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Zivot v rovnovaze

Praktické tipy pro slad’ovani pracovniho a osobniho Zivota

Uvod

Vitejte v bulletinu IntegrAGE, ktery je zaméten
na sdileni cennych poznatkii a osvédCenych
postupllt pro udrzeni zdravé rovnovahy mezi
pracovnim a osobnim zivotem, zejména pro
nase starSi zaméstnance. V tomto Cisle jsme pro
vas shromazdili tipy a strategie od naSich
projektovych partnerti z celé EU, které vam
pomohou Iépe zvladat vyzvy spojené se
sladénim pracovnich a osobnich povinnosti.

Poznatky partneri

Dulezitost slad’ovani
osobniho a pracovniho
Zivota

DosazZeni zdravé rovnovahy mezi pracovnim a
soukromym zivotem je zasadni pro celkovou
pohodu, spokojenost v praci a produktivitu. Pro
star§i zaméstnance, ktefi Casto maji dalsi osobni
zavazky a mohou celit specifickym vyzvam, je
nalezeni této rovnovahy obzvlaste dilezité.
Upfednostnénim péce o sebe, stanovenim
hranic a pfijetim ucinnych strategii muzete
snizit stres, zlepsit kvalitu Zivota a vyniknout
jak v pracovni, tak osobni roli.

Vzdélavaci centrum pro odborné a pracovni dovednosti
Nasi partnefi ze Vzdélavaciho centra pro profesni a pracovni dovednosti se podélili o své osobni tipy,
jak udrzet rovnovahu mezi pracovnim a osobnim Zivotem:

e Vytvoite si seznam dennich ukold sefazenych podle priorit, abyste se mohli soustfedit na

nejdilezitéjsi ukoly.

e Stanovte si jasnou pracovni dobu a na konci dne si dejte ,,volno®.

e KaZzdou hodinu si udélejte kratkou prestavku, abyste ztistali sveézi.

e Najdéte si ¢as na kazdodenni fyzickou aktivitu a praktikovani v§imavosti (,,mindfulness®).
Organizace také zavedla n¢kolik osvédcenych postupti, jako naptiklad:

e respektovani osobniho Casu tim, Ze se vyhyba telefonatim mimo pracovni dobu,

e spolecné oslavy dulezitych okamziki, jako jsou narozeniny a Mezinarodni den Zen,
e umoznéni flexibility koleglim, ktefi se neciti dobie, pracovat z domova.

ipcenter.at GmbH / Mezinarodni projekty
Nasi partnefi ze spolecnosti ipcenter.at GmbH zdiraznuji vyznam pohybu a pravidelnych prestavek
b&hem pracovniho dne. Také kladou diraz na potiebu vyvazovat naléhavé a dulezité ukoly, v piipadé
potfeby delegovat praci a oteviené komunikovat se svym tymem. Organizace nabizi nékolik benefiti
na podporu rovnovahy mezi pracovnim a soukromym Zivotem, véetné:

e tydennich lekci jogy pro zaméstnance,

e flexibilniho pracovniho rozvrhu a moznosti prace z domova,

e casové kompenzace pro zvladani pracovni zaté€Ze a osobnich situaci.
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Bulharska obchodni a primyslova komora
Bulharska obchodni a primyslova komora sdili osobni strategie pro udrzeni rovnovahy mezi pracovnim
a osobnim zivotem, jako napftiklad:
e prestavky na obéd a kratké prochazky béhem pracovniho dne,
e odpojeni od pracovnich e-maill po pracovni dobé,
e pravidelné cviceni a spolecenské aktivity,
e planovani dovolené s ptedstihem.
Organizace také realizuje aktivity zaméfené na budovani tymu a wellness iniciativy, jako naptiklad:
e sezoOnni vylety a moznosti cestovani,
e lekce tance a pozdni brunche pro setkavani tymu,
e poskytovani volnych dnli pro zaméstnance v ramci wellness programi.

SdruZeni pro kreativni rozvoj Slap
Nasi partnefi z Asociace pro kreativni rozvoj Slap zdlraziuji vyznam planovani a organizace pro
dosazeni rovnovahy mezi pracovnim a soukromym zivotem. Doporucuji:

e rozvrhnout si pfedem pracovni tikoly a osobni zavazky,

e vyuzivat nastroje projektového fizeni k organizaci ukoll a termind,

e stanovit si konkrétni ¢asy pro kontrolu e-mailii a odpovidani na né,

o delegovat ukoly a naucit se fikat ne, kdyZ je to nutné.
Organizace podporuje pruznou pracovni dobu a povzbuzuje zaméstnance, aby si brali dny pro dusevni
zdravi bez stigmatizace.

Tipy a Strategie
Na zaklad¢ poznatkd od nasich projektovych partnerti uvadime nékolik klicovych tipt a strategii pro
udrzeni zdravé rovnovahy mezi pracovnim a osobnim zivotem:

1. Stanovte si hranice: Nastavte jasné hranice mezi pracovnim a osobnim ¢asem a informujte o
nich své kolegy a rodinu.

2. Stanovte si priority ukoli: PouZivejte seznamy ukolid a nastroje pro fizeni projektt k urceni

3. Délejte si pirestavky: V prubéhu pracovniho dne si dopfejte kratké piestavky, abyste zustali
svezi a predesli vyhoteni. Tento ¢as vyuzijte k protazeni, prochazce nebo cviceni pozornosti.

4. Vénujte se péci o sebe: Vyhrad'te si Cas na aktivity, které podporuji vasi fyzickou a dusevni
pohodu, jako je cviceni, konicky a spolecenské kontakty.

5. Vyhledejte podporu: Nebojte se pozadat o pomoc, kdyz ji potiebujete, at’ uz jde o delegovani
ukoll v praci nebo o pomoc rodinnych ptislusnikti s osobnimi povinnostmi.

6. Prijméte flexibilitu: Vyuzivejte flexibilni pracovni podminky, jako je ptizpisobitelny rozvrh
nebo moznost prace na dalku, pro lepsi zvladani rovnovédhy mezi pracovnim a soukromym
Zivotem.

7. Odpojte se a nacerpejte nové sily: Béhem Cerpani volna se zcela odpojte od pracovnich aktivit
a vyuzijte tento ¢as k nacerpani novych sil a zaméfeni na osobni zivot.
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Zavérem

Dosazeni zdravé rovnovahy mezi pracovnim a osobnim zivotem je trvaly proces, ktery vyzaduje Usili,
planovani a sebeuvédomeéni. Zavedenim strategii a osvédCenych postupl, o které se podelili nasi
projektovi partnefi, mizete podniknout kroky k nalezeni rovnovahy, ktera vam bude nejlépe vyhovovat.
Pamatujte, Ze upfednostiovani pohody a vytvareni harmonie mezi pracovnim a osobnim Zivotem je
zakladem dlouhodobého tspéchu a $tésti. Doporu¢ujeme vam, abyste s témito tipy experimentovali a
nasli pfistup, ktery odpovida vasi jedine¢né situaci.

V ramci projektu IntegrAGE chceme podporovat nase vedouci zaméstnance v jejich usili o rovnovahu
mezi pracovnim a soukromym zivotem. Pokud mate jakékoli dotazy, obavy nebo dalsi postiehy, o které
byste se chtéli podélit, nevahejte se obratit na svého zastupce personalniho odd€leni nebo projektového
manazera.
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