Mistrovství ČR 2016 – psaní na klávesnici
Jenom stěží lze prožít dva různé životy, pracovní a osobní, každý v jiné kvalitě a v jiném emočním duchu. Lidská mysl je celistvá a neurony a jejich sítě jsou v naší centrální nervové soustavě úzce navzájem propojeny. I když si nikdo nebere domů balík pracovních povinností, kterým se chce věnovat, přesto si odnáší informace, 

pocity, náladu, plány, očekávání, radost z úspěchu a v neposlední řadě i nahromaděný stres. V zaměstnání pracujeme často s velkým nasazením. Navíc nám při práci většinou pomáhá počítač, který je vysoce výkonným partnerem. Díky němu máme k dispozici nesmírnou záplavu informací. Disponujeme tak současně prostředky, které nám

mají usnadnit rozhodování a další činnosti. Možnosti internetu, zapojování intranetových sítí, globalizace a mnohé další oblasti posunují limity naší výkonnosti. Důležité však je, abychom i přes tyto nástrahy dodržovali starý a osvědčený princip rovnováhy mezi prací a odpočinkem, mezi výdejem a nabýváním sil, mezi prací a

osobními zájmy. Fakt, že nutně dochází k propojování osobního a pracovního života, není sám o sobě negativní. Může být naopak i zdrojem obohacení. Není nic podivného na tom, když se z některého ze spolupracovníků stane životní přítel. Jindy se naše názory, které se objeví v článcích nebo v médiích, odrazí i v soukromí.
Potíže nastávají v situaci, kdy se mezi naší prací a volným časem zcela bez kontroly přelévají potíže a stres. Pak vzniká chaos, jehož výsledkem bývá neustálá nervozita různého stupně. Je to doba, kdy se objevuje orientace do budoucna nebo do minula, kdy nežijeme přítomností a neprožíváme současnost. Reagujeme častěji 

negativně, a to na všechny lidi kolem nás. Naše výkonnost klesá. To je důvod zamyslet se nad tím, co je příčinou přelévání stresu. Jedním z faktorů, který představuje nejvíce zátěže v pracovním životě, je vědomí rizika. U manažerů se nastřádají dokonce rizika mnoha druhů, například ekonomická, sociální, inovační, politická, 

tržní, rizika spojená s lidským faktorem nebo se změnami vnějších podmínek. Jak dokládají výzkumy, záporný dopad na psychické a fyzické zdraví a na pracovní spokojenost mají zejména omezené možnosti ovlivnit tato rizika. Další příčinou přelévání stresu je i vědomí odpovědnosti, které nám přechod z pracovní do osobní 
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sféry komplikuje. Příkladem je funkce manažera, jehož sociální a pracovní pozice má významný společenský vliv. Jeho pracovní život se s osobním často prolíná. Firemní tlaky na výkonnost, vlastní výkonové zaměření a společenská očekávání však u někoho mohou 
vést k přílišnému zúžení životní perspektivy, k somatické nebo 

psychické nepohodě a nespokojenosti. To vše nakonec v bludném kruhu způsobuje i zhoršenou výkonnost. Pokud pracovník neumí dost dobře oddělit v myšlenkách svůj pracovní život a volný čas, jeho nervová soustava se přetěžuje. Potom se začnou objevovat první projevy nespokojenosti v práci. Situace se může vyhrotit natolik, 

že hrozí odchod pracovníka. Dříve nebo později se mohou objevit také příznaky, které signalizují syndrom takzvaného vyhoření či vyhasnutí. Kvalitu života a zdraví pracovně přetíženého jedince mohou ohrozit i psychosomatické obtíže. Při jejich vzniku hraje rozhodující roli velká duševní zátěž. Lidé trpící těmito příznaky 
přicházejí k odbornému lékaři jen proto, že kvůli nemoci nemohou být tak výkonní, jako byli dříve. Přejí si, aby byli co nejdříve vyléčeni, aby mohli znovu pracovat s vysokým nasazením. Pokud během konzultací porozumí tomu, že právě jejich velké výkonové zaměření a nedostatek odpočinku je příčinou jejich zhoršeného
zdravotního stavu, jsou na začátku své léčby. V tomto stádiu objevují svoje sklony k přetěžování sebe samotného, příliš velké podléhání požadavkům druhých a malou schopnost uzavřít se před působením pracovních problémů. Potom si začnou uvědomovat osobní hranice, svoje vlastní potřeby a přání. Vědomí vlastních hranic 

pak pomáhá hodnotit důležitost informací, zvládat pracovní úkoly a udržovat rovnováhu mezi svým zatížením a nabíráním nových sil. Rozdělení denního času na čas práce a na čas odpočinku je nutnou podmínkou zdraví, prosperity a radosti z práce. Jakmile by dny ztratily svůj vnitřní řád, byli bychom blízko ryze operativnímu 

řízení, zmatku, spěchu a hašení akutních požárů. Tuto skutečnost nám připomínají i nejstarší literární prameny. Již v Desateru Mojžíš uvádí, že člověk má pracovat jen šest dní v týdnu, ale sedmý den si má ponechat na odpočinek. V tomto dni nemá nikdo dělat žádnou práci, dokonce ani otrok, otrokyně nebo dobytče. Je
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známým faktem, že pokud nejsme ochotni respektovat režim práce a odpočinku nebo pokud současně vykonáváme několik činností, naše síly se rychle spotřebují. Do podobné situace, kdy výsledky se neshodují s vynaloženým úsilím, se dostáváme i tehdy, když chceme vykonávat takové činnosti, pro které nemáme dostatečný trénink a 
dobré předpoklady. Než dojde k varovným zdravotním signálům, je tady prostor pro to, abychom některé změny vedoucí ke zdravému životu a dlouhodobé stabilní výkonnosti provedli sami. Jedním ze způsobů, jak za sebou při odchodu ze zaměstnání zavřít pracovní starosti, je zavedení symbolického klíče, který dokáže navodit 
pocit změny a uvolnění. Takový klíč nám pomůže překonat pomyslnou čáru směrem k odpočinku a osobnímu životu. Klíčem může být třeba cvaknutí zámku kanceláře, telefonát před odchodem ze zaměstnání, cesta domů nebo odložení pracovní tašky. Symbolický klíč znamená ukončení pracovních aktivit a tím i emoční přeladění. Postupně 
vzniká určitý podmíněný reflex, který navozuje uvolnění emoční a myšlenkové kapacity pro jiné vjemy než pro ty pracovní. Každé snaze o změnu způsobu života by měl předcházet pohled z ptačí perspektivy. Přináší totiž odpovědi na otázky, které se týkají toho, co je opravdu v lidském životě důležité a co má skutečnou 
hodnotu. Z takové vize pak vyplynou konkrétní potřeby, například mít více času na rodinu, mít trochu více času pro sebe, nebýt stále zavalen úkoly, mít zajímavější práci. Po definování potřeb se nám možná podaří lépe určit ty činnosti, které v podstatě nechceme vykonávat. Budeme možná schopni pojmenovat i činnosti, 
kterým chceme věnovat více času než dosud. Také stres z konfliktů se snadno přelévá z oblasti osobního života do pracovní sféry. Za pokus proto stojí eliminovat všechno to, co nás nejvíce rozčiluje v práci i doma. Pokud to není možné, zkusíme se ideálnímu řešení přiblížit, i když třeba jen o jeden krok. Rovnováze mezi prací a 
odpočinkem se přiblížíme i tím, že se reálně zamyslíme nad tím, čím obohatíme svůj život. Všechny zájmové aktivity, kterým se věnujeme ve volném čase, mají přesah do našeho pracovního života. Jsou zdrojem podnětů, pozitivních emocí, trénují naši zdatnost. Kvalitně strávený volný čas a rodinné či jiné mimopracovní vztahy
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jsou tedy nezbytnými předpoklady pro zdařilé zvládání pracovního života. Trávení volného času tak není v žádném případě časovou ztrátou. Odpočinek musí však mít svoje místo též v pracovním dni. V některých zemích, zvláště v jižních zemích, je zcela přirozeným jevem to, že lidé přeruší práci, protože mají přestávku na oběd. 
Odejdou domů, po obědě si chvíli odpočinou a po odpolední siestě se vracejí znovu do práce. Je ovšem otázkou, jestli je výhodné 
mít dvě volné hodiny v průběhu dne, ale pracovat odpoledne déle. Nedávné výzkumy potvrdily, že lidé, kteří si po obědě půlhodinu zdřímnou, podávají odpoledne nesrovnatelně lepší výkony než ti, 
kteří tuto možnost nemají. V tuzemsku je takový způsob přerušení práce pro většinu lidí zatím nemyslitelný. Zákoník práce vymezuje přestávky po čtyřech hodinách činnosti. Při veliké zátěži jsou 
ale nezbytné i jakési mikropauzy, tedy krátké, pár minut trvající chvilky, během kterých je možno načerpat novou energii. Přestávky 
je třeba dodržovat zejména při výkonu takových činností, které vyžadují zvýšenou pozornost. Chybějící odpočinek by potom mohl vést ke snížení rychlosti výkonu a ke snížení spolehlivosti. 
Podle názoru odborníků není odpočinek v délce půl hodiny pro pracovníky dostatečný. Po dvou hodinách soustředěné práce by si 

měli oddechnout na deset či patnáct minut. Způsoby, jak trávit přestávky, se liší. Aktivní člověk si s chutí zvolí například pár protahovacích cviků. Ten, komu celý den zvoní v místnosti za hlavou telefon, vyhledá ticho. Kdo nemá při práci nouzi o pohyb, rád zůstane na chvíli v klidu. Záleží však na tom, jak se lidé 
dívají na činnosti, kterými se zabývají. I duševně pracující člověk si může odpočinout duševní aktivitou, pokud ji vnímá jako odpočinek, nikoli jako povinnost. Také zaměstnavatel může přispět k tomu, aby jeho zaměstnanci správně relaxovali. Pomocí systému svých benefitů jim nabízí využití sauny, bazénu, tělocvičny a 
podobných zařízení. Zaměstnavatel by ale mohl udělat pro zdraví svých pracovníků mnohem více, kdyby dokázal předcházet stresovým situacím dobrou organizací práce nebo správným delegováním. Pro každého člověka je totiž jedním z největších stresů to, že dělá nějakou činnost, kterou sám ze své pozice nemůže dobře vykonat.
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