetkych muzov a

vSetky Zeny v nasej organizacii.

Hypotéza 2 - Mnozstvo pracovnych uloh je vysSSie nez odhadovana kapacita

zamestnancov.

Hypotéza 3 — Obe pohlavia maju tendeciu venovat’ praci aj svoj volny ¢as.

5.5 Vysledky dotaznikového Setrenia

Ako som uz spomenula, dotaznikové Setrenie som vykonala medzi zamestnancami
firmy, v ktorej som zamestnana. Rozdala som 60 dotaznikov. Z toho sa mi vratilo 48
dotaznikov. Celkovo sa teda prieskumu zu&astnilo 25 muzov a 23 Zien, ako naznacuje

nasledujuci graf.

Graf 1: Ugast prieskumu muzi vs. Zeny

Uéast prieskumu muzivs. zeny
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Z Celkového poctu respondentov sa zucastnilo 23 Zien a 25 muzov. Graf ndm ukazuje
percentualne zastupenie muzov a Zien, ktori sa zuc€astnili prieskumu. Podla vysledkov

prieskumu sa jednoznaéne ukazuje, Ze poet muzov a Zien je viacmenej vyrovnany.

Graf 2: Rodinny stav

Rodinny stav
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Doélezitym kritériom, ktoré s workoholizmom suvisi, je aj rodinny stav. Psychicka
pohoda a spokojnost so svojim sukromnym Zivotom sa urcite premieta aj do pracovného
Zivota a to v suvislosti s plnenim jednotlivych Uloh. Z prieskumu vyplyva, Ze vysoko

prevySuje skupina, ktora ma partnera.

Graf 3: Pracovna doba
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Nasledujuci graf vypoveda o Case, ktori respondenti travia v préci. Viac ako
polovica teda 54% respondentov travi viac ako 8,5h v praci. To znamena, Zze na ulohy,

ktoré od svojich nadriadenych dostavaju, 8,5h pracovna doba nestaci.

Graf 4: Pracovné ulohy

Narocénost’ uloh
580,6 420/6

vramci 8,5h
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_ nad ramec 8,5h
pracovnej dohy

Graf €. 4 nam ukazuje, Ze az 58% respondentov, viac ako polovica, nezvlada pinit svoje

pracovné ulohy v ramci 8,5h pracovnej doby. Tym sa vysvetluje, pre€o musia respondenti
travit viac ako 8,5h v praci.
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Graf 5: Zanepradznenost' v préci
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Viac ako 90% respondentov ma rozpracovanych viac uloh su€asne. Len 6%
respondentov nie je zaneprazdnenych a nemaju rozpracovanych viac uloh sucasne.
Vysledok tohoto grafu je dost’ alarmujuci. V pripade, Ze respondenti pracuju na niekolkych

ulohach su€asne, obavam sa, ze vysledok ani jednej ulohy nie je 100%.

Graf 6: Kontrola pracovnej posty mimo pracovnej doby
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AZ 56% respondentov kontroluje svoju pracovnu postu aj mimo pracovnu dobu. Dodavam
informaciu, Ze ani jeden z respondentov nema taku pracovnu napli, ktora by vyZzadovala
pohotovost. V porovnani s grafom ¢&. 2, ked 71% respondentov Zije v partnerskom vztahu
a kontroluju svoju postu napriklad vecer, cez vikend alebo aj po€as dovoleniek, je vcelku
pbdsobiva vypovedajuca hodnota.

Graf 7: MysSlienky na pracu

Myslienky na pracu
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Z odpovedi dotazniku vyplynulo, Zze az 32 respondentov, teda 67% mysli na pracu
aj mimo pracovnej doby. Ked porovnam tento vysledok s grafom €. 6, kedy vlastne 27
respondentov, teda 56%, kontroluje pracovnu elektronicki poStu aj mimo pracovnu dobu,
je omnoho viac tich, ktori na pracu myslia.
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Tabulka 4: Celkové vysledky respondentov vs. otdzka

Osoba Otazka &.1 | Otazka €.2 | Otazka &.3 | Otazka &.4 | Otazka ¢.5 | Otazka &.6 | Otazka &.7
Resp. C.1 1 1 2 1 1 2 1
Resp. €.2 2 2 1 2 1 2 2
Resp. €.3 2 1 2 1 1 1 1
Resp. ¢.4 1 2 1 1 1 2 1
Resp. &.5 2 1 1 2 1 1 1
Resp. C.6 1 1 1 2 1 1 2
Resp. ¢.7 2 1 2 1 1 1 1
Resp. &.8 1 1 2 2 1 2 1
Resp. €.9 1 2 1 1 1 1 2
Resp. ¢.10 1 2 2 2 1 2 1
Resp. ¢.11 2 1 1 2 2 1 2
Resp. ¢.12 2 1 2 1 1 2 1
Resp. ¢.13 1 2 1 2 1 1 2
Resp. ¢.14 2 1 2 1 1 1 1
Resp. ¢.15 1 2 1 2 1 2 1
Resp. ¢.16 2 1 1 1 1 1 2
Resp. ¢.17 1 1 1 2 ) 1 1
Resp. ¢.18 ) 1 2 1 1 2 1
Resp. ¢.19 1 2 1 2 1 ) 1
Resp. ¢.20 1 1 1 1 1 2 2
Resp. ¢.21 2 1 1 2 1 1 1
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Resp. ¢.45 1 1 1 1 1 1 1
Resp. €.46 2 1 2 2 1 1 1
Resp. ¢.47 2 2 1 2 1 2 1
Resp. ¢.48 2 1 2 2 1 2 1
Celkom 23125 14/34 22126 20/28 3/45 21/27 16/32

5.6 Vyhodnotenie hypotéz

Pre formulaciu tychto hypotéz bolo mojim zamerom zistit, ¢i v nasej firme hrozi

workoholizmus, do akej miery sa prejavil, €i hrozi tato zavislost viac Zenam alebo muzom.

Hypotéza 1 — Muzi vykazuju tendecie travit v praci viac ¢asu ako bezna (predpisana)

pracovna doba (8,5h).

Aby som mohla potvrdit alebo vyvratit' tuto hypotézu, porovnavala som otazky €. 1
a €. 3 z dotazniku. Presne 12 muzZov odpovedalo kladne a to Ze travi v praci viac ¢asu ako
je bezna pracovna doba. V porovnani so Zenami je toto Cislo podstatne nizSie, kedy Zeny,
presnejSie 16, odpovedalo na tuto otazku kladne. Tato hypotéza sa nepotvrdila, kedze
vysledky dotaznikového Setrenia potvrdzuju, ze Zeny maju tendenciu travit v praci viac

Casu ako je bezna (predpisand) pracovna doba.
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Tabufka 5: Hypotéza ¢€.1

Muzi Zeny
Pocet Pomer v % Pocet Pomer v %
Travia viac ¢asu
_ 12 48% 16 70%

v praci ako 8,5h.
Netravia viac ¢asu

. 13 52% 7 30%
v praci ako 8,5h.
Hypotéza 2 - Mnozstvo pracovnych uloh je vySSie nez odhadovana kapacita

zamestnancov.

Pre vyvratenie alebo potvrdenie hypotézy €. 2, som z dotaznikového Setrenia
vyhodnotila otazky €. 4 a CiastoCne som brala do uvahy aj otazku €. 5. Kedy az 28
respondentov nezvlada dokon it svoje ulohy v 8,5h pracovnej dobe a 20 respondentov
dokonCi svoje ulohy v priebehu bezného pracovného dna. 45 respondentov je Casto

zaneprazdnenych a snazi sa dokoncit viac uloh sucasne.

Hypotéza €. 2 sa teda na zakladne tohoto prieskumu potvrdila. Je prekvapujuce, Ze viac
ako polovica respondentov ma také mnozstvo uloh, Ze ich nezvladaju pinit v

predpokladanom Case.

Tabulka 6: Hypotéza €. 2

Pocet Pomer v %
Zvladnutie uloh v 8,5h prac.dobe 20 42%
Nezvladanie uloh v 8,5h prac. dobe 28 58%
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Hypotéza 3 — Obe pohlavia maju tendeciu venovat praci aj svoj volny ¢as.

Formulaciou hypotézy ¢. 3 ma zaujimalo, ¢i si schopné obe pohlavia po pracovnej
dobe vypnut a nekontrolovat’ svoju pracovnu postu vo volnom ¢&ase. Vysledok prieskumu
ukazuje, ze je viac muzov, ktori kontroluju svoju pracovnu postu aj vo volnom ¢ase. A to
presnejSie, 15 muzZov neodpociva po pracovnej dobe. V porovnani so Zenami, kedy rozdiel
medzi Zenami, ktoré kontroluju a nekontroluju svoju pracovnu postu, je minimalny. 12 zien
kontroluje a 11 Zien nekontroluje alebo nepracuje mimo beznu pracovnu dobu. Tento

vysledok nacértnem v nasledujucej tabulke.

Tabulka 7: Hypotéza €. 3

Muz Zena
Pocet Pomer v % Pocet Pomer v %

Pocet kontrolujucich

15 60% 12 52%
pracovnej poSty po prac. dobe
Pocet nekontrolujucich prac.

10 40% 11 48%
Postu po prac. dobe

Hypotézu €. 3 povazujem za nepotvrdenu, kedZe muzi svoju pracovnu poStu
kontroluju aj vo volnom Case, €o sa o zenach vyhradne povedat neda. U Zien je pomer

tichto dvoch moznosti takmer vyrovnany.
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ZAVER

Workoholizmus je zavislost, ktora negativne zasahuje do vyvinu celej osobnosti
Cloveka a ovplyviiuje vacsinou vsetky sféry jeho zivota. Désledky su zretelne viditelné aj
pozorovatelné v zmene spravania, prezivania, myslenia Cloveka. Pod vplyvom tychto
zmien, jedinec reguluje svoje spravanie a konanie destruktivnym spdsobom, ktoré sa
prejavuje aj v oblasti medzifudskych vztahov, rodiny. Rodina, praca, spolo€nost, to vSetko
hraje vyznamna Udlohu v zivote kazdého ¢&loveka. Rozpoznat workoholika od
neworkoholika je velmi jednoduché, jeho spravanie a rec tela je ¢asto prvym znakom toho,

Ze niec€o nie je v poriadku.

Zavislost na pracu vznika nenapadne, najskdr obrovskym elanom a energiou sa
vSetkého ujat, nasledne vyCerpanim a nechutou. NadCas alebo praca cez vikend
spociatku nie je vObec ziadny problém. Pri€iny vznikaju uz detstve, ktoré samozrejme
pretrvavaju alebo sa este prehlbuju v dospelosti. Dosledky su v§ak ovela hrozivejSie, nez
sa na prvy pohlad zda. Workoholik straca kontakt s okolim, s priatelmi, s rodinou a pretoze
je ustaviCne v praci, vztahy chladnu az neexistuju vobec. Workoholik nema zaujem o
prejavovanie citov, naklonnosti. Jediny cit, ktory prejavuje, je len k praci. Jeho
nepritomnost v rodinnom kruhu, citovy chlad, nezaujem o rodinu sa nezaobidu bez
dosledkov, su zdrojom nespocetnych konfliktov medzi partnermi alebo priatelmi, az rodina
a priatelia nakoniec rezignuju. Je toto bod, kde sa chce kazdy workoholik dostat? Byt sam,

bez akejkolvek rodiCovskej a partnerskej podpory?

Dalsiou oblastou, ktora s workoholizmom Gzko suvisi, je stres. Stres vznika hlavne
nezdravou mierou pracovnej zataze. Hlavne zamestnavatelia a nadriadeni, by sa mali
zamysliet a prihliadat’ k individualnym moZznostiam ludi. Kazdy z nas preziva pracovnu
zataz inym spOsobom a pre niekoho mézu byt dosledky katastrofalne. SpoloCenské
postavenie je tiez zdrojom stresu, kedy sa od ludi, ktori boli povy3eni, oCakavaju vacsie
vysledky v zmysle zmien k lepSiemu a ekonomickejSiemu. U vySSich pozicii k stresu
samozrejme prispieva aj zodpovednost. Kedy nadriadeni zodpovedaju za vysledky

desiatok alebo v niektorich pripadoch aj stoviek svojich zamestnancov.
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Preco ale toto vSetko vznika? Pre€o sa Zenieme za kariérou, postupom, povySenim? Bude

tento trend pokracovat?

Vo svojej diplomovej praci som preto venovala cell jednu kapitolu syndrému

burnout, pokusila som sa v nej podat informacie o tomto jave, jeho fazach a prejavoch.

Myslim si, ze su€asna spoloCnost nevenuje workoholizmu a jeho moznym
doésledkom dostato¢nu délezitost a pozornost. Dosledky tejto choroby by mali byt jednym
z povinnich Skoleni vo vSetkych spolo¢nostiach, ktoré by mali fungovat ako hrozba a

varovanie pred moznymi nasledkami.

Pri pisani 3. a 4. Kapitoly teoretickej Casti prace som Cerpala hlavne zo zahrani¢nej

odbornej literatury, ktorej som nasla velké mnozstvo prinosnych informacii.

Na zaver by som chcela zhodnotit prakticki &ast tejto diplomovej prace. Pri
realizacii prieskumu sa nevyskytli Ziadne vaznejSie problémy. Tymto prieskumom som
ziskala hodnotné informacie, ¢o sa tyka zamestnancov, kolegov vo firme, v ktorej
pracujem. Domnievam sa, ze ziskané informacie mézu sluzit k dalSiemu vyskumu tejto

problematiky v naSej spolocnosti.
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PRILOHA

Priloha A — Dotaznik

Dobry den,

Rada by som poziadala o vyplnenie tohoto dotazniku, ktory slizi vyhradne k u¢elom

diplomovej prace a je anonymny. Dakujem!

Hello,

| would like to ask you to complete this questionnaire, which will be used for my Thesis

purposes only. The questionnaire is anonymous. Thank you!

1. | vage pohlavie? MUZ ZENA
Are you..? MALE FEMALE
2. | Zijete sama/sam? ANO NIE
Do you live alone? YES NO
3. | Travite v praci viac ako 8,5h denne? ANO NIE
Are you working more then 8,5h per day? YES NO
4. | zviadate tlohy v 8,5h pracovnej dobe? ANO NIE
Is it pOSS|bIe to complete your tasks within 8,5 YES NO
working hours?
> Ste Casto zaneprazdnena/-a a mate rozpracovanych "
: C " ANO NIE
viac veci sucasne?
Are you most of th(aT time busy and working on more YES NO
tasks at the same time?
6. . . N : .
Kontrolujete svoju pracovnu postu mimo pracovnu ANO NIE
dobu?
Are you checking your emails after work? YES NO
7. Myslite na pracu mimo pracovnu dobu? ANO NIE
Do you think about work after working hours? YES NO




Priloha B — Organizaéna Struktara

( Riaditel Distribucného Centra - EMEA}

I I r 1 1
Riaditel pohybu s Efektivita prevadzky L Veduci projektov Vedlci oddelenia
[ materidlom ] ( Reporting Strategicky nakup proj Kvality

Veddci pla ) Veduci VedUci
educi planovania administratorov ( Veduci ndkupu ] dodavatel ského

materialov retazca a dlhodobé
planovanie

Tym planovacov Administra v K Tym - — E—
(Avionika — Mechanika) rggt]g:i';txt?;)y ym na(luo;;ovacov dodavatel ského Pro;ekt;)vy tym ym \(/;ltarov
(15) retazca (3) O]
' Ceska , (, . )
Repe;Sb“ka Svelctarsko
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