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Unava z prace jako zabijak
radosti ze zivota

Publikovano: 8. ledna 2024 — Odvéké souboje manualné pracujicich s lidmi v kancelafi o
tom, kdo ma vétsi narok na unavu, tady asi dnes nerozsoudime. Ze zkuSenosti totiz vime, Ze
oba zpUsoby prace mohou byt stejné naro¢né. Lidé v kancelafi sice netrpi fyzickou unavou,
dusevni unava ale umi napachat stejné Skody, jako naro¢na manuaini prace. Dusledkem
obojeho pak byva, Zze se po praci citime jako vymackany citron. Rada z nas si po pfichodu
domu potifebuje aspori na &tvrt hodinky lehnout a vecer uz zvladneme jen zkouknout serial
bez pfibéhu. Trpi tim ovSem nejen nase télo a mysl, ale i naSe osobni zZivoty. Da se z toho
najit cesta ven?

Zrychlena doba na klidu nepridava

Podle serveru aktualne.cz trpi az tfetina lidi v produktivhim véku nezvyklou unavou. Podle
psychologa Davida Spoka za tim stoji zasadni zmé&ny v Zivotnim stylu a nastup modernich
technologii, se kterymi pfi praci hlavou ale jeSté neumime zachazet. ,Nemyslim tim
technické obsluhovénl’ aplikaci a néstrojﬂ ale predevsim uvédoménl' si, ie na rozdil od
dnes snadné, vée mizeme dohledat, okamzité vyresit. NeCekame, jako pfed 30 Iety az nam
za dva dny pl"'ijde odpovéd na nas dopis nebo az nam za par hodin nékdo zvedne telefon.
Tato rychlost a tyto moznosti ale zaroven predstavuji obrovsky tlak na mozek, ktery si
neodpodine tak, jako dfiv,“ Fika Spok pro server aktualne.cz.

Dusevni unava je stejna jako
fyzicka

Zaméstnanci pracujici manualné maji ve srovnani s lidmi pracujicimi v kancelafi nespornou
,vyhodu®“: Pfi fyzické praci si télo o odpolinek fekne samo, boli nas ruce, nohy &i zada. Na
praci hlavou ale nemame vyvinuté zadné senzory. O unavé tak mluvime az ve chvili, kdy se
pfestaneme soustredit, sekame chyby jednu za druhou nebo jsme zkratka nepfijemni na
nase okoli. Podle Spoka je pry dulezité zafadit pfi praci v kancelafi ¢ast&jsi pauzy, jen tak
muzeme zabranit dlouhodobému vycéerpani nebo syndromu vyhoreni. Podle odborniku
totiz neni mozné dlouhodobé podavat SpiCkové vykony pfi osmihodinové pracovni dobé, pét
dni v tydnu.
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Unava je zabijakem nasi pohody

Dlouhodobé vyc€erpani pak vede k pocitim, Ze na svou praci nesta¢ime, coz rozjizdi celou
spiralu dal$ich problému. Spatné odvedené prace si véimnou nadfizeni, jejich vytky pak
vnimame jako vlastni neschopnost Ci nedostateCnost a jako nedostateCné dobfi se zaCneme
vnimat i v soukromém zivoté. Mame pocit, ze vSem sousedlm se dafi mnohem lépe nez
nam, ze pro partnera uz nejsme dost dobfi a koni¢ky, které nam dfive pfinaSely radost, nam
pifestanou davat smysl. Tehdy podle odbornikd pfichazi ¢as na stanoveni vlastnich hranic.

Naucte se rikat ,,ne*

V prvni fadé na sebe neberte vic prace, nez na jakou jste je$té schopni se soustfedit. Dale
nedovolte praci, aby s vami odchazela domd. Praci je vyhrazené pracovisté, problémy
nechte v ni a nedovolte ani kolegum, aby vas po pracovni dobé nahanéli po telefonu. To také
vyzaduje dalSi potfebnou soucast planu: naucte se fikat ne. Ani vas nadfizeny nema pravo
urCovat vam, co budete délat o svém volném Case. Pokud jste tedy praci béhem pracovni
doby vénovali maximum, v klidu vypnéte telefon nebo jinak vymezte své hranice a dejte
najevo svym kolegim, ze pokud nejste ve své kancelafi, nemusite jim byt k dispozici nikde.

Najdéte si nové konicky

Odbornici se také shoduji, Zze na cesté k obnové vasi spokojenosti a duSevniho zdravi hrajou
velkou roli zajmy. A to pfedevSim ty nové, které nejsou soucasti vaseho starého Zivota.
Realizace novych koni¢ku totiz vyzaduje mnohem vice vasi pozornosti nez €innosti, které uz
duvérné znate. Diky tomu tak nebudete mit prostor odbihat mySlenkami tam, odkud se
snazite utikat, tedy k praci. Stejnou sluzbu ale miaze udélat i prosté nicnedélani a védomé
uzivani si ticha a klidu. Zvlast v hektickych dnech, kdy telefony zvoni jeden za druhym nebo
nahanite klienty po vSech Certech, se vyplati zaméfit se na klidnou a pomalou €innost, jako
je tfeba Cteni.
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Dobra versus Spatna unava

PrestoZe pojem unava v nas vyvolava pocit né€eho nezadouciho, existuje i unava, ktera je
pro nas prospésna. Prospésna, nebo zkratka dobra unava, je takova unava, ke které dojde,
kdyz jsme aktivni, ale svou energii vyuzivame s rozumem. K dobré unavé dochazi tfeba po
ubéhnuti padlmaratonu nebo kdyz vylusStime kfizovku, aniz by zlstalo jediné poli¢ko volné. S
dobrou unavou totiz ruku v ruce pfichazi pocity uspokojeni nebo hrdosti, protoZze jsme néco
dokazali. Tahle dobra unava nas pak nuti zastavit a naCerpat sily na dalSi heroické vykony.

To se ale neda Fict o Unavé, ktera je dusledkem pfepracovani, stresu nebo nezdravych
zivotnich navyku. Absence dovolené, dobrovolna prace po ve€erech nebo ponocovani muze
mit z dlouhodobého hlediska negativni dopad na naSe zdravi, ale i nas vykon a celkovou
pohodu. Ve chvili, kdy z prace jezdite unaveni a doma vas nic netési, vénujte pozornost
oddéleni Casu vymezeného pro praci a volného €asu. | v tomto pfipadé jde o navyk, ktery se
sice téZko méni, za par dni uz vam to ale tak naro¢né nepfijde. Zajdéte po praci za sportem
nebo domluvte posezeni s prateli. Pfijdete na jiné mysSlenky a nabiti pozitivni energii se
snaze vyporadate se starostmi, které ve vas rezonuiji.
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