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Zivot v rovnovaze

Praktické tipy pro sladéni kariéry a volného ¢asu

’
Uvod

Zachovani  zdravé  rovnovahy  mezi
pracovnim a soukromym zivotem je zasadni
pro osobni pohodu a také pro produktivitu pti
vykonu pracovni ¢innosti. To plati zejména
pro star§i zaméstnance, ktefi mohou Ccelit
jedineénym vyzvam pii sladovani svych
pracovnich a soukromych povinnosti. Tento

bulletin pfinaS§i poznatky, strategie a
osvédcené postupy, o které se podélili
partneti projektu z celé Evropy, aby pomohli
jednotlivetim 1 organizacim posilit zdravé)si
rovnovahu mezi pracovnim a soukromym
Zivotem.

Dulezitost rovnovahy mezi pracovnim a soukromym

o o

Zivotem

Vyvazeny piistup k praci a osobnimu Zivotu
neni jen luxus — je to nezbytnost. Studie
ukazuji, Ze udrzovani této rovnovahy zlepsuje
duSevni zdravi, zvySuje spokojenost s praci a
celkovou produktivitu.

Pro star§i zamé&stnance miZze byt dosazeni
rovnovahy obzvlasté narocné kvili rodinnym
povinnostem, zdravotnim problémim nebo
pfechodu do dichodu. Reseni téchto

Poznatky partneri

Nastavte hranice: Urcete si pracovni dobu a
dodrzujte ji. Nekontrolujte e-maily a
nepiijimejte pracovni hovory po pracovni
dobé.

Stanovte si priority Ukolt: S pouZzitim
nastrojii, jako jsou aplikace pro vyhrazeni
Casu na konkrétni aktivity, si muizZete
uspofadat den a vyhradit si ¢as na prestavky a
osobni povinnosti.

specifickych potfeb je zasadni pro podporu
jejich dalSiho wuplatnéni a udspéchu na
pracovisti.

Pro dosazeni rovnovahy mezi pracovnim a
soukromym zivotem neexistuje univerzalni
feSeni. Diky spolupraci a sdileni zkuSenosti
vSak mizeme najit strategie, které¢ budou
pfinosné pro vSechny a které si mizete
pfizpusobit na miru svym potiebam.

Pecujte o sebe: Zatad’te do svého programu
mindfulness, tedy vSimavost, cvi¢eni nebo
konicky, abyste se psychicky 1 fyzicky
zotavili.

Naucte se fikat ne: Nepfepinejte své sily,
stanovte si hranice a zamé&ite se na to, co je
skutecné dilezité.

Planujte doptredu: Vytvotte si tydenni rozvrh,
abyste si mohli uspofadat pracovni a osobni
ukoly a méli €as na to, co je dulezité.
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Organizacni podpora: podpora rovnovahy na pracovisti

Podniky hraji v podpofe rovnovdhy mezi
pracovnim a soukromym Zivotem zasadni
roli. Zde je nékolik osvédEenych postupt,
které zavedli nasi partnefi:

Pruznd pracovni doba a moznost prace na
dalku umoziuji zaméstnanciim sladit
pracovni povinnosti s osobnimi
zavazky.

Wellness iniciativy, jako jsou lekce jogy,
seminare o zvladani stresu, informace
o duSevnim zdravi a prostredky
podporujici duSevni zdravi seminaie
o zvladani stresu, ptispivaji k pohodé
zamg&stnancl.

Vyzvy a jejich prekonavani

Poskytovani vyhod, jako je péfe o déti,
rodinné aktivity nebo kulturni akce,
posiluje propojeni soukromého a
pracovniho Zivota.

Rozvijeni oteviené komunikace o rovnovaze
mezi pracovnim a soukromym
zivotem vytvaii podplirné prostredi
pro zaméstnance na vSech trovnich.

Zavedeni digitalnich nastrojii a technologii
umélé inteligence muize zvysSit
produktivitu a pfispét k tomu, ZzZe
zaméstnanci budou mit vice osobniho
casu.

Zivot je neptedvidatelny a sladit soupefici priority neni vzdy snadné. Zde jsou nékteré b&zné
problémy a zpusoby jejich feSeni, které zvolili nasi pfispévatelé:

1. Rozostfené¢ hranice mezi pracovnim a soukromym zivotem: Vytvofeni vyhrazeného
pracovniho prostoru a dodrZzovéani strukturované¢ho reZimu muize pomoci pracovni a

soukromy Zivot oddélit.

2. Perfekcionismus: To, ze se naucite mit realistickd ocekdvani a pfijmout vysledky, které
jsou ,,dostatecné dobré*, mlize usetfit Cas a snizit stres.

3. Prekryvajici se zavazky: Pouzivani kalendafe k planovani osobnich a pracovnich ukoli
muze zabranit konfliktiim a zajistit ¢as pro rodinu.

Zavér

Rovnovdha mezi pracovnim a soukromym
zivotem je pokracujici cesta, kterd vyzaduje
védomé usili jednotlivell 1 organizaci.
Zavedenim téchto strategii a vzajemnou
podporou mizeme vytvorit zdravéjsi a

uspokojiveéjsi  pracovni prosttedi pro
vSechny.

Ré&di vyslechneme vaSe nazory! Zaslete
nam zpétnou vazbu a podélte se o své
zkuSenosti nebo dalsi tipy, které nam vSem
pomohou zlepSit rovnovahu.

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