RADQOST VS. VYHORENIE Z PRACE

Kto nezaZil pocit, Ze ho praca tesi alebo naopak,

Ze je z prace otraveny, nech necita d’ale;....
My ostatni z ¢asu na ¢as zazivame jedno alebo druhé.
Hradame kI’a¢, ako robit’ to, o nas bavi alebo sa bavit’
tym, ¢o robime. A toto je maly ,,vyber* zozbierany na
tuto tému z réznych knih a ¢lankov.

»Vyhorenie* (Burnout syndrome) — alebo aj strajk tela
a duse - definuju odbornici ako stav fyzického, dusevného a
emocionalneho vycerpania. Takze je to nieco viac, ako len
unava a stres z monotonnej, kazdodennej prace. Pri vyhoreni
sa prejavuju silné pocity frustracie, bezmocnosti a osobného
zlyhania. Clovek, ktorého postihne vyhorenie, sa prestava
zaujimat’ o pracu, straca motivaciu, znizuje sa mu
vykonnost’, nehovoriac o emocionalnych a fyzickych

problémoch.

Pricinou moze byt vela
faktorov, najcastejsic to byva
pracovné pretazenie,
ekonomicky tlak, moderné
technolégie, udrzujuce ludi
v neustalom kontakte
s pracou, neistota
zamestnania, nespravodlivé
zaobchadzanie, pocit, ze
clovek nedokaze ovplyvnit’
vysledky svojej prace, nejasné

priority v ulohach alebo konflikty na pracovisku.

Dobra sprava je, ze pracovné vyhorenie sa da
prekonat’, ak sa zbavime pocitu, ze sme obet’ou okolnosti,
ktoré nedokazeme ovplyvnit’. Existuje dokonca viac
moznosti, ako si myslime. Pomocnikmi si humor, dobré
medziludské vzt'ahy a pozitivne myslenie.

A este napriklad aj:

1. Priority — viem, ¢o je pre ma v zivote najdolezitejsie?
Rodina? Zdravie? To ¢o mi podsuvaju médid ako obraz
»dokonalého zivota®? Najst” si ¢as na urcenie toho, o je
dolezité pre mna, je prvy krok, ako vymenit’ ,nieco za
nieco®. Vsetci potrebujeme nejaké peniaze, ale kol'ko a za
aki cenu je moje vlastné rozhodnutie.

2. Vnutorné hranice — vediet’ odhadnut’ ¢o este zvladnem

a ¢o uz nie, pomenovat’ problém, ktory na pracovisku
dlhodobo riesim a neviem sa pohnit’ z miesta, hovorit’
o nom s nadriadenym a navrhnut’ rieSenie prijatelné pre obe
strany, predvidat, ¢o sa moéze stat’ a byt realisticky
v ocakavan{ vysledku.

3. ResSpektovanie - vnutornych hranic, najskoér mnou. Az

potom ich prijme okolie. S tym suvisia jasné, realistické
a dosiahnutel'né ciele, deba zodpovednosti za ich plnenie
a zapajanie do rozhodovania aj inych.

4. Pracovny nastroj — JA? — alebo auto? Notebook?

Najnovsi iPhone? Ktory z vymenovanych pracovnych

nastrojov je najdolezitejsi? Ktory nemozem vymenit’ za novy
kus? Vzdy moézem zmenit’ postoj k sebe, mézem
neignorovat’ svoje potreby na regeneraciu a oddych
amobzem este ovela viac

5. Rovnovaha medzi pracou a oddychom — len spokojny

a oddychnuty pracovnik je dobry pracovnik. Dopriat’ si ¢as
na dostato¢ny odpocinok, rozvijat’ si zaluby a priatel'stva,
ktoré nestvisia s pracou a nebudovat’ si sebatctu len na tom,
akd mam pracu a kolko pracujem. Toto je navod, uvedeny
v knihe Your Money or Your Life — ,,To, kym ste, je ovela
délezitejsie nez to, ako sizardbate na zivobytie.

Dlho sme sa
nevideli...
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Ako sam

»Radost’ z prace® — asi vSetci pozname vyrok:
»Chodime do prace, ktori neznasame, aby sme si
kupili veci, ktoré nepotrebujeme preto, aby sme sa
vyrovnali Pud’om, ktorych nemusime...*

Existuje vobec navod, ako mat’ z prace - dusevnej
alebo fyzickej — radost™? Podla odbornikov 4ano a tu je
nickol'ko bodov, pomocou ktorych si to mozeme vyskusat™
1. Pozitivny postoj — mozem sa naucit’ pozerat’ na pracu

ako na prostriedok na dosiahnutie délezitého ciela — ciel'a
postarat’ sa o seba alebo svoju rodinu. Ak sa dokazem
sustredit’ a vykonat’ zverend pracu, aj ked’ je nudna alebo
t'azkd, mozem mat’ pocit uspokojenia a budujem si sebatctu.

2. Kvalitna praca — praca, v ktorej sa nevyznam, ma nebavi.
Aby som sa naucil odovzdat’ pracu kvalitne, potrebujem
najskor investovat’ ¢as a energiu do jej zvladnutia. Praca,
ktord robim povrchne, alebo z nej odrobim len nevyhnutné
minimum ma nebude tesit’.

3. Uzitok — Aky osoh prinasa moja praca inym? Preco je
préca, ktori robim, potrebna? Co by sa stalo, keby moja
praca nebola urobena? Alebo nebola urobena kvalitne?
Preco je dolezité nijst’ pravdivé odpovede na tieto otazky?
Lebo radost’ z prace sa nedostavi, ak sa na flu pozeram len
cez peniaze.



4. Urobit’ nieCo navySe — Anglicania maji idiom: ,,Go the

extra mile* — toto pravidlo zahfna princip urobenia niecoho
»haviac ako sa odo mna vyzaduje. MézZem urobit’ pracu
rychlejsie alebo kvalitnejsie? Pre¢o? Lebo tak mam ja
kontrolu na tym, ¢o robim. Urobim viac preto, ze to chcem,
a nie preto, ze ma k tomu niekto nuti. A urcite sa z toho
budem aj viac tesit’.

5. Rovnovaha — neexistuje workoholik, ktory sa tesi zo
svojej prace, pretoze praca mu pohlti vetok cas a energiu.
Naopak, clovek, ktorf sa nau¢i umeniu rovnovahy — tvrdo
pracuje, odovzdava kvalitnd pracu, ma dobré meno
u klientov a ked’ je praca hotova, vie ako ju pustit’ z hlavy - sa
z prace tes{ viac.

Atojenateraz vSetko —a eSte pomocka na zaver:
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