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Rovnovaha mezi soukromym a pracovnim
zivotem. Jak nalézt optimalni balanc?

Hledani rovnovahy mezi pracovnim a osobnim zivotem je dnes vcelku
moderni téma. Ma dokonce i své oznaceni: jde o takzvany work-life
balance. A jsou i experti, kteri vas tuto dovednost umi naucit. O co
vlastné jde? Ve vysledku jde o dosazeni maximalni spokojenosti v
kazdodennim zivoté. Méli byste nalézt optimalni casovy denni rozvrh a
vénovat spravné mnozstvi ¢asu ruznym oblastem svého Zivota. At uz jde
o rodinu, koni¢ky nebo pravé profesni zivot.

Vyvazit naroky pracovniho a osobniho Zivota je dnes uplné jiné nez tomu bylo v minulych
desetiletich. Mlada generace dnes v tomto sméru nema prili§ pochopeni u starsich. Ti argumentuji
tim, Ze za jejich mladych let nebylo tolik domécich spotrebic¢u a pomocniki, ktefi by jim ulehcovali
praci a presto vsechno stihali. Jenze doba je zcela jina, zivot je jiny a naroky jsou rovnéz
odlisné. V zddném pripadé proto nelze srovnavat.



Prace bez omezeni

V dnesni dobé ma uz jen malokdo osmihodinovou pracovni dobu. Nékdo sice pracuje ve firmé,
jiny mozna déla z domova, coZ je pro mnohé hodné zajimavy benefit. OvSem neznamena to, zZe na
konci pracovniho dne zavieme pracovni notebook a nic dalsiho se nas netyka. Diky chytrym
telefonum a aplikacim se dnes vyzaduje, aby byl zaméstnanec on-line prakticky porad. Uz v takové
chvili je naroCné nalézt rovnovahu mezi tim, kdy jsem jesté v préci, a kdy uz mam volno.

Je vSak dilezité uvédomit si, ze pracovat kdykoliv a odkudkoliv neznamena, ze bychom méli
pracovat vSude a stale. Je to vSak fenomén technologii, které nas nuti pracovat 24 hodin denné, 7
dni v tydnt. Prida-li se k tomu nase neschopnost stanovit si o¢ekavani a hranice, problém je na
svété.

Prace a rovnovaha: Work-life balance

Psychologové i odbornici na produktivitu provadéji uz spoustu let vyzkumy, které jim maji pomoci
pochopit, co vlastné déla lidi stastnymi. Jen tak je totiz mozné pak zlepSovat pracovni prostredi
a celkové dusSevni zdravi i rozpolezeni béhem dne. Smyslem je totiz zit tak, abychom se citili
produktivni, nevyhoreli v praci a abychom méli pocit naplnéni ve svém osobnim Zivoté.

Kazdy ¢lovék nutné potrebuje predvidatelné volno. Je tedy nutné si nastavit jakousi zakladni
hranici, pres kterou nebude nase prace prosakovat do kazdé minuty bdéni, pripadné do naseho
spanku. Uvédomit by si to vSak méli jak samotni zaméstnanci, tak i zaméstnavatelé. Praveé ti totiz
casto tlaci, aby jejich podrizeni byli neustale on-line a v pripadé potizi nebo nenadalého problému,
situaci resili.

Prace je vsSude kolem. Jak najit rovnovahu?

Drive existovala jasna hranice mezi pracovnim a osobnim zivotem. Kancelar byla prostorem pro
praci a po jejim opusténi bylo jasné, ze mame volno. Dnes je moderni byt neustdle k dispozici. Mnoho
lidi sice nema flexibilitu, aby si mohli zaridit osobni véci béhem prace, ale ocekava se od nich, ze
béhem zarizovéani osobnich zalezitosti budou i nadale pracovné k dispozici. Pokud ale vyvazenost
neni 50/50, pak je nékde chyba.

]
Prace v rovnovaze: Nastavte si zdrave hranice

Pokud to je jenom trochu mozné, je nutné udélat si tydenni casovy rozvrh a presné si nastavit
hranice. Tedy maximalné oddélit ¢as na praci od osobniho zivota. V prvni radé si musime
definovat, jak chceme, aby takova rovnovaha vypadala. U kazdého ¢lovéka to muze byt tplné
jiné. Odlisné nastaveni bude mit manazer pracujici ve stresu nebo maminka tésné po rodi¢ovské
dovolené. Prinasime nékolik tipu, které vam mohou pomoci:

Technologie pouzivejte opatrné

Moderni technologie zadny pracovni ani osobni Zivot neznaji, prolinaji se. Je proto dulezité,
abychom je my sami udrzeli na uzdé. Zacnéte treba tim, ze zavrete pocitac a odlozite telefon pri jidle
nebo na prochazce s détmi. Nekontrolujte e-maily a nechodte ani na socialni sité. Pomoci muze
treba i dalsi telefon Ci notebook, které budete vyuzivat vyhradné pro pracovni ucely. Pak je v
takovych chvilich jednoduse vypnéte.


https://www.spektrumzdravi.cz/zivotni-styl/zivotni-styl-naplneny-stestim-inspiraci-predaji-finove
https://www.spektrumzdravi.cz/zivotni-styl/zdravi-vs-penize-jak-najit-rovnovahu

Stanovte si osobni volno

Striktné si nastavte dobu odpocinku, ve které se Zzadna prace nebude vyskytovat. Respektujte tento
cas hlavné vy sami. A pochopitelné jej musi respektovat i vas zaméstnavatel. I kdyby to mély byt
treba jen dvé hodiny odpoledne. Je to jen vas ¢as, nenechejte si ho vzit.

Odpocinek béhem prace

Nékteri zaméstnanci ¢asto pracuji bez ohledu na to, ze by méli mit néjakou prestavku nebo pauzu
na obéd. Coz je opét Spatné. I béhem pracovni doby byste méli mit néjaky Cas jen sami pro sebe. Je
ve firmé velky frmol? Zamknéte se alespon na chvili na wc a odpocivejte. Deset €i patnact minut
vam pomuze vycistit hlavu. Lepsi formou je ovSem prochazka, i kdyby to mélo byt jen kolem
budovy, kde pracujete.

Flexibilita neni 24/7

Jestlize vam firma nabidla flexibilni pracovni dobu, rozhodné to neznamena, ze budete k dispozici
nonstop. Pokud odchéazite z prace driv, domluvte se s kolegy, ze budete k dispozici napriklad jesté
doma v néjaky ¢asovy usek. Pak pocitac ¢i telefon vypnéte a uz nepracujte. Stejné je tois praci z
domova. Domluvte si a nastavte jasna pravidla.

Najdéte si optimalni praci

Potrebujete si rano prispat nebo naopak odpoledne pospichate vyzvednout déti ze Skolky? Najdéte si
takovou praci, ktera bude vas denni rezim respektovat. V tomto sméru je vyhodna prace z
domova, kde Ize uréita rovnovaha nastavit vcelu spolehlivé. Pokud se to tedy naucite. Rozhodné
nenechejte zaméstnavatele, aby na vas tlacil, ze je nutné byt k dispozici prakticky neustale.
Kdyz vam to nebude vyhovovat, najdéte si jinou praci nebo si udélejte rekvalifikaci na obor, ktery
vam nabidne vétsi volnost ¢i pevnéjsi hranice.
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