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V dnesSnim uspéchaném svété je primo nutné zamérit se na chvile klidu a
pohody. Udélat si béhem dne svoji “pétiminutovku”, béhem které
nechame plynout veskeré starosti kolem nas. Odpocineme si,
zrelaxujeme, popovidame s prateli nebo se budeme vénovat jen prostym
zivotnim radostem. Jak na to? Svédové maiji svij fika ritudl, ze kterého

bychom si mohli vzit priklad.

Fika se dé oznacit také jako spolecnda pauza na kavu v praci. Behem odpocinku nacerpate novou
energii, proberete svoje zazitky, pobavite se s kolegy a prateli a jesté si k tomu date treba i néco
dobrého k snédku. Ve Skandinavii neni fika jen néjaky ritudl, je to celospolecenska udalost nebo
dokonce tradice, kterd mé stejnou dulezitost jako prestavka na obéd.



Fika je zakladni kamen svédskeé kultury

Vyslovite-li ve Svédsku slovo fika, nejde jen o oznaceni néjaké pauzy na kavu. Fika ritual je zptisob
zivota. Kdybychom toto slovni spojeni prekladali, znacilo by to néco ve smyslu toho, Ze si musime
odpocinout od prace a kazdodenni rutiny. Vychutname si Salek kavy (pripadné i ¢aje) a zakousneme
k nému néjakou sladkou pochoutku nebo jiné lehké obcerstveni. Ovsem o jidle a piti to ani
nahodou neni, i kdyz to tak mize vypadat. Je to hlavné o socializaci, vypravéni si zazitkl a rovnéz o
relaxaci a odpocinku. A fika rituél se neprovadi jen v praci, ale mizete vyrazit do kavarny nebo
treba posedét v parku na lavicce. A to kdykoliv béhem dne.

Fika versus prestavka na kavu

Pro nezasvéceného muze fika evokovat obyCejnou prestavku na kavu, ale neni tomu tak. Fika se
vyrazné li$i ucelem i afmosférou. Zatimco prestavka na kavu muze byt uspéchana zalezitost, fika je
zamérna pauza s Ucelem zpomalit, vychutnat si pritomny okamzik "tady a ted"a popovidat si s
ostatnimi. Nejde o kvantitu toho co vypiji a snim, ale o kvalitu proziti dané chvile. Fika
uprednostiuje socialni interakci a vytvari vyhrazeny prostor pro konverzaci a spojeni. Je to Sance
zpomalit, zbavit se stresu a budovat pevnéjsi vztahy.
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Fika pauza prospiva vSem

Skandinavska takzvana fika pauza poskytuje dusevni oddych. Umoznuje dobit energii a vratit se k
pracovnim ukollim s novou silnou i chuti, s vétsi kreativitou. Socialni aspekt pak podporuje pocit
sounalezitosti a posiluje mezilidské vztahy, coz ve vysledku prispiva k celkové pohodé a Stésti.
Zatimco my méme jednou za rok Den dusevniho zdravi, lidé ve Svédsku proZivaji fizené chvilky
dusevniho restartu denné.

Fika zvySuje produktivitu prace

Kratké prestavky v praci mohou zlepsit soustiedéni. A pokud se u¢ime néco nového, pak nam
prokazatelné pravidelné kratké pauzy mohou pomoci lépe se ucit.

Fika utuzuje vztahy
Fika podporuje pocit soundlezitosti, coz vede k lepsim a pevnéjSim vztahum s kolegy. A opét
jeden védécky pruzkum: jednoznacné plati, Ze lidé, kteri maji dobré vztahy a pocit soundlezitosti,

mivaji lepsi zdravi a jsou Stastnéjsi. Fika pauza bojuje i proti osamélosti a posiluje pratelské
vztahy.

Fika snizuje stres

Pravidelna fika pauza umozni zbavit se stresu, dobit energii a zlepsit sviij celkovy dusevni
stav. Pracovni den ve vysledku lépe zvladneme a budeme se citit mnohem lépe.
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