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Zivot v rovnovaze

Praktické tipy pro sladéni kariéry a volného ¢asu

Uvod

V tomto vydani bulletinu IntegrAGE se soulad mezi profesnim a osobnim Zivotem.
zamétfujeme na uziteCné postupy pro sladéni Pojd’'me prozkoumat riznorodé ptispévky ze
pracovniho a soukromého Zivota, o které se Ctyf zemi a objevit nové nadpady, jak zlepSit
podélili nasi mezindrodni partnefi. Jejich svou cestu k rovnovdze mezi pracovnim a
poznatky zdaraziuji kulturni pfistupy a soukromym zivotem.

jedinecné organizacni strategie podporujici

Poznatky partneru

Bulharsko: Bulharska obchodni a priimyslova komora

Zavazte se ke kazdodennimu pohybu — at’ uz jde o prochazku béhem obéda nebo kratké protazeni
kazdou hodinu.

Po pracovni dobé nekontrolujte e-mailovou schranku a nevyfizujte zddné e-mailové zpravy.
Nastavte si osobni hranice.

Naplanujte si kazdy mésic osobni volno, kdy nacerpate nové sily a soustfedite se na svou osobni
pohodu.

Osvédcené postupy:
e Sezonni teambuildingové vylety na podporu soundlezitosti a uvolnéni stresu.
e Wellness iniciativy v kancelafi, jako jsou lekce tance a pozdni brunche.
Nastroje:
e Zaméite se na produktivitu tim, Ze zavedete dny bez pracovnich schiizek.
e Pomoci sdilenych kalendait mtzete zefektivnit tymové pracovni postupy.
VyfieSené problémy:
e Zvladani péce o déti v dobé znacného pracovniho vytizeni bylo vyfeseno dodatecnou
podporou.

Srbsko: Srbska obchodni a priimyslova komora

Béhem piestavek neprobirejte pracovni zalezitosti, abyste si zajistili duSevni odpocinek.
Uspotadejte ukoly podle naléhavosti a dulezitosti a nejdiive dokoncete ty, které maji stanoveny
jasny termin.

Osvédcené postupy:
e Vedouci pracovnici respektuji volny ¢as a se zaméstnanci se béhem dovolené radi pouze v

naléhavych piipadech.
e Kolegové se béhem osobni nepfitomnosti Casto vzajemné zastupuji.
Nastroje:

e Zablokovani socialnich médii béhem pracovni doby zvysuje soustiedéni.
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e Pouzivejte pracovni kalendare k zaclenéni naléhavych rodinnych povinnosti do
kazdodennich pland.
Vyfresené problémy:
e Kolektivni podpora a moznost vybrat si souvisejici volno poméhaji vypotadat se se ztratou
blizkého cloveka.

Ceska republika: Univerzita Jana Evangelisty Purkyné& (UJEP) H

e Stanovte piisna pravidla — Zadna prace o vikendech a jasn¢ vymezena pracovni doba.
o Delejte si pravidelné kratké prestavky a pro relaxaci si naplanujte Cas, ktery budete vénovat
svym osobnich konic¢kim.

Osvédcené postupy:
e Akce pro rodiny, jako jsou dny otevienych dveti a sportovni aktivity, propojuji pracovni a
soukromy zivot.
e Flexibilni pracovni doba a moZznost prace na dalku poméhaji uspokojit individualni
potieby.
Nastroje:
e Rodinné kalendafe pomahaji koordinovat aktivity.
e Aplikace pro vyhrazeni ¢asu na konkrétni aktivity pfispivaji ke stanoveni priorit ukoli a
efektivné fidi prestavky.
VyfreSené problémy:
o Efektivita.

Rakousko: ipcenter.at GmbH

Pomoci jasného planovani dosahnéte rovnovahy mezi naléhavymi ukoly a dulezitymi
dlouhodobymi cili.

Delegujte povinnosti. Umozni vam to snizit stres a soustfedit se na prioritni tikoly.

Osvédcené postupy:
e Lekce jogy jednou tydné podporuji dusevni a fyzickou pohodu.
e Pruznd pracovni doba umoziiuje zaméstnancim pfizpusobit se osobnim potfebam a
naroktim.
Nastroje:
e Nastroje pro projektové fizeni, jako je Asana, zefektiviiuji spolupraci.
o Fitness trackery podporuji pravidelnou fyzickou aktivitu béhem piestavek.
VyfieSené problémy:
e Reseni rozostfenych hranic mezi pracovnim a soukromym Zivotem prostfednictvim
strukturovaného rezimu ¢innosti a vyhrazeného pracovniho prostoru.

Hlavni body na zakladé zkuSenosti naSich partneri

Bulletin IntegrAGE: Podpora rovnovahy mezi pracovnim a soukromym Zivotem u
starSich zaméstnancd




iilerreg

Co-funded by

Danube Region - the European Union
g o

IntegrAGE

Na  hranicich  zalezi: Jasné odd¢leni
pracovniho a osobniho ¢asu je pro udrZeni
rovnovéahy zdsadni.

Klicova je flexibilita: Nabizenim prace na
dalku nebo pruzné pracovni doby umoziuji
organizace svym zaméstnancim efektivné
zvladat povinnosti.

r 4
Zavér
ZaClenénim téchto poznatki do své
kazdodenni ¢innosti miizete dosahnout
zdravéjsi rovnovahy mezi pracovnim a
soukromym zivotem, kterd bude odpovidat
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Podpora tymu zlepSuje rovnovahu: Prostiedi
spoluprace snizuje individudlni stres a
zlepSuje moralku tymu.

Wellness iniciativy funguji: Aktivity jako
joga nebo teambuildingové vylety podporuji
holistické zdravi a spokojenost.

vasim pottebam. IntegrAGE klade diiraz na
sdileni riiznych pohledl na problematiku a
podporuje vas na této ceste.

Citite inspiraci? Sdilejte toto vydani naseho bulletinu se svymi kolegy!
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