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Workoholismus nici zdravi i vztahy. Jste
workoholik? Udelejte si test!

Workoholik to v zivoté nema jednoduché. Jeho zivotem se stdva prace,
vSechno ostatni musi jit stranou. Bohuzel, dnesni doba k workoholismu
primo...

Prescasy, stres a zadny volny cas. Pracovni vytizeni trapi mnohé z nas. U nékterych ale
prerusta az ve workoholismus. A ten dokaze byt velmi nebezpecny. Workoholik stavi praci
na prvni misto pred rodinou, prateli a svym osobnim zivotem. Workoholismus muze nicit
vztahy, zdravi i cely nas Zivot. Rekneme, jak se workoholismus pozna a jak se jej zbavit.
Nevite, jestli jste workoholik? Test v clanku vam to prozradi.

Workoholismus: Ztrata pratel, rodiny i zdravi

Workoholik to v zivoté neméa jednoduché. Jeho zivotem se stava prace, vSechno ostatni musi jit
stranou. Bohuzel, dnesni doba k workoholismu primo vybizi. Zaméstnavatelé pozaduji maximalni
vykon a minimum volného ¢asu. Snadno se muze stat, ze po nékolika mésicich usilovné préace
zjistujeme, Ze se workoholismus stal na$im Zivotnim stylem. A rozhodné ho nepodcenujme. Cas a
energie, kterou vénujeme préci, zacne chybét nékde jinde. Co vSechno muze workoholismus
zpusobit?

» Rozpad rodinnych vztahu. Uprednostnovani prace nad svymi nejbliz§imi mé bohuzel zavazné
dusledky. A neni to jen workoholik, kdo o rodinné vztahy prichazi. Na workoholismus doplaci i
manzelka ¢i manzel, ale predevsim déti.



e Psychické obtize. Neustaly chronicky stres a tlak muze zpusobit uzkostnou poruchu,
panické ataky, spankovou paralyzu, nespavost ale i deprese.

o Zdravotni problémy. Skodlivost dlouhodobého stres a tlaku v préaci zna snad kazdy. Infarkt a
autoimunitni onemocnéni jako je roztrousena skleroza jsou jen jedny z mala.

Workoholik muze byt i Zena v domacnosti

Nékdy se workoholismus objevuje kvili naméhavé praci, kterd nas pohlti. Nékdy je ale pricina
hlubsi. Workoholiki je totiz nékolik typta. Workoholik se mize bat selhani, mit nizké sebevédomi
a snazit se své nedostatky vykompenzovat pracovnim nasazenim. Jiny workoholik ma rad pocit
kontroly a uspéchu, kterému podrizuje vSe. Co ma ale kazdy workoholik spolecné, je ztrata
vlastniho Zivota kvuli praci.

o Workoholik neusiluje o rovnovahu mezi praci a osobnim zivotem. Pokud se o jeji dosazeni
naopak snazime, jsme spiSe pracovné vytizeni, nez workoholiCti.

» Neékteri psychologové dokonce popisuji workoholismus jako sebedestruktivni zavislost.

» Workoholik nemusi byt jen zaméstnanec nebo podnikatel. Workoholismus se tyké i studentu
¢i zen v domacnosti. Vétsinou jsou to perfekcionisté, kteri své ¢innosti vénuji veskeré usili.

e A jak se pozna workoholik od tvrdé pracujiciho ¢lovéka? Workoholik narozdil od
pracujiciho ¢lovéka neni schopny emocné prozivat jiné situace, nez praci. Napriklad
workoholicky rodi¢ nedokaze vénovat détem tolik pozornosti a ndklonnosti, jako svému
zameéstnani. Workoholicky kamarad zase mluvi hlavné o své préaci a nedokaze naslouchat nasim
problémum.
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Prectéte si také pracovni horokop na rok 2020. A pokud vas zaujal, prectéte si také cinsky

horoskop 2020 nebo evropsky horoskop 2020, které také napovi, jak se vam povede v praci.

5 kroku, jak zvladnout workoholismus

1.

Zamysleme se, co nam workoholismus dava a co naopak bere. Uvidime, Ze negativa jako
ztrata dobrych vztaha, vlastniho Casu, konicka a premira stresu, budou prevazovat nad
pozitivy. Budeme mit silnéjsi duvody a motivaci, pro¢ se chceme workoholismu zbavit.

. Ujasnéme si, co je pro nas v zivoté dulezité. Jsou to priority jako rodina nebo pratelé?
Workoholismus nds o né mize pripravit. Proto bychom nikdy neméli davat praci na prvni
misto.

. Zjistéme, jestli nam workoholismus nekompenzuje néco jiného. Nezahlcujeme se praci,

abychom nemuseli reSit jiné problémy? Nenahrazuje nam prace vlastni rodinu, pocit ispéchu

anebo radosti? Jestlize najdeme pravou pri¢inu, mizeme na ni zapracovat. Workoholismus pak
vyreSime rychleji a snadnéji.

Udrzujme si od prace odstup. Alesponi 25% nasi energie si schovejme na rodinu ¢i konicky.

Vikendy ¢i volné dny si nechejme pro svij osobni zivot a od prace se odstfihnéme.

. Bohuzel, ne vzdy je workoholismus jednoduché zvladnout. Nebojme se vyhledat pomoc

odbornika, ktery nam dokaze pomoci.

Jste workoholik? Test vam to pomuze zjistit

Jestlize si chceme ovérit, zda jsme doopravdy workoholik, pravdépodobné uz mame s pracovnim
nasazenim problém. OvSem pokud naSe pracovni pozice vyzaduje dlouhé pracovni hodiny a
maximalni vykon, nemusi byt chyba na nasi strané. Problém nastava, kdy dobrovolné
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uprednostnujeme praci nad jinymi aspekty naseho zivota. Jestli jste opravdu workoholik, test a
jeho otazky vam budou napadné pripominat vas zivot.

1. Jste nadsSeni svou praci vic, nez ¢casem strdvenym s rodinou, prdteli nebo jakkoli jinak?
2. Jsou chvile, kdy si dobijite svou energii praci a jindy se vdim naopak nedari nic dokoncit?
3. Berete si s sebou prdci do postele? Pracujete i o svych volnych vikendech? Nebo i na dovolené?
4. Je prdce tou cinnosti, kterou rdadi déldte nejlépe a nejvice o ni mluvite?
5. Pracujete vice nez 40 hodin tydné?
6. Premérnujete své konicky na podnikdni s vydélkem?
7. Prebirdte uplnou odpovédnost za vysledek vaseho pracovniho usili?
8. Prestala vaSe rodina nebo pratelé ocekdvat, Ze prijdete vcas?
9. Berete nadbytecnou prdci, protoZe madte obavy, Ze se to jinak neudéld?

10. Podcenujete, jak dlouho bude projekt trvat, a poté spechate, abyste ho dokoncili?

11. Verite, Ze je v poradku pracovat prescasy, pokud mdte radi to, co delate?

12. Nemadte trpélivost s lidmi, kteri maji kromé prdce jiné priority?

13. Bojite se, ze pokud nebudete tvrdé pracovat, ztratite prdci nebo selzete?

14. Strachujete se neustdle o budoucnost, i kdyZ se véci vyvijeji velmi dobre?

15. Déldate veci energicky a velmi soutézive, i kdyz jde jenom o hru?

16. Jste podrdzdeni, kdyz vds lidé zadaji, abyste prestali délat svou prdci a vénovali se nécemu

jinému?

17. Poskodily vase dlouhé hodiny v prdci vztahy s vasi rodinou nebo prateli?

18. Premyslite o své prdci v auté, pri usindni nebo kdyz mluvi ostatni?

19. Pracujete nebo ctete béhem jidla?

20. Veérite, Ze vice penéz vyresi dalsi problémy ve vasem Zivote.
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Workoholik: Test s 5 a vice kladnymi odpovédmi

Pokud jste uz na pét a vice otdzek odpovédéli kladné, pravdépodobné jste workoholik. Test by pro
vas mél byt varovnym signalem, Ze je na Case zpomalit a na problému zacit pracovat. Jinak se
muzete zaCit potykat s fyzickymi i psychickymi problémy. Workoholismus neni jednoduché prekonat,
ale zména vaseho zivotniho stylu vyrazné prospéje vasim vztahum, koni¢ckum, ale hlavné vam
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Workoholik: Test se 3 kladnymi odpovédmi

I celkem nizky pocet kladnych odpovédi muze signalizovat problém. Sice nejste ucebnicovy
workoholik, ale nemate k nému daleko.Pokud se nezastavite a nerozhodnete pro zménu, i z vas se
za Cas muze stat workoholik. Test by pro vas mél byt vystraznym signalem. Workoholismus se odrazi
na kvalité vaseho Zivota, Grovni stresu a v nejhorsim pripadé i na vaSem zdravi.

Workoholik: Test se 2 a méné kladnymi odpovédmi
Mtuzete byt klidni, workoholik nejste. Podarilo se vam najit rovnovahu mezi praci a vasim

osobnim zivotem. Zkuste si takové tempo udrzet, aby se z vas v budoucnu nestal workoholik. Test
ukdzal, jste na dobré cesté.



