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Cez sabatikal si manazéri plnia
aj cestovatelské sny

Hoci zakon pojem sabatikal nepozna, firmy ho zavadzajii najma preto,
aby vyvazili pracovny a sikromny ¢as zamestnancov

Peter Scherhaufer
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ojem sabatikal sa mo-
Ze vicsine ludi spa-
jat najma so syndro-
mom vyhorenia. Vo
vSeobecnosti v§ak predstavuje
niekol’komesac¢né volno, ktoré
zamestnanec moze vyuzit na
svoju regeneraciu, a to bez ohla-
du na to, ¢i sa citi alebo neciti
vyhoreny. Lludia ho vyuzivaja aj
ako prevenciu vyhorenia alebo

na oddych od prace, napriklad
ked chcu cestovat.

V slovenskej legislative sabati-
kal Specialne podchyteny nie je,
a preto zalvisi od konkrétnych fi-
riem, ako si s takouto moznostou
pre zamestnanca poradia. Bez-
nou sticastou zivota je napriklad
v Rakisku, USA, Australii, vo Fin-
sku ¢i v Holandsku. Trva zvycaj-
ne pol roka az dvanast mesiacov.

Sabatikal byva
vyuzivany aj pred

prechodom na novii
poziciu

V zahranici sabatikal pred-
stavuje predc¢asné Cerpanie cas-
ti déchodku, pricom po dohode

so zamestnavatelom ho uhradza
socialne poistenie. Zamestnanec
dostava cast svojej mzdy v po-
dobe davky a o dlzku sabatika-
Iu sa mu oddiali odchod do do-
chodku. Na Slovensku je mozné
stretniit sa s urc¢itou formou sa-
batikalu najméd v nadnarodnych
spolocnostiach, ktoré si tento pr-
vok priniesli z povodnej krajiny,
ale aj v mensSich spoloc¢nostiach,
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kde fungujt otvorené vztahy me-
dzi nadriadenymi a podriadeny-
mi.

Sabatikal po piatich rokoch
Prikladom firmy, ktora sabatikal
svojim zamestnancom umoznu-
je aj na Slovensku, je nemecky
maloobchodny retazec Lidl. Ce-
Iy proces ma firma od roku 2017
komplexne podchyteny v inter-
nej smernici.

O sabatikal sa mo6ze uchadzat
ktorykolvek zamestnanec, kto-
rého pracovny pomer v skupi-
ne Schwarz, do ktorej Lidl patri,
je minimalne pét rokov ku diiu
zaciatku sabatikalu. ,,Aby mohlo
byt zabezpecené jeho plnohod-
notné zastipenie, musi doru-
¢it svoju Ziadost o dlhodobé ne-
platené volno Sest mesiacov vo-
pred,” vysvetluje vedci tseku
komunikacie Lidla Tomas Bezak
a dodava, Ze sabatikal moze tr-
vat jeden az tri mesiace. Zamest-
nanec moze tento nastroj opako-
vane vyuzit o pat rokov.

»Standardne mame kazdy rok
niekol'ko kolegov najmi z admi-
nistrativy, ktori moznost sabati-
kalu vyuziju,“ hovori T. Bezak.
Tento rok Lidl pre Covid-19 Spe-
cialny zaujem o tento benefit ne-
eviduje. Spolocnost v zasade vy-
hovie kazdej ziadosti, ak ¢lovek
splni podmienku trvania pracov-
ného pomeru.

Medzi hlavné doévody, pre-
¢o zamestnanci Lidla vyuZzivaji
sabatikal, je plnenie cestovatel-
skych cielov, cas straveny s rodi-
nou, oddych a nacerpanie novej
inSpiracie. Najcastejsie je aktivo-
vany pocas leta. ,,Casto sa vyuZi-
va aj pred prechodom na novi
poziciu a mimo nasej spolo¢nos-
ti pozname pripady, ked'sa vyu-
zival napriklad pri narodeni die-
tata,“ uzatvara T. Bezak.

Mysleli aj na nemanazérov

Balans pracovného a stkrom-
ného zivota uvadza ako hlav-
ny dovod zavedenia sabatika-
lu Slovenska sporiteliia (SLSP).
,Vyuzit sabatikal maji moznost
vSetci manazéri vratane poboc-
kovej siete. Zakladnym kritériom
je pracovat v banke ako mana-
Zér aspon pat rokov,”“ uvadza ho-
vorkyna sporitelne Marta Cesna-
kova. Pocas kariérnej prestavky
dostavaji podla nej aj zaujima-

vl Cast svojho platu. Manazérsky
sabatikal je mozné cerpat mini-
malne jeden a maximalne Sest
mesiacov.

Pre nemanazérskych zamest-
nancov zaviedla SLSP alternativu

SLSP ma okrem
sabatikalu Lucky

Time. Je urceny
nemanazérom

Lucky Time, vdaka ktorej si pra-
covnici okrem Standardnej dovo-
lenky moZu cerpat volno na ob-
dobie jedného, pripadne dvoch
savislych mesiacov. Pocas toh-

to obdobia sa zamestnanec ne-
musi nahlasovat ako samoplat-
ca zdravotného poistenia a riesit
administrativu spojent s nepla-
tenym volnom. Tento ¢as vyuZi-
vaji ludia na cestovanie, vzdela-
vanie, rodinu, ale aj pri zdravot-
nych komplikaciach. Lucky Time
je mozné Cerpat raz za rok pod
podmienkou prace v banke mi-
nimalne Sest mesiacov.

,Kritériom pre obe formy pre-
stavky je stihlas nadriadeného.
Zatial sa nestalo, aby sme za-
mestnancovi alebo manazérovi
nevyhoveli v jeho poziadavke,“
hovori M. Cesnakova a dodava,
Ze v pripade vyhorenia poskytu-
je SLSP pre manazérov individu-
alny koucing.

Preco sarozhodli pre sabatikal?

Preplacaju aj poistenie
K institucionalizacii sabatikalu
do firemnych Struktdr prista-
pila telekomunikacna spoloc-
nost Orange v minulom roku.
Cielom bolo podporit vyvaze-
nie pracovného a sikromného
¢asu zamestnancov a poskytntt
im prilezZitost nacerpat nové sily
a energiu, kedZe cas dovolenky
je podla predstavitelov spoloc¢-
nosti na tento tcel prilis kratky.
,Sabatikal poskytujeme vset-
kym zamestnancom v pracov-
nom pomere na neurcity ¢as
po uplynuti skasobnej lehoty.
Kolegovia, ktori odpracovali
v Orangei aspon dva roky, mo-
Zu poziadat o kratkodoby saba-
tikal v trvani maximalne dvoch

1sland Lake

Borland Road

Marek Sykora,

Martin Vacula,

logisticky manaZzér, Curaden Slovakia

Mo6j dévod bol jednoduchy. Chcel som
precestovat krajiny, ktoré by som cez beznii
dovolenku nestihol. Priali mi aj okolnosti.
Priatelka bola na stazi v USA a kamarat
odisiel zit na Novy Zéland. Mdj sabatikal
trval dva mesiace. Na zaciatok som si
vybral tri tyZdne dovolenky, aby som mal
nejaky prijem, a dalSich pit tyzdnov som
mal neplatené volno, respektive skrateny
avazok, ktory som si neskor odrobil. Pocas
sabatikalu som zistil, Ze kdekolvek na

svete ste, vzdy sa nijde niekto, kto vam
pomoze. A takisto som si uvedomil, ktori
ludia st pre mna skutocne doleZiti. Naspat
do prace som sa tesil, prvé dni boli, ako
keby som bol na novej pozicii alebo v novej
praci. Ale spomienky a pocity zo sabatikalu
nevyprchajt tak skoro. Clovek niekedy
zabudne, ¢o znamena sloboda, radost

z beZného dna a jednoduché veci.

digital care manager, Orange Slovensko

Vyhoriet mo6ze len ten, kto hori, je myslienka
z motivacnej prednasky pred sabatikalom.
Vtedy som si uvedomil, Ze som za 15 rokov

v spoloc¢nosti vela dostal, ale aj vela vratil,
postupne som vsak prestal citit zapal

a nadsenie pre svoju pracu. Pred nastupom
na sabatikal sa ma kolegovia pytali, ¢i idem do
Nepalu. Nie. Toto som mal v hlave upratané
uz davno. Chalupa a cyklochodniky boli
miestom, kde som vypol a nazbieranti energiu
som konecne venoval aj rodine, ktorti som

v pracovnom zapale o nieco ochudobnil.
Konecne som navaril aj ja, kone¢ne som
trpezlivo pocuval ¢lenov rodiny. Naucil som sa,
Ze sa da zit aj pri menSich nakladoch a ¢lovek
sa moZe citit lepSie. Ked som sa vratil, dostal
som ponuku na poziciu v iplne novej oblasti.
Bol to tak trochu skok do studenej vody, ale
ked zacnete plavat, zistite, Ze to moze byt
velmi osvieZujtce.
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mesiacov trva sabatikal
v Orangei, firma ho
oficialne zaviedla vlani

Ako maji firmy upraveny sabatikal

.Sabatikal méze trvat
jedenaztrimesiace.
Zamestnanec ori smie
poziadatrazzapitrokov.”

Tomas Bezak,
hovorca,
Lidl

mesiacov. Kolegovia, ktori st si-
¢astou spoloc¢nosti viac ako pét
rokov, si mézu uzivat oddych
v trvani do Siestich mesiacov,”
prezradza manazérka zamestna-
neckej skiisenosti v Orangei Mar-
tina Kovacova a dodava, ze od za-
vedenia sabatikalu vyuzilo tiito
moznost v roznej dizke trvania
desat zamestnancov.

Po dohode s manazérom
a usekom ludskych zdrojov je
v Orangei potrebné, aby bola
ziadost zamestnanca o vyuzitie
sabatikalu schvalena najneskor
tri az Sest mesiacov pred pozado-
vanym zaciatkom jeho Cerpania,

.Neslo o klasicky sabatikal.
Kolegovia sineodpracované
hodiny nadrobili, ked'sa
vratili.”

Lucia Pottackova,
manazérka personalistiky
aosobnéhorozvoja,
Curaden Slovakia

ato v zavislosti od jeho dizky. Po-
cCas sabatikalu nie je mozné na
zastupovanie zamestnanca prijat
externého kandidata, pricom pri

V Orangei musi byt
Ziadost o sabatikal

schvalena tri aZ Sest
mesiacov vopred

schvalovani ziadosti musi pria-
my nadriadeny vyplnit vzniknut
kapacitu internymi zdrojmi. Zia-
dost nemoze byt schvalena bez

.Sabatikal nepreplacame
vo forme mzdy,
aleuhradzame zdravotné
poistenie pocas volna.”
Martina Kovacova,
manazérka zamestnaneckej
skiisenosti, Orange

prerozdelenia agendy zamest-
nanca ziadajticeho o sabatikal.

Spoloc¢nost vidi hlavny zmy-
sel sabatikalu v podpore udrza-
telnosti a flexibility zamestnanca
a takisto v podpore vyvazenosti
jeho pracovného a sitkromného
Zivota. V pripadoch mozného vy-
horenia maji zamestnanci Oran-
geu okrem moznosti dlhodobého
sabatikalu k dispozicii konzulta-
cie s externymi kou¢mi a so psy-
cholégmi.

V Orangei neobide zamest-
nanec naprazdno, ani pokial
ide o finan¢nu kompenzaciu.
»Sabatikal nepreplacame vo

forme mzdy, ale poskytujeme
kompenzaciu thrady zdravotné-
ho poistenia pocas dlzky ¢erpa-
nia volna,“ hovori M. Kovacova
a dodava, ze ak by bol sabatikal
inStitucionalizovany v zakone,
o dizke a pravidlach jeho Eerpa-
nia by mal aj nadalej rozhodovat
zamestnavatel. ,, Kazda spolo¢-
nost ma ind kultdru, ako aj pro-
stredie. Niektorym tato moznost
urcite prospeje, inym by moh-
la uskodit.“

Hodiny si nadrobili

Skisenosti so sabatikalom ma
aj spolo¢nost Curaden Slovakia.
Doposial ho vyuzili dvaja mana-
zéri, ako aj jeho niekdajsia riadi-
tel'ka a zakladatel'ka Lucia Pas-
kova, ktora sa vlani stala mana-
zérkou roka v ankete TRENDU.
Neslo o Standardna formu sa-
batikalu, ale o vec dohody, ked-
Ze zamestnanci, ktori pracovali
vo firme uz viac ako pit rokov,
si skratili Gvdzok na minimum,
aby mohli dva az tri mesiace ces-
tovat. ,,Bud pracovali niekol'ko
hodin v tyzdni, alebo si neod-
pracované hodiny nadrobili po
prichode naspit,“ hovori mana-
Zérka personalistiky a osobného
rozvoja v spoloc¢nosti Curaden
Slovakia Lucia Pottickova a do-
dava, Ze o sabatikal poziadali pri-
blizne s polro¢nym predstihom,
aby mohli byt ich kompetencie
rozdelené medzi ostatnych ko-
legov. ©

\erma

mzdovy

Zaoberame sa slovenskymi mzdami uz tridsat rokov.

Za ten cas sme nasli vela rieseni na zjednodusenie

dennych procesov pri spracovani miezd a pri praci

so zamestnancami. Ludom vo vasom time Setrime

¢as a zbytocné nervy.

& personalny

systém

www.vema.sk
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Priznat si vyhorenie byva tazke,
mnohi ho beru ako zlyhanie

Bez pomoci psychoterapeuta je ¢lovek schopny zvladnut len prvé dve fazy vyhorenia,

hovori psychologicka a koucka Jana Vitekova

Peter Scherhaufer
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yndrém vyhorenia je diagn6za
spdjana najma so stresom Ci so
zvySenou zatazou na pracovisku,
ale aj s tazkostami spojenymi
so zvladanim Zivota. Jeho rieSenie by sa
nemalo bagatelizovat ani odkladat. Osobnii
skisenost s vyhorenim ma aj psychologicka
a koucka Jana Vitekova, ktora na tejto téme
pracovala dlhé roky so svojimi klientmi.
TREND sa s riou porozpraval o syndrome
vyhorenia aj o jej vlastnej skiisenosti.

Podla prieskumov sa s vyhorenim stretol
kazdy Stvrty ¢lovek. Ide o vel'ky problém?
Jedna mudra veta hovori, Ze ak niekto
vyhorel, musel predtym intenzivne horiet.
Dnes uz zdaleka nepokryva vsetky priciny
vzniku vyhorenia, ktoré definuje strata
nadSenia, motivacie a chuti do prace.
Syndrém vyhorenia sa objavil najma

s rozvojom pomdahajucich profesii, tlakom
na kvalitu medziludskych vztahov ako
stcast tychto profesii, na dosahovanie
vysledkov v inych profesiach, na vykon.
Dnes sa tyka vSetkych Iudi, ktori st
emociondlne angazovani vo svojej praci,
vykonavaja pracu jedného charakteru, st
odtrhnuti od hmatatelného vysledku
alebo vo svojej praci nevidia zmysel. Tato
skupina je coraz vacsia a roznorodejsia.

Vychadzajui vam z praxe konkrétne
profesie, ktoré su rizikovejsie?

Obrazy mnohych profesii povzbudzuji
Iudi predstavovat si seba ako neohrozeného
hrdinu, ktory pomaha vo dne v noci. Stale
dava, je k dispozicii, za kazdych okolnosti
je silny lider, preziva bolest druhych,
napliia ich potreby. A sam ostava §tastny
a silny. Takto to nefunguje. Vyhorenie ide
napriec vSetkymi profesiami. Dokonca sa
dnes objavuju pribehy milenialov, ktori
chct robit niec¢o zmysluplné, pomahat
druhym, bojovat za dobré veci vo

svete, ktory vraj pontika neobmedzené
moznosti. Hodnota mnohych Iudi je
nadviazana na to, aké vysledky dosahujt.
Syndrém vyhorenia je teda zaznamenany
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Jana Vitekova (55)

a zdokumentovany pri roznych profesiach.
Vyhorenie moZze postihniit kohokolvek.

Ochota priznat’ si problém

Z hladiska typoldgie osobnosti, kto ma
vysSiu Sancu vyhoriet?

St ludia, ktori st nachylnejsi nez ini.
VysSiu pravdepodobnost majui vorkoholici
a perfekcionisti. Tazka kombinacia je
svedomity vorkholik, ktory ma pocit
sebahodnoty nadviazany na pracu. Dalej
su to typy, ktoré nemaji zmapované svoje
vnitorné zdroje, a teda ich ani nevedia
pouzivat. Ludia, kori tazko prijimaji
zmeny. Kategoriou st matky na rodicovskej
dovolenke. Nasu identitu vSak nedefinuje
len praca, vykon a vysledky. Rovnocennou
sticastou je nas osobny zivot, kvalita
vztahov, systém hodnot a presvedcent, ako
travime cas, ako sa spravame k okoliu. Je
dobré si uvedomovat vsetky casti toho, kto
sme. Pomaha to predchadzat vyhoreniu.

Preco ludia nerieSia
vyhorenie

Musim ten projekt dokong€it, je vtom vela
¢asu a penazi...

ESte dnes a zajtra, buduci tyzden si uz
naozaj vezmem dovolenku...

Je to moja firma, moje dieta, méj sen,

nemoézem len tak odist...

Ide 0 méj postup. Prilezitost ziskat
poziciu riaditela...

Potrebujem uzivit rodinu a zaplatit
hypotéku...

Vystudovala pedagogiku

a psycholégiu na Univerzite

Ako silno suvisi
vyhorenie s ispechom

¢i neuspechom?

Uspech je vzdy velkou
motivaciou a hnacim
motorom. Ludia potrebuji
byt videni, uznani,
oceneni. Ked sa nam dari,
sme spokojni, vykonni,
kreativni, nadSeni, plni
novych idei a napadov,
radosti, zvedavosti. Ak
zabudneme na pravidlo
rovnovahy - kolko energie vydam, tol'ko
je potrebné, aby som prijal, moze prist
velka anava, frustracia, stres a netispech.
Postupne aj vyhorenie. Ako povedala
jedna aktivistka, ktora presla vyhorenim -
tizba postvat veci dopredu bola silnejsia
nez Ginava, strach ¢i frustracia. Pre tiito
zenu nebolo jednoduché odist. V urcitom
okamihu musela povedat dost a prenechat
boj inym.

Proces vyhorenia ma Styri fazy. NadSenie
pre pracu, vytriezvenie, frustraciu

a vyhorenie. Je to tak u kazdého ¢loveka?
Fazy ostavaji. Meni sa rychlost procesu,
jeho intenzita, priznaky, rychlost prechodu
z jednej fazy do druhej a zachranné
mechanizmy. Nie kazdy prejde vSetkymi
fazami, niekto moze vcas zachytit prejavy
vyhorenia, a tak sa nedostane az do
posledného Stadia. Kym v ranej faze
nadsSenia sa citi pIny energie, ma vysoka
mieru angazovanosti, zaujatie pre vec, tie
postupne opadavaji. ZvySuje sa (inava,
uzkosti, obavy, smitok. Nasleduje faza
stagnacie. Rozvija sa psychické a fyzické
vycCerpanie, zmétok v rebricku hodnét,

Mateja Bela v Banskej Bystrici.
Ma za sebou mnoho vycvikov
vratane NLP, koucingu ¢i
systemickych konstelacii.
Poradenstvo poskytuje od
roku 1997. Specializuje sa na
individualny, timovy a Zivotny
koucing, ako aj kariérne
poradenstvo a talentovy
manazment. Medzi jej klientov
patria aj vyznamné slovenské
podniky a banky.

neschopnost urcit si
priority. Clovek straca
koncentraciu, je roztrzity,
nema chut robit niektoré
ulohy. To je moment,
dokedy tento stav moze
zvladnut sam. Zalezi, ¢i

je ochotny si priznat, Ze
ma problém. Vhodna je
konzultacia s odbornikom,
aby vyhorenie neprerastlo
do dalsieho Stadia.

Ako prebiehaju dalSie fazy vyhorenia?
Tretou fazou je Stadium frustracie, ked
Clovek zacne celé svoje okolie vnimat
negativne, praca je sklamanim. Nedari sa
mu organizovat si aktivity v case, vSetko
mu trva nesmierne dlho, ¢asto ochorie.
Ma negativny vztah k ludom, objavia sa
rozne druhy agresivity, nevrlost, cynizmus,
nenavist, neochota. Clovek ma telesné
tazkosti, pridruzia sa depresie. Potom
prichadza faza apatie, ked sa sotva pusta
do akejkolvek prace, robi len to, ¢o musi.
Prichadzaju pocity depersonalizacie.
Clovek sa prestava povaZovat za
hodnotného, nevnima svoje potreby, jeho
Zivot sa z(zi na vykonavanie rutinnych
¢innosti. Chce len prezit dalsi den. Ako
posledna nastava faza tiplného vyhorenia.
V tomto $tadiu dochadza k totalnemu
kolapsu organizmu, pocitu prazdnoty,
zufalstva, zniZzeniu imunity a zavaznym
somatickym ochoreniam. S plne
rozvinutym vyhorenim je najlepsie zverit
sa do rik psychoterapeuta ¢i psychiatra.

Kde lezi hranica medzi zdravym nadSenim
pre pracu a zaciatkom vyhorenia?

Uz viac ako tridsat rokov sme lidrom
v poskytovani profesionalnych
sluzieb v oblasti Executive Search,
Board & Leadership Services.

WWWw.jeneweingroup.com

K

Prostrednictvom Board & Leadership
Services pomahame formovat:

= lidrov pre éru predstavivosti

= Brain Friendly organizacie

= akcieschopné riadiace a Statutarne organy

LR RE Y

My,
wy

Amrop Jenewein

Leaders For What's Next

www.amrop.sk
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U kazdého je to iné. Niekto svoju pracu
miluje, je to priestor, kde sleduje svoje
vasne, vidi v nej zmysel. MoZe byt
pracou vycerpany a k vyhoreniu sa nikdy
neprepracuje, pretoze ma mechanizmy,
ktorymi to vyvaZzuje, pracuje so zdrojmi.
Pre niekoho je deliaca ¢iara obdobie, ked
sa nie a nie zrevitalizovat, tinava je vel'ka
napriek relaxu, nasledne sa ozvt bolesti,
pridu vy¢itky, Ze pracu nerobi dobre.
Spirala vyhorenia sa otvori a postupne sa
bude stahovat, az pride moment, ktory
Cloveka zastavi a povie dost. Hranica je aj
strach, Ze pre zniZené nasadenie stratime
zamestnanie a prijem, ¢o pocity frustracie

prehibi. Tu je zmena prace dobrym liekom.

Ako dlho dokazu ludia toto bremeno pred
sebou tlacdit, nez si priznaju pravdu?
Niektori velmi dlho. MozZno az k smrti,

k myslienkam na samovrazdu. Priznat

si, Ze sa nieco deje, na tom sa podiela
postoj k samému sebe - mat sa rad,

dovolit si starat sa o seba. RieSit veci
pomahaju vztahy, rodinny kontext.
Zlomom moze byt uvedomenie postupnej

Ako sa chranit’
pred vyhorenim

Striedajte pracu s pohybom a relaxom
Vyhybajte sa rutine
Planuijte si aktivity v éase

Ventilujte emdcie

Pestuijte si koni¢ky

Neustdle sa vzdelavajte

Vela a éasto sa smejte

Meditujte alebo cvicte jogu

Dbajte o vztahy v praci aj rodine

Davajte si ulohy, ¢o maju koniec a vystup

straty idealov a ambicii. Otazka, ¢i
skutocne v praci a v Zivote nasledujeme
svoje vasne. Priznanie je niekedy tazké,
lebo vyhorenie mnohi povazuji za svoje
zlyhanie. Za hanbu. Je velmi doleZité mat
niekoho doma ¢i v praci, kto ¢loveka
empaticky vypocuje a ulah¢i mu narabanie
s bremenom.

Tri mesiace nestacili

Skusenost' s vyhorenim mate aj vy. Ako

k nemu prislo ?

Bol to pozvolny, niekolkoro¢ny proces.
Nachadzala som sa v etape, ked moj
rodinny systém pohodovo fungoval. Manzel
bol spokojny s pracou a uzival si konicky,
obe deti boli dospelé. V praci sa objavovali
nové projekty a vyzvy. Vstupovala som

do nového vycviku, po ktorom som roky
tazila. Na jar 2013 som si v knihkupectve,
ktoré bolo mojim obltibenym miestom,
intenzivne uvedomila, Ze ma vsetky tie
knihy znervo6ziuji a Ze mi je na vracanie
pri pomysleni, Ze mam ktortkolvek otvorit
a ¢itat. Tento zazitok som pripisovala
Gnave a nacasovaniu. Kratko som o tom
hovorila kolegyni, komentovala som svoju
Gnavu, zIy spanok, stratu nadsenia, jarna
nachladnutost, niz§iu angazovanost.

Pocuvali ste tieto signaly?

Zhodou okolnosti som vtedy iSla do Prahy
na seminar, na ktorom som pracovala

s jednym zo svojich symptémov, a moje
telo vysielalo varovné signaly, Ze je
potrebné aby som zastala a doplnila zdroje.
Pocuvla som a vybrala som si tri mesiace
na rekonvalescenciu a revitalizaciu. Zdalo

sa mi to vela, chcela som sa rychlo vratit
do prace. Velmi som pocas toho obdobia
tazila, aby mi niekto ¢ital rozpravky. Akoby
som hladala v pribehoch navod, ako dalej.
Veci sa nacas zastabilizovali.

Ale to, samozrejme, nestacilo.

O styri roky som pri kazdej dalSej sluzobnej
ceste citila nechut, tinavu, pridal sa plac,
azkost, obavy, Ze tréning, workshop alebo
terapeutické sedenie nezvladnem. Pridala
sa nespavost, zmena pracovného nasadenia
a vykonu, emoc¢na vycerpanost, depresivne
nalady, bolesti kibov, pocit straty zmyslu.

Co nasledovalo?

Rozhodla som sa pre sabatikal. Ako
konatelka som vo svojej firme mala plné
pravo a mandat na takéto rozhodnutie.
To, Ze tomu nerozumeli niektori blizki
ludia a spolupracovnici, pre mia uz
nemalo vahu. Myslim si, Ze skutocne islo
o Zivot. Moje fyzické a duSevné zdravie

je omnoho viac nez kariéra a peniaze. Je
dobré a uzito¢né mat moznost uskutocnit
sabatikal este pred vyhorenim alebo aspori
vtedy, ked sa za¢nt prvé signaly a prva ¢i
druha faza. Ja som to nestihla.

Zlomom vyhorenia moze byt

uvedomenie straty idealov

a ambicii

Ako ste naplnili svoj sabatikal?

Trval dva roky. Sticastou bolo robit to,

na ¢o mi nikdy neostal ¢as. Pomohlo mi
par priatelov, ktori ostali nablizku, aj

ked bolo zle. Kolegyna, ktora je so mnou
v biznise a v zivote dvadsat rokov. Manzel,
ktory pre mna vytvaral bezpe¢ny domov.
Terapeutka. Pobyt v prirode. Byt s ludmi,
s ktorymi chcem byt. Stanovenie hranic.
ReSpektovanie vlastnych potrieb. Prijatie
niektorych veci v zZivote. Tvoriva ¢innost
- vytvaranie kolaZi. Citanie, pozeranie
filmov, ponorenie do perin, bez¢asovost.
A rola starej mamy. Dovolit si legitimny
sabatikal a tak to komunikovat okoliu.

Cim okrem prace Zijete dnes?

Uz dva roky som intenzivne angazovana
v ,,projekte” Lila. To je moja vnucka. Je
to velka zmena. V rytme dni, vo vnimani
¢asu, v pozitivnych eméciach, radosti.
Vnimam ako privilégium byt starou
mamou. No a s dcérou, ktora je tanecnou
terapeutkou, chceme uskutocnit nas sen
- vytvorit priestor na rozvoj a relax aj pre
tych, ktori st v procese vyhorenia. Na
pracu s na§im madrym telom, na ¢itanie
rozpravok a ponaucenie z nich. ©
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