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Zavislost na praci

,Prace je €lovéku jako vlaha rostliné. Zivi ho, ale m@Ze ho i zatopit.”
(Platarchos)

Uvod

Kromé zavislosti na navykovych latkdch se v populaci stale Castéji
vyskytuji nové typy zavislostniho chovani, které souviseji zejména se
zménou Zzivotniho stylu. V pribéhu poslednich stoleti se prace stala
jednou z nejdualezitéjsich hodnot pro vétSinu lidi v primyslovych
zemich. Predstavuje nejen zdroj financniho zabezpeceni, ale
prostfednictvim prace se vymezujeme, rozvijime své prednosti a
zaujimame své misto ve spolecnosti, ddvd ndm také smér a cile,
které chceme dosdhnout, napliuje nds pocitem potiebnosti a
motivuje nds k daldim a vy3$§im vykon@im. Ukoly, které pfijimame, se
mnohdy stupnuji, praci vénujeme mnoho casu, stdvd se pro nds
nejdllezitéjsi a jedinou Cinnosti, které vénujeme pozornost, cas, ve
vSech pfipadech ji obétujeme své pohodli, pratele, rodinu. V
neposledni fadé ji obétujeme i své zdravi, psychicky i fyzicky
strddame. Prace jako takova pak miiZe predstavovat urcitou hrozbu
— stdvdme se na ni zavislymi, stdvdme se workoholiky.

Novy akademicky slovnik cizich slov (Kraus et al., 2005) definuje
workoholismus jako chorobnou zavislost na praci. Pojem vznikl v
USA analogii s alkoholismem, kdy za zaklad slova bylo vzato anglické



work — prace. Daji se pouzit vSechny varianty slova, jak
workholismus, tak workoholismus i workaholismus. Jako prvni
termin workoholismus pouzil americky knéz a profesor v oboru
psychologie naboZenstvi Wayne Oates v roce 1968 (Oates, 1968).

Slovo workoholismus si naslo cestu do cestiny teprve neddvno a
zpUsob jeho psani v ¢eském jazyce neni jesté ustdlen. Jednd se o
termin, ktery dosud nemd své misto v oficidlni psychiatrické
terminologii jako diagnostickd jednotka. Workoholik je slangovy
vyraz pro Clovéka, ktery si ve vztahu k prédci pocina asi jako clovék
zavisly na alkoholu nebo jinych navykovych latkach ve vztahu ke své
droze. Zasadni rozdil miZeme ale spatfovat v tom, Ze k zavislosti na
navykovych latkach se nikdo hrdé nehlasi, zatimco na pracovni
zavislost jsou pysni zejména ti, ktefi maji k obdivuhodné vykonnosti
daleko. Workoholik neni ¢lovék, ktery ma ze své prace potéseni, a to
i presto, Ze téice a dlouho pracuje. Workoholismus je casto
povazovan za pozitivni a prospésny a workholici za velice schopné a
pracovité lidi milujici svoji préci. Ve skutecnosti nema workoholismus
s nadSenim a zaujetim nic spolecného. Je to nemoc jako kazda jina.

Zavislost na praci je néco, co si jen malokdo z nas dovede predstavit.
Vzdyt mit chut do prace je vyslovené pozitivni vlastnost. Proto je
nékdy tézké najit hranice mezi pili a zavislosti, kterd s sebou nese
znacna rizika. Vyraz workoholik se ¢asto pouziva nepresné a mohl by
v nds vyvolavat pocit, Ze se jedna o tzv. pozitivni zavislost. Ale opak
je pravdou. Znormalniho ¢lovéka se stava sobec, ma tendence
ovladdat druhé a manipulovat s nimi, vSechno kontroluje a je velice
nedlveérivy. V neposledni rfadé se u clovéka zavislého na préci
projevuje krize hodnot, ztraci schopnost komunikace a zlstava sam.
Dalo by se fict, Ze se stava ,asocidlnim” clenem spolecénosti.

Definice

»Workoholismus je chorobna zavislost na praci a vykonu. V mysleni i
jednani jedince prevazuje orientace na praci pfi sou¢asném omezeni
jinych zajm0 a aktivit — rodina, zdbava apod. Dusledkem je



spolecenska izolace, stavy psychického i fyzického vycerpani, casté
jsou psychosomatické obtize. Neni vzdcna kombinace se zavislosti na
lécich, nikotinu nebo alkoholu, ¢asta je zvySena konzumace rlznych
stimulacnich latek zejm. kofeinu. Pfinasi-li pracovni usili spolecensky
Uspéch, zlstdva podstata stavu dlouho skrytd a diagndza je
obtizna.“*

Jako kritéria pro definici zavislosti na praci jsou uvadény nasledujici
¢tyri body (Rohlich, 1981, in Rodna, 2000):

1) subjektivni pocit pacienta, Ze neni schopen ovladat svou
touhu po praci, ackoliv si védomé preje mit nad ni kontrolu;

2) vyskyt ,abstinencnich pfiznak(“ (napf. Uzkost, deprese,
psychosomatické potize) pfi preruseni prace, at
dobrovolném ¢i nedobrovolném (nemoc, vikendy, dovolena
apod.);

3) onemocnéni jako pfimy nasledek prepracovani;

4) vyskyt mezilidskych problémd nasledkem excesivniho
pracovniho nasazeni.

Zavislost se ,,neméfi podle toho, co individuum dél3, ale podle toho,
co délat nemGze” (Rohlich, 1984, in Rodnd, 2000). O zavislosti na
praci je moziné hovofit v pfipadé, kdy se prace stava v Zivoté
jednoznacné dominantnim tématem a neumoziiuje plnohodnotné
fungovat na osobni, partnerské, rodinné a/nebo spolecenské Grovni
tak, jak byl jedinec zvykly pfed vypuknutim nemaoci.

Fassel (1990) definuje tfi stadia zavislosti na praci. Casné stadium se
vyznacuje stalym myslenim na praci, pravidelnymi prescasy,
odmitanim dovolenych. U stfedniho stadia se uz vytrdci spolecensky
Zivot. Pokusy o zménu jsou vétsSinou kratkodobé a slabé. Dochazi
k télesnému vycerpani a poruchdm spanku. Nékdy je mozné i tupé
zirdni do prdzdna a okénka v paméti. Pozdni stddium je spojeno s
narUstajicimi problémy. Objevuji se opakované bolesti hlavy, bolesti

! Velky lékaFsky slovnik (http://lekarske.slovniky.cz/pojem/workaholismus)




zad, vysoky krevni tlak a deprese. U téZzkych pfipadl mlzou nastat i
infarkty a mozkové mrtvice, které mohou vystrasit doty¢ného tak, ze
se rozhodne pro zménu.

Workoholismus spada v souc¢asném klasifikacnim systému MKN-10
mezi impulzivni a ndvykové poruchy (F63), ale z SirSiho pohledu mezi
dosud oficidlné nekonceptualizované nelatkové zavislosti, pfipadné
spolu s dalSimi poruchami z oblasti navykovych nemoci mezi tzv.
zdvislostni chovdni. Marlatt a kolegové definuji zdvislostni chovdni
jako: ,...opakujici se vzorec chovani, ktery zvysuje riziko vzniku
nemoci a/nebo osobnich ¢i spolecenskych problémd. Zavislostni
chovani byva subjektivné prozivano jako 'ztrata kontroly' — objevuje
se i pres volni snahu abstinovat nebo uZivat (chovat se danym
zplUsobem, pozn. autora) s mirou. Typicky je takovy vzorec chovani
charakterizovan okamzitym uspokojenim (kratkodobd odména) a
Casto je doprovdzen zpozdénymi Skodlivymi ucinky (dlouhodobé
naklady). Pokusy zménit zavislostni chovani (Iécbou nebo svépomoci)
jsou obvykle charakterizovany vysokou mirou relapst” (Marlatt et
al., 1988, p. 224).

Na tomto zakladé byla postulovana obecna teorie zavislosti, kterou
bychom mohli nazvat jako teorie komponent. Autofi Brown (1993) a
Griffiths (1996) v podstaté tvrdi, Ze vSechny zavislosti sestavaji ze
Sesti zasadnich sloZzek (symptomu): vyznacnost, zmény nalad,
tolerance, abstinencni priznaky, konflikty a relapsy. Griffiths (2005)
se domniva, Ze rozdil mezi zdravym entusiasmem a zavislosti je
vtom, Ze zdravé zaniceni Zivotu néco dava, zatimco zavislost mu
néco zdsadniho bere.

Pokud vyjdeme z bio-psycho-socio-spiritudini teorie zavislosti, pak
jsou behavioralni zavislosti v podstaté patologickym zplsobem
chovéni, ktery ma zklinického hlediska negativni vliv na zdravi
Clovéka, at uz v oblasti somatické (télesné), psychické (dusevni),
socialni (spolecenské), nebo spiritudlni (duchovni). Mechanizmus
jejich vzniku a ucinku je v fadé aspektl podobny jako u drogovych



zavislosti, i kdyZ zpravidla pfimo (primarné) neposkozuji télo ¢lovéka,
jak se déje v dlsledku akutni ¢i dlouhodobé intoxikace psychoaktivni
l[atkou. A stejné jako latkové mohou mit i neldtkové zavislosti fatalni
nasledky.

Diagnostika

Podle vySe zminénych charakteristik behavioralni zavislosti se jako
klicova charakteristika pro diagnostiku jevi to, zda excesivni prace
zasahuje do dalsiho fungovani clovéka a zda mu puUsobi potize
voblasti somatické (télesné), psychické (duSevni), socidlni
(spolecenské), nebo spiritualni (duchovni). Bylo ale vyvinuto nékolik
specifickych dotaznikd a skal k posouzeni zavislosti na praci.

NesSpor (1999) vytvoril dotaznik na zavislost na praci podle definice

(latkové) zavislosti 10. revize Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN-
10).

Mivdate Casto velmi intenzivni touhu a puzeni pracovat?

Ve vztahu k praci se Spatné ovladate (nepfimérené do ni
spéchdte, nevite, kdy prestat nebo chcete stihnout pfilis
mnoho)?

3. Kdyz nemlzete tfeba i kratSi dobu pracovat, citite silnou
nepohodu a duSevni problémy, pfed nimiz utikate k dalsi
praci?

4. Vnitfné vas to nuti stdle zvySovat mnozstvi ¢asu strdveného v
praci?

5. Zanedbdvate soustavné jiné potéSeni a zajmy jen proto,
abyste mohl pracovat?

6. Pokracujete v praci i pres jasné dlkazy toho, Ze to Skodi
vasemu zdravi nebo to ohroZuje jiné pro vas dulezité
hodnoty?

Podle tohoto dotazniku by podezieni na zavislost na praci mohly
vzbudit tfi nebo vice kladnych odpovédi.



Dotaznik zavislosti na praci podle Fearinga (1998).

1. Jaké procento Casu vénujete prdci ve srovnani s ¢asem, ktery
travite s rodinou, prateli apod.? Plsobi Vas pracovni rozvrh
problémy ve Vasem osobnim a socialnim Zivoté?

2. Citite bezmoc a Spatné se ovladate v dobé, kdy mate
pfijmout omezeni ve vztahu k praci, jit domU a denni praci
ukondit?

3. | kdyz jste financné Uspésni a ve svém podniku ¢i oboru
vazeni, déla Vam tézkosti se tésit z vysledkl své prace?

4. Nedodrzujete sliby ohledné pracovniho rozvrhu, sluzebnich
cest a dalSich pracovnich aktivit dané sobé, rodiné a
pratelim?

5. Déla Vam problémy nechat véci byt a praci odlozit?

Ovlivnil zplsob Vasi prace negativné dlvérné vztahy,
spolecensky Zivot a Vase z4jmy, které Vas drive tésily, jako
jsou dovolené, rybareni, sporty, kultura, ¢etba?

7. Je pro Vas obtizné se odpoutat od prace, kdyZ jste na
dovolené, pfipadné volno ¢i dovolenou prerusujete, a nebo
se pfi ni zabyvate pracovnimi telefondty, prenosnym
pocitacem, apod.?

8. Zhorsilo se vdusledku pracovniho pretizeni Vase télesné
zdravi? Ublizoval jste si nadmérnou praci, ackoliv Vas pred
tim varoval lékaf, terapeut, kolega nebo nadfizeny?

9. Prekvapilo Vas, jak snadno se v posledni dobé rozéilite a
rozzufite? Musi kolem Vas chodit lidé po Spickach, abyste se
na né nerozhnévali? Je to horsi nez dfive? KdyZz Vam néco
zpUsobi dusevni bolest, utikate pred neptijemnymi pocity k
praci?

10. Pokousel jste se neulspé$né omezit nadmérnou pracovni
zatéz? Stavalo se, Ze jste sliboval travit vice ¢asu napf. doma,
s détmi, cvicenim, konicky, takové sliby jste ale nedodrzoval?

| vtomto pfipadé Ize vyslovit podezfeni na zavislost na praci pfi tfech
nebo vice kladnych odpovédich.



Nasledujici dotaznik Test rizika zdvislosti na praci je ze vSech

uvedenych nejpropracovanéjsi a byl podroben dakladnym
psychologickym vyzkumim. Jeho autorem je americky profesor
psychologie a odbornik na zavislost na praci Dr. Robinson (Robinson
& Phillips, 1995).

Odpovidejte na nasledujici otazky nékterou z nasledujicich moznosti.
Za kazdou odpovéd si pfripocitejte pocet bodl, ktery odpovida
prislusné odpovédi.

e Rozhodné ne: 1 bod

e SpiSne: 2 body
e Spisano: 3 body
e Jisté ano: 4 body

Pokud zadnd z nabizenych moznosti neodpovida skutecnosti, vyberte
tu, kterd je ji nejblize. Odpovézte na vSechny otdzky a Zadnou
nevynechejte.

Vétsinu véci délam radéji sdam, nez bych pozadal o pomoc.
Jsem netrpélivy, kdyz mam na nékoho ¢ekat nebo kdyz trva
néco moc dlouho (napf. pomalu se pohybujici fronta).

3. Vypada to, Ze jsem stale ve spéchu a v honiéce s ¢asem.
Kdyz mam prerusit nedokonéenou praci, jsem podrazdény.

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

6. Délavam vice véci soucasné, jako napf. obédvam, pisi
pozndmky a pfi tom jesté telefonuiji.

7. Casto slibuji vic, nez se da splnit.

8. Kdyz nedéldm néjakou prdci, mam pocity viny.

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

10. Vic mé zajimaiji vysledky prace nez prace jako cesta, kterou
se k nim dostdvam.

11. Pfipada mi, ze pracovni zalezitosti nepostupuji dostatecné
rychle nebo Ze se v této oblasti pfilis dlouho nic nedéje.



12. Prestdvam se ovladat, kdyz se véci nevyvijeji podle mych
prani nebo kdyz mi okolnosti nevyhovuiji.

13. Kladu stejnou otdzku znovu a znovu, aniz bych si
uvédomoval, Ze jsem na ni uz dostal odpovéd.

14. Travim spoustu Casu tim, Ze v duchu planuji a pfemyslim o
budoucich vécech a nevnimam soucasnost.

15. Pokracuji v praci i tehdy, kdyZ mi spolupracovnici fikaji, ze
»padla“.

16. RozCiluji se, kdyz lidé nedosahuji mych méfitek dokonalosti.

17. Kdyz se dostanu do situace, kterou nemohu fidit a
ovliviiovat, citim se rozruseny.

18. Mam sklon si pfi praci davat své vlastni terminy a pracovat
pod jejich tlakem.

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

20. Stravim vice ¢asu praci nez zdbavou s prateli, konicky a
volnocasovymi ¢innostmi.

21. Mam sklon zacinat projekty jesté pred tim, nez byly
pfipraveny.

22. Hodné mé rozladi, kdyz udéldm tfeba i jen malou chybu.

23. praci hodné premyslim a vénuiji ji vic ¢asu a energie nez
vztahim k pratelim a k lidem, které mam rad.

24. Zapomindm, ignoruji nebo odbyvam narozeniny, vyroci,
rodinna setkani a svatky.

25. Délam zavaind rozhodnuti jesté pred tim, nez mam
k dispozici potfebné Udaje a nez mam moznost si véc
dlikladné promyslet.

Sectéte body, které jste ziskali. Autor rozdéluje zavislost na praci na
tfi pasma. Podle bodového zisku je rozdéleni nasleduijici:

e 543763 bodl lehkd forma zavislosti na praci,
e 64 az84bodl stfedni forma zavislosti na praci,

e 85bodU avice tézka forma zavislosti na praci.

Typologie workoholikii
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Zavislost na praci mGze mit rGzné podoby, které vyZaduji rdzné
formy pomoci.

Urputny typ

Pracovné muZete tento typ nazvat “Kanonyr Jabudrek” (zminény
kanonyr ve staré pisni u kandnu stdl a porad ladoval, zatimco mu
nepratelskd munice postupné amputovala rlzné casti téla). Jak
nazev napovidd, pracuje nadmérné vidy a za vSech okolnosti - ve
dne i v noci, kdyzZ je to potfeba i kdyz neni, kdyz ho to bavi i kdyz ho
to nebavi. Odpoclinek, rekreace a zdbava tomuto typu mnoho
nerikaji.

Zachvatovy typ

Profesor Robinson pfirovnava tento zplsob chovani k bulimii, tedy
poruse pfijmu potravy, kdy se postizené osoby nejprve precpavaji a
pak poziené zvraceji. Asi vhodnéjsim prirovnanim by byla zavislost
na alkoholu typu gama, kdy zavisly na alkoholu nepije alkohol vlbec,
pak pije nékolik dni v tahu a nadéla si spoustu nepfijemnosti, pak
zase abstinuje atd. MnoZstvi alkoholu, které vypije napf. za mésic
nebo za rok pfi tom muze byt i nizsi nez u jeho znamych, ktefi zavisli
nejsou. Podobné tento typ zavislého na prdaci pracuje v ndrazech,
které jsou ndsledovany zhroucenim, apatii nebo depresi a nezajmem
o praci a celkovy pracovni vykon muize byt nizsi nez u normalniho
pracovnika. Co horsiho, vykon takového Cclovék je nanejvys
nepredvidatelny.

Prilis aktivni typ s poruchami pozornosti

MuUzZeme mu prezdivat napf. Podés. Je to hledac¢ silnych podnétq,
kterém jsme se uz zminovali. Nesnasi, kdyZ se nic nedéje, a ze vseho
nejméné pak ma rad nudu. S oblibou vyvolava krize, problémy, chaos
a komplikace, které pak fesSi. Nemusim snad zdlraznovat, Ze
pracovat s takovym clovékem neni zadny med, ale ¢asto naopak
utrpeni. Spoustu véci zacne, madlo jich dokonéi a casto postrada
smysl pro realitu.
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Vychutnavac

Prezdivka tohoto typu je “Do Posledniho Puntiku”. Jako se néktefi
lidé dlouho nimraji v jidle, tak i clovék tohoto typu neni s praci nikdy
hotov. Postupuje pomalu, metodicky, se snahou o nejvyssi
dokonalost. Do jisté miry odpovidd typu pedantického Ucetniho,
ktery si neda pokoj, dokud nevypatra posledni desetihalér.
Problémy, které plsobi svym spolupracovnikiim, jsou sice jiného
druhu, ale také nikoliv zanedbatelné. Mnoho zaleZitosti se kvdli
nému zdrzi a svym perfekcionalismem dosti ¢asto brnka druhym na
nervy.

Opecovavac

Dobrak, néktefi rodinni terapeuti hovofi o typu “sestry Cerveného
kfize”. MlzZe to byt stejné dobre lékaf, zdravotni sestra, socidlni
pracovnice, zena v domacnosti nebo clovék zabyvajici se néjakou
charitativni ¢innosti. Problém je v tom, Ze opecovavac klade zajmy
druhych vzdy vysoko nad zajmy vlastni a dostava se tak snadno do
stavl naprostého vycerpani, které ve svych dlsledcich podkopava i
jeho pracovni vykonnost.

Tabulka 1: Pracovni vykonnost u jednotlivych typ( lidi zavislych na

praci
) . Jak dba o
Kolik Kolik ,
) ) zdravi a
race race
? . 2 .. | dlouhodobou
zacne dokonci ,
vykonnost
Urputny typ Hodné Hodné Spatné
Zachvatovy typ Malo Hodné Spatné
Prilis aktivni typ s poruchami . , . .
) Hodné Malo Spatné
pozornosti
Vychutnavaé Malo Malo Spatné
Opecovavad Razné Razné Spatné
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Vcasna diagnostika a 1écba

zavislosti na praci

Rozvoj workoholismu podle Diane Fassel

Workoholismus je stejné jako jiné zavislostni chovani nemoci plizivou
a pervazivni

o Casné stadium se vyznacuje tim, Ze postizeny mysli skoro
porad na praci, pravidelné pracuje pres€as a odmita si brat
volno nebo jet na dovolenou.

e Stfedni stadium. Osobni vztahy a spolecensky Zivot se
vytraceji a Casto témér skoro neexistuji. Kratkodobé a chabé
pokusy o zménu nemivaji Uspéch. Dochazi k télesnému
vyCerpdni a k porucham spanku. Nékdy se popisuji i okénka v
pameéti a tupé zirani do prazdna (Cesky se tomu fika divat se
“do blba”).

e Pozdni stadium je spojeno s narUstajicimi problémy.
Objevuji se napf. opakované bolesti hlavy, bolesti zad,
vysoky krevni tlak, Zaludecni viedy a deprese, tedy ptiznaky
zminované v nasem seznamu moznych rizik. Mozkové
mrtvice i infarkty vedou k narocné |écbé, coZz mliZze nékdy
zavislého na praci tak vystrasit, Ze se zacne chovat docela
rozumné. Skoda, 7e to neudélal u? dfive.
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Varovné priznaky

Americky odbornik v oblasti managementu G. Porter (1996) uvadi, Ze
podobné jako u jinych zavislosti i u zavislosti na praci lze rozpoznat
nasledujici rysy:

1) problémy s identitou, tedy nadmérné ztotoZnovani se
s praci;

2) nepruzné, rigidni mysleni;

3) odvykaci potiZze projevujici se nepohodou v situaci, kdy
Clovék z néjakého dlivodu nemize pracovat;

4) stupniovanim problému, tedy jinak feceno progresivnim
vyvojem, jestlize si Clovék problém neuvédomi a nezacne s
nim néco délat;

5) popiranim problému.

Varovnou znamkou zdvislosti na praci je predevsim zdravotni stav.
Casto se vyskytuji bolesti hlavy a Gnava, nechutenstvi nebo prejidani,
poruchy traveni a bolesti Zaludku. Vyssi riziko je i u srdecnich
onemocnéni a dechovych potizi. Imunitni systém je oslaben a
projevuje se ¢astym nachlazenim, obtizemi tykajicimi se pohybového
systému a bolesti hlavy. Tito lidé maji vysoky krevni tlak, ¢asto vice
koufi, piji a berou Iéky, coZ jsou zasadni informace pravé pro oblast
adiktologie. Dal§imi varovnymi znaky jsou chovani a psychika. Clovék
Castéji vybuchuje, je neklidny a pfilis aktivni, trpi nespavosti a
nesoustfedénosti, nedokdze se uvolnit a odpocivat. Dochazi
k odcizeni mezi workholikem a prateli a vétSinou i k napéti v rodiné.
Takovy CElovék neni schopen projevit druhym naklonnost a ocenit je,
chybi komunikace, a casto sklouzne i kpovrchnim vztah(m.
Problémy nastdvaji i v tymové praci, kdy se u workholika postupné
snizuje vykonnost, klesd sebedlvéra a energie a dochazi az k
nespolehlivosti a opakovatelnému selhavani. Neni tedy pravda, Ze by
workholik byl skvélym kolegou ¢i podfizenym, naopak, ¢im vice
pracuje, tim horsi vysledky odvadi.
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Clovék zavisly na praci soustavné prekracuje své télesné i dusevni
moznosti, ¢asto neumi odpocivat, a kdyZz uz odpociva, citi se
provinile. Citi nutkdni pracovat a na praci témér neustale mysli. Ve
vztahu k praci se zhorSuje nebo ztraci sebeovladani. S nutkanim
souvisi i to, Ze byva Uporny, nepruzny a sverepy. Chce vsechno nebo
co nejvice zvladnout sam a pti tymové praci miva problémy. Dava si
terminy, které se snazi zoufale plnit jen proto, aby si pristé mohl dat
terminy jesSté ndrocnéjsi. Spéchd, i kdyz k tomu nema dlvody.
Nebyva realisticky a nékdy slibuje vic, nez je schopen zvladnout.
Workholici ¢asto pouZivaji praci k tomu, aby unikli pred
neprijemnymi dusSevnimi pocity a nepfijemnymi skutec¢nostmi
vnéjsiho svéta. Nepripousti sobé ani druhym, Ze jsou unaveni a ¢asto
pouzZivaji nebezpecné zplsoby, jak zvladat nadmérnou zatéz, jako
napfiklad alkohol, cigarety a dalsi navykové latky. Zanedbavaji své
zdravi, coz se projevuje tim, Ze pro zdravotni potize ani
nevyhledavaji lékafskou pomoc. Jsou zaméreni na své pracovni cile a
to, co proZivaji ostatni, nechdpou nebo je to nezajima. Byvaji
netrpélivi a podrazdéni a kvlli malym chybam se na sebe pfilis zlobi.
Bud’ maji sklon k sebelitosti, nebo své pocity prosté ignoruji. Casto se
tvari prilis vazné a mivaji dojem, Ze je ostatni nedocenuji. Vedou
Casto zmateny a neorganizovany Zivotni styl (Nespor, 1999).

e Varovné znamky tykajici se téla: Bolesti hlavy, unava,
alergie, nechutenstvi nebo prejidani, porucha traveni, bolesti
zaludku a vredovd choroba Zaludku nebo dvandctniku,
bolesti na prsou a buseni srdce, rlizné bolesti bez zjevné
télesné priciny, vyssi riziko srde¢nich onemocnéni, dechové
potize, tiky, zdvraté, poruchy potence nebo menstruacni
problémy, oslabeni imunitniho systému projevujici se napf.
¢astymi nachlazenimi, obtize tykajici se pohybového systému
(bolesti sval(, zad apod.), bolesti hlavy. Vysoky krevni tlak,
vice cigaret, vypitého nebo lékd. Castéjsi Urazy a nehody.
Néktefi odbornici davaji do souvislosti také zavislost na praci
a nékteré pripady chronického unavového syndromu.

15



e Varovné znamky tykajici se chovani a psychiky: Vybuchy
hnévu, neklid a nadmérnd aktivita, nespavost, Uzkosti,
neschopnost se uvolnit a odpocivat, obtizné soustiedéni,
pocity nudy, kolisani nalad od velké radosti k depresim a
naopak. Nékdy denni snéni, nerozhodnost a apatie.

e Varovné znamky tykajici se mezilidskych vztaht: Vzdjemné
odcizeni, napéti v rodiné, nedostatek casu na sebe,
neschopnost projevovat druhym naklonnost a ocenit je,
nedostatecnd komunikace, zanedbavani déti a dalsich
nejblizsich ¢lend rodiny, povrchni vztahy bez citové hloubky,
rozvody.

e Varovné znamky tykajici se pracovniho prostredi: Velké
problémy pfi tymové praci. Postupnd sniZzovani vykonnosti,
pokles sebedlvéry a energie, nékdy aZ nespolehlivost,
nepredvidatelnost a opakované selhavani.

Lécba workoholismu

Stejné jako zavisly na alkoholu ¢&i jinych navykovych latkach i
workholik se mlze ze své nemoci |éCit. Podminkou je zdjem a
motivace postizeného ¢lovéka, cehoz neni jednoduché docilit. Velice
vhodné by bylo vyuZit principd motivacniho rozhovoru (Miller &
Rollnick, 2002). Je jisté, Ze cilem Uspésné lécby alkoholika je jeho
Uplnd dozZivotni abstinence. JenomZze prace je jednou z podstat
lidského byti, a proto cilem lé¢by nemuUZe byt Uplnd abstinence, ale
spiSe usmérnéni vztahu workholika kpraci. Je potreba, aby
rekonstruoval svoje Zivotni hodnoty, aby se zacal zajimat i o jiné véci,
nez je prace, predevsim aby oddélil praci a soukromi, a aby se tak
vymanil z jejiho, pro workholika skodlivého, vlivu.

Dle autorl portalu www.podnikatel.cz je tfeba vypracovat denni
rozvrh, ve kterém bude ¢as rozdélen mezi praci, rodinu, pratele,
sport a jiné konicky. Tyto aktivity zabiraji 2/3 casu a zbyld 1/3 je
vyhrazena na spanek a odpocinek. Je mozné, Ze to nemusi fungovat
hned od pocatku, ale je velmi dllezité se i pfi prvotnim neulspéchu
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nevzdavat a plan dodrzovat. Vidyt i pfi prochazkach ¢&i jinych
aktivitach clovék mysli na praci a casto ho pak snadno napadaji
myslenky ¢i ndpady na feSeni urcitého problému, na které v
kancelafi nemohl pfijit (Domanska, 2007).

Dalsimi dlezitymi prvky lécby je kontrola celkového télesného a
dusevniho stavu, nejrGznéjsi relaxacéni techniky a predevsim
pravidelnd a raciondlni strava a Zivotosprava. Také existence
partnerského nebo i jiného mezilidského vztahu hraje pti |écbé
vyznamnou roli. Partner by mél dat najevo vzdjemnou potfebnost ve
vztahu. Také jako u ostatnich zavislosti je prvnim a nejobtiznéjsim
krokem si uvédomit a ptiznat, Ze jsem zavisly. Do |éCebny vétSinou
nejprve prichazeji rodinni ptislusnici workholikd. U workoholismu
existuje jeden paradox. Ostatni zavislosti (jako gamblerstvi nebo
alkoholismus) spole¢nost odsuzuje. Pracovitost ale lidé vnimaji
kladné. Spolecnost tak workholika v jeho zavislosti vlastné podporuje
(Jirsova, 2007).

Zbavit se workoholismu je jako zbavit se zavislosti na drogach a neni
to kratkodoba zdleZitost. Vede to k budovani nového Zivota. Pokud
Clovék alespon nalezne silu se Iécit. V takovém pfipadé je potom
dllezitd hlavné podpora okoli. A i ¢lovék po dlouhém léceni nemusi
mit Gplné vyhrano. Sta¢i malo a znovu se mlzZe propadnout tam, kde
uz byl. DlleZita je predevsim prevence a ¢asna diagnostika priznakd.
Zivé a neposedné. Mohou byt inteligentni, ale jejich prospéch tomu
Casto neodpovida z dlvod( Spatné schopnosti se soustredit a mensi
vytrvalosti. DalSi moznou pficinou je pfedéasné vyhnani z détské role
tim, Ze dité musi plnit povinnosti dospélych. Riziko je i u déti, jejichz
rodi¢ nebo oba rodicCe trpi zavislosti na praci. V takové rodiné ho
nauci, Ze jediné, za co by mohl byt pochvalen, je prace a jeji
vysledek. Kromé toho je dité vystaveno vzorcim chovani a
hodnotového systému rodicli, coz miZe pozdéji napodobovat. Pfi
vzniku zdvislosti mohou hrat roli i velké pracovni naroky na dité.

17



Program ditéte by sice mél byt pestry a dité by se nemélo nudit, ale
musi byt adekvatni véku a schopnostem ditéte.

Dulezité je, aby také Skola kladla u déti diraz nejen na zndmky a
znalosti, ale hlavné na vychovu v SirSim slova smyslu, véetné vychovy
k rozvoji kvalitnich zajmQ, uméni zvladat stres a zatéz, rozliSovani
materidlnich hodnot, podpora tvofivosti a rozvoj osobnosti jako
celku, a ne pouze na vykon.

K dalsim vlivim na zavislost na préci patti treba nedostatek moznosti
a prilezitosti k uspokojivému traveni volného ¢asu a mala schopnost
tyto pfilezZitosti nachazet a vyuzivat. Zapomenout se nesmi ani na vliv
spole¢nosti. Spole¢nost zamérena predevsim na vykon a Uspéch za
kazdou cenu produkuje vétsi mnozstvi workholikl. Dilezity je vliv
velkého stresu, ktery na cClovéka v zaméstnani pulsobi. Kromé
workoholismu mzZe stres zpUsobit i tzv. syndrom vyhoreni (Mikova,
2009).

Kdo se muzZe stat workholikem?

Workoholismus postihuje hlavné osoby s vy$sim vzdélanim a castéji
muze neZ Zeny. Vétsi riziko vzniku zavislosti na praci maji lidé ve
vysSich funkcich. VétSinou jsou to lidé, ktefi do prace unikaji
z konfliktni rodinné atmosféry nebo si praci kompenzuji komplexy
ménécennosti Ci nizkou sebedlvéru. Byvaji to lidé osaméli nebo
nespokojeni v partnerském vztahu, ktefi si z prace udélali jedinou
napli Zivota. Workholici ¢asto slibuji vic, nez mohou splnit, délaji
nékolik véci najednou, a kdyZ nepracuji, trpi pocitem viny. Mnoho
workholik(l po rlizné dlouhou dobu sklizi ispéchy v praci. Dfive nebo
pozdéji ale nastava zlom, vycerpany workholik nedokdze udrzet
nasazené tempo a jeho prace neni zdaleka tak efektivni jako dfive.
Vice ohrozena jsou i nékterd povolani, napfriklad ucitelé Skol,
policisté, letecti dispecefi, l1ékafi, burzovni makléfi, novinafi, ¢isnici,
tedy zejména ti, ktefi prichazeji do intenzivniho styku s lidmi a ktefi
maji znac¢nou zodpovédnost. V dlsledku vycerpani se nejprve
dostavuji pocity nespokojenosti a prace ¢lovéka prestava tésit. Poté
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nasleduji drobné zdravotni potize a v dlsledku toho se postupné
snizuje pracovni vykonnost. To vede k poklesu sebevédomi a
energie.

Workholik je ¢lovék, jemuz prace likviduje zajmy a konicky, ¢asto
také socidlni a partnersky Zivot, stavd se nejc¢astéjsi myslenkou i
nejbézinéjsSim konverzacnim tématem. Gross (in Rodnd, 2000)
popisuje typického workholika takto: ,Je to clovék, ktery vidy
pracuje vice, nez se od ného zada, klade na sebe pfili$ velké naroky,
neni schopen uznat vlastni vykon a byt sam se sebou spokojeny,
misto toho hledd stale nové cile, nové moznosti, jak se uplatnit.
Nejenze pracuje prespfilis, ale také hekticky a kfecovité, vyznacuje se
netrpélivosti a puntickarstvim. Neumi delegovat praci na ostatni
spolupracovniky, pokud by to udélal, mél by dojem, Ze ztraci
kontrolu, ktera je pro néj Zivotné dilezitd. Ma pocit, Ze pouze tehdy,
udéla-li vSechno sam, bude to udélané perfektné, rychle a
spolehlivé.”

Souvislost workoholismu s latkovymi zavislostmi

Zajimava je souvislost mezi zavislosti na alkoholu nebo dalsich
navykovych latkach a tim, ¢emu se fika workoholismus. Lze se setkat
s nasledujicimi kombinacemi:

e Workoholik si vytvofi zavislost na alkoholu, lécich nebo
drogdch nebo se stane patologickym hracem.

e  Workoholismus u manZzela ptispéje k zavislosti na alkoholu u
manzelky nebo k rozvoji zavislosti na drogdch u ditéte, na
které nemaji doma cas.

e Zavislost na alkoholu, drogach nebo patologické hracstvi po
|éCbé prejde v pfehnané vénovani se praci. To vede k
vyCerpdni a zvysuje riziko recidivy zavislosti na alkoholu,
drogdach nebo patologického hracstvi.

e Naopak i relativné nedostatecna moznost pracovniho
uplatnéni vede u workoholika ¢asto ke zklamani a k
navykovym problémuam.
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Anonymni workoholici

Ve Spojenych statech vznikla vroce 1983 po vzoru Anonymnich
alkoholikli  organizace Workaholics Anonymous  (Anonymni
workoholici). PGvodné ji zaloZili ji jisty financnik z New Yorku a jisty
ucitel. ManZelka jednoho ze zakladateld podnitila vznik podobné
organizace pro manzelky zavislych na praci. Tato organizace se
jmenuje Work Anon. Organizace se rozsifila i do jinych oblasti
Spojenych statl i do daldich zemi. V Ceské republice, pokud je mi
znamo, dosud nepracuje. Organizace nevybird clenské pfispévky a
jedinou podminkou ¢lenstvi je upfimnda snaha prekonat zdavislost na
praci. Organizace neni spojena s zadnym naboZenstvim ani s
politickou nebo jinou organizaci.

Znaky workoholismu podle organizace Anonymnich workoholik:

1. Je pro nas tézké se mit radi a prijimat se. Prace se pro nas
stala zplsobem, jak dojit uznani, najit svoji identitu a
zdUvodnit svoji existenci.

2. Praci jsme pouzivali k tomu, abychom utikali pred svymi
pocity. Tim jsme se pfipravovali o to, abychom mohli chapat,
co skutecné chceme a co potiebujeme.

3. Kvdli pfepracovani jsme zanedbdavali zdravi, vztahy, rekreaci
a duchovni hodnoty. | kdyz jsme nepracovali, uvazovali jsme
o dalSim pracovnim udkolu. VétSina nasSich cinnosti néjak
souvisela s praci. Upirali jsme si potéseni z vyvazeného a
pestrého Zivota.

4. Praci jsme pouzivali jako prostfedek jak unikat pred
nejistotami Zivota. Kv(li starostem jsme nemohli usnout,
prespfilis jsme planovali a organizovali. Nebyli jsme ochotni
pustit véci z rukou, ztraceli jsme spontaneitu, tvofivost a
pruznost.

5. Mnoho z nas vyrustalo v rodinach, kde vladl zmatek. Stres a
Uporna snaha ndm pfipadaly normalni. To jsme také hledali v
praci. Vytvareli jsme tam krize a zaplaveni adrenalinem jako
drogou jsme za cenu prepracovani tyto krize zvladali. Kdyz
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10.

jsme nepracovali, citili jsme odvykaci pfiznaky, Uzkosti a
deprese. Toto kolisani nalad nas pfipravovalo o klid mysli.
Prace se pro nas stala zavislosti. Sobé i druhym jsme lhali
ohledné casu v ni straveného. Stradali jsme si dalsi praci je
proto, abychom byli stdle zaméstnani a nenudili se. Bali jsme
se volného casu, svatkd a dovolenych a nachazeli v nich
bolest misto osvézeni.

Misto, aby se domovy staly nasim Utocistém, udélali jsme z
nich rozsifené pracovisté. Pratele a pfibuzni ndm to c¢asto
umoznovali.

Kladli jsme na sebe nepfimérené poZadavky. Nedokazali
jsme rozliSovat naroky svého povolani a pozadavky, které
jsme si ukladali sami. PfiliSné pretéZovani nas vlacelo
Zivotem, zdvodili jsme s hodinovymi rucickami, trpéli jsme
strachem, Ze to ¢i ono nestihneme. Abychom vyse uvedené
stihali, pracovali jsme neznajice miru. Nase pozornost byla
roztfisténa, snazili jsme se délat nékolik véci najednou.
Neschopnost zit rozumnym tempem vedla ke zhrouceni a k
vyhofeni. Okradali jsme se o potéseni z prace.

Hodné z nas jsou perfekcionisté. Nenaucili jsme se pfijimat
chyby jako soucast lidské existence a tézko jsme se
odhodlavali Zadat o pomoc. ProtoZe jsme byli presvédceni,
Zze nikdo nemlze splnit nase méfritka, tézko jsme se
odhodlavali delegovat pravomoc a brali jsme si na sebe ¢im
dale tim vic prdce. To, Ze jsem se povazovali za
nenahraditelné, blokovalo nas vyvoj. Nerealisticka ocekavani
nas pripravovala o spokojenost.

Mame sklon byt pftili§ vaznymi a zodpovédnymi. Kazdé nase
konani musi mit néjaky smysl. Je pro nas obtizné se uvolnit a
prosté byt a kdyz nepracujeme, citime neklid a mame pocity
viny. ProtoZe i ze hry déldme casto praci, zfidka se skutecné
rekreujeme a obnovujeme sily. Zanedbavali jsme rozvoj
smyslu pro humor a jen ztfidka jsme se téSili z IéCivé sily
smichu.
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11. Bylo pro nas tézké cekat. Vic nds zajimal vysledek, nez cesta,

12.

jak k nému dojit, a vic mnoiZstvi neZ kvalita. Nase
netrpélivost casto komplikovala praci tim, Ze branila
spravnému nacasovani.

Pro mnoho z nas je dulezité, jak se jevime ostatnim.
Domnivdme se, Ze to, Zze budeme vypadat zaneprazdnéni
praci, povede lidi k tomu, aby nas povaZovali za dllezité a
aby nas obdivovali. Vzdali jsme se schopnosti se ocernovat a

pfijimat, a tak jsme se odcizovali i ostatnim.
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