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Život v rovnováze 
Praktické tipy pro slaďování pracovního a osobního života 

 

Úvod 

Vítejte v bulletinu IntegrAGE, který je zaměřen 

na sdílení cenných poznatků a osvědčených 

postupů pro udržení zdravé rovnováhy mezi 
pracovním a osobním životem, zejména pro 

naše starší zaměstnance. V tomto čísle jsme pro 

vás shromáždili tipy a strategie od našich 

projektových partnerů z celé EU, které vám 
pomohou lépe zvládat výzvy spojené se 

sladěním pracovních a osobních povinností. 

 

Důležitost slaďování 
osobního a pracovního 
života 
Dosažení zdravé rovnováhy mezi pracovním a 
soukromým životem je zásadní pro celkovou 

pohodu, spokojenost v práci a produktivitu. Pro 

starší zaměstnance, kteří často mají další osobní 

závazky a mohou čelit specifickým výzvám, je 
nalezení této rovnováhy obzvláště důležité. 

Upřednostněním péče o sebe, stanovením 

hranic a přijetím účinných strategií můžete 
snížit stres, zlepšit kvalitu života a vyniknout 

jak v pracovní, tak osobní roli. 

 
Poznatky partnerů 
Vzdělávací centrum pro odborné a pracovní dovednosti 

Naši partneři ze Vzdělávacího centra pro profesní a pracovní dovednosti se podělili o své osobní tipy, 

jak udržet rovnováhu mezi pracovním a osobním životem: 
• Vytvořte si seznam denních úkolů seřazených podle priorit, abyste se mohli soustředit na 

nejdůležitější úkoly. 

• Stanovte si jasnou pracovní dobu a na konci dne si dejte „volno“. 

• Každou hodinu si udělejte krátkou přestávku, abyste zůstali svěží. 
• Najděte si čas na každodenní fyzickou aktivitu a praktikování všímavosti („mindfulness“). 

Organizace také zavedla několik osvědčených postupů, jako například: 

• respektování osobního času tím, že se vyhýbá telefonátům mimo pracovní dobu, 
• společné oslavy důležitých okamžiků, jako jsou narozeniny a Mezinárodní den žen, 

• umožnění flexibility kolegům, kteří se necítí dobře, pracovat z domova. 

 
ipcenter.at GmbH / Mezinárodní projekty 

Naši partneři ze společnosti ipcenter.at GmbH zdůrazňují význam pohybu a pravidelných přestávek 

během pracovního dne. Také kladou důraz na potřebu vyvažovat naléhavé a důležité úkoly, v případě 

potřeby delegovat práci a otevřeně komunikovat se svým týmem. Organizace nabízí několik benefitů 
na podporu rovnováhy mezi pracovním a soukromým životem, včetně: 

• týdenních lekcí jógy pro zaměstnance, 

• flexibilního pracovního rozvrhu a možnosti práce z domova, 

• časové kompenzace pro zvládání pracovní zátěže a osobních situací. 
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Bulharská obchodní a průmyslová komora 

Bulharská obchodní a průmyslová komora sdílí osobní strategie pro udržení rovnováhy mezi pracovním 
a osobním životem, jako například: 

• přestávky na oběd a krátké procházky během pracovního dne, 

• odpojení od pracovních e-mailů po pracovní době, 

• pravidelné cvičení a společenské aktivity, 

• plánování dovolené s předstihem. 

Organizace také realizuje aktivity zaměřené na budování týmu a wellness iniciativy, jako například: 

• sezónní výlety a možnosti cestování, 

• lekce tance a pozdní brunche pro setkávání týmu, 

• poskytování volných dnů pro zaměstnance v rámci wellness programů. 

 

Sdružení pro kreativní rozvoj Slap 
Naši partneři z Asociace pro kreativní rozvoj Slap zdůrazňují význam plánování a organizace pro 

dosažení rovnováhy mezi pracovním a soukromým životem. Doporučují: 

• rozvrhnout si předem pracovní úkoly a osobní závazky, 

• využívat nástroje projektového řízení k organizaci úkolů a termínů, 

• stanovit si konkrétní časy pro kontrolu e-mailů a odpovídání na ně, 

• delegovat úkoly a naučit se říkat ne, když je to nutné. 

Organizace podporuje pružnou pracovní dobu a povzbuzuje zaměstnance, aby si brali dny pro duševní 
zdraví bez stigmatizace. 

 

Tipy a Strategie  
Na základě poznatků od našich projektových partnerů uvádíme několik klíčových tipů a strategií pro 

udržení zdravé rovnováhy mezi pracovním a osobním životem: 
1. Stanovte si hranice: Nastavte jasné hranice mezi pracovním a osobním časem a informujte o 

nich své kolegy a rodinu. 

2. Stanovte si priority úkolů: Používejte seznamy úkolů a nástroje pro řízení projektů k určení 

priorit a soustředění se na to, co je nejdůležitější. 
3. Dělejte si přestávky: V průběhu pracovního dne si dopřejte krátké přestávky, abyste zůstali 

svěží a předešli vyhoření. Tento čas využijte k protažení, procházce nebo cvičení pozornosti. 

4. Věnujte se péči o sebe: Vyhraďte si čas na aktivity, které podporují vaši fyzickou a duševní 
pohodu, jako je cvičení, koníčky a společenské kontakty. 

5. Vyhledejte podporu: Nebojte se požádat o pomoc, když ji potřebujete, ať už jde o delegování 

úkolů v práci nebo o pomoc rodinných příslušníků s osobními povinnostmi. 
6. Přijměte flexibilitu: Využívejte flexibilní pracovní podmínky, jako je přizpůsobitelný rozvrh 

nebo možnost práce na dálku, pro lepší zvládání rovnováhy mezi pracovním a soukromým 

životem. 

7. Odpojte se a načerpejte nové síly: Během čerpání volna se zcela odpojte od pracovních aktivit 
a využijte tento čas k načerpání nových sil a zaměření na osobní život. 
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Závěrem 
Dosažení zdravé rovnováhy mezi pracovním a osobním životem je trvalý proces, který vyžaduje úsilí, 

plánování a sebeuvědomění. Zavedením strategií a osvědčených postupů, o které se podělili naši 

projektoví partneři, můžete podniknout kroky k nalezení rovnováhy, která vám bude nejlépe vyhovovat. 
Pamatujte, že upřednostňování pohody a vytváření harmonie mezi pracovním a osobním životem je 

základem dlouhodobého úspěchu a štěstí. Doporučujeme vám, abyste s těmito tipy experimentovali a 

našli přístup, který odpovídá vaší jedinečné situaci. 

V rámci projektu IntegrAGE chceme podporovat naše vedoucí zaměstnance v jejich úsilí o rovnováhu 
mezi pracovním a soukromým životem. Pokud máte jakékoli dotazy, obavy nebo další postřehy, o které 

byste se chtěli podělit, neváhejte se obrátit na svého zástupce personálního oddělení nebo projektového 

manažera. 


