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Vzdeélavaci cile

Na konci této vzdélavaci jednotky budou ucastnici schopni:

e Uvédomit si znamky Spatné rovnovahy mezi pracovnim a osobnim zivotem a jeji dopad
na osobni pohodu.

e |dentifikovat strategie, jak nastavit hranice mezi profesnim a osobnim zivotem.
e Aplikovat praktické techniky k Fizeni ¢asu, energie a odpovédnosti.
e Pouzivat nastroje a navyky, které podporuji udrzitelnou rovnovahu.

Uvod

V dneSnim svété je mnoho lidi neustale

propojeno s praci prostfednictvim e-

maill, zprav a termind, coz stira hranici
mezi profesnim a osobnim zivotem.

Zastavte se na chvili: Kdy jste naposledy
skutecné odpojili praci na cely vecer
nebo vikend?

Zatimco ambice a oddanost mohou

pfinést kariérni Uspéch, zanedbavani

osobnich potfeb ¢asto vede ke stresu, unavé a vyhoreni. Rovnovaha mezi pracovnim a
osobnim Zivotem neznamena rovhnomeérné rozdéleni Casu mezi pracovni a osobni zivot —
znamena najit zdravy rytmus, ktery umozni obéma oblastem prosperovat. Tato rovhovaha
vypada u kazdého jednotlivce jinak, v zavislosti na osobnich cilech, rodinnych podminkach a
pracovnich pozadavcich. Klicem je naudit se nastavovat hranice, upfednostfiovat pohodu a
délat védoma rozhodnuti. V této jednotce se podivame na principy rovnovahy mezi pracovnim
a osobnim zivotem, vyzvy, které ji brani, a prakticka feSeni pro vytvofeni udrzitelného a
napliujiciho zivotniho stylu.

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 2



\\;/, PEACE [l Co-funded by
WORK LNNCE the European Union

1. Porozumeéni rovnovaze mezi pracovnim
a osobnim zivotem

Rovnovaha mezi pracovnim a osobnim

Zivotem neni jen o fizeni ¢asu. Jde o sladéni
kazdodennich aktivit s hodnotami, energii a

prioritami. Kdyz jsou lidé vyvazeni, citi se v

praci naplnéni, ale zaroven maiji prostor pro

odpocinek, vztahy a osobni rlist.

Nerovnovaha se vSak casto projevuje jako \NORK

neustala Unava, podrazdénost nebo pocit, T

Ze "nikdy nemame dost ¢asu".

Vyzkumy ukazaly, Ze rovhovaha mezi

pracovnim a osobnim zivotem vede k vysokému organiza¢nimu vykonu, zvySené spokojenostiv
praci a silngjSimu organiza¢nimu zavazku. Vyzkumy také ukazaly, Ze rovnovaha mezi pracovnim
a osobnim Zivotem hraje dUleZitou roli v individualni pohodé, jako je spokojenost se zdravim,
rodinou a celkovou spokojenosti se Zivotem (Sirgy & Dong, 2017).

2. Jevy negativne ovlivnujici rovhovahu
mezi pracovnim a osobnim zivotem

Nékolik modernich trend( a tlak( narusuje
schopnost lidi udrzet rovnovahu. Patfi mezi né:

¢ Kultura neustalého zapojeni: Diky
chytrym telefonlm a praci na dalku maji
zamestnanci Casto pocit, ze musi byt k
dispozici 24/7.

¢ Intenzifikace prace: ZvysSena pracovni
zatéz, kratké terminy odevzdani a
multitasking tlac¢i jednotlivce za zdravé

hranice.

e Stirani hranic: Zvlasté vdomacim
pracovnim prostredi je obtizné oddélit pracovni a osobni prostor.

o Nerealisticka oéekavani: Jak od zaméstnavatel(, tak od sebe sama, coz vede k pocitu
viny pfi odpoc¢inku nebo prestavce.
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e Socialni srovnani: Socialni média vytvareji tlak na to, abyste pUsobili Uspésné jak v
kariéfe, tak v osobnim zivoté, coz pridava skryty stres.

¢ Nejistota zameéstnani: Strach ze ztraty zaméstnani nuti lidi pfijimat pfes¢asy nebo se
vyhybat dovolené.

o Pretizeni rodinnymi rolemi: Zonglovani s povinnostmi, jako je pé&e o déti, seniory a
sprava domacnosti ¢asto nechava malo ¢asu na zotaveni.

Uvédomeéni si téchto jevl je nezbytné pred tim, nez zacnete zkoumat strategie ke zlepseni.

3. Znamky spatné rovnovahy mezi
pracovhim a osobnim zivotem

Rozpoznénivéasnych varovnych signald pomaha
pfedchazet vyhoreni a stresu:
e Casto pracuji dlouho nebo o vikendech bez
c¢asu na zotaveni.
e ObtiZné se soustiedim na osobni vztahy kvili
pracovnimu stresu.

e Citim se provinile, kdyz nepracuji nebo

odpodivam.
e Pretrvavajici unava, podrazdénost nebo nedostatek motivace.
o Fyzické pfiznaky jako bolesti hlavy, bolesti zad nebo problémy se spankem.

Které z téchto znameni poznavate ve svém vlastnim zivoteé?

4. Prekazky rovnovahy mezi praci a
osobnim zivotem

Nékolik vnéjsich i vnitfnich faktord ztéZuje rovnovahu v modernim Zivoté. Mezi externi patfi:

o Technologie: Chytré telefony a notebooky zajistuji praci dostupnou 24/7.

e Pracovni kultura: Néktera pracovisté ocenuji dlouhé pracovni hodiny a stalou
dostupnost.

e Financéni tlak: Potieba vyssiho pfijmu casto vede k pfes¢aslim nebo vice zaméstnanim.
Nékteré vnitfni bariéry zahrnuiji:
o Perfekcionismus: Néktefi lidé se pfilis tla¢i, maji problém delegovat nebo fict ne.

¢ Rodinné povinnosti: Pé¢e o déti nebo starsi pfibuzné pfinasi konkurencéni pozadavky.

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 4



\'/z PEACE

WORK

Co-funded by
the European Union

&

5. Zakladni principy rovhovahy mezi
pracovhim a osobnim zivotem

Nasledujici principy slouzi jako zaklad:

e Stanoveni priorit: Rozhodnéte se, co je kazdy den skutecné dllezité — pracovni tkoly,
¢as s rodinou, odpocinek nebo cviceni.

¢ Hranice: Vytvorte jasna pravidla, napfiklad "zadné pracovni e-maily po 19. hodiné."

¢ Flexibilita: Uvédomte si, ze rovhovaha se méni v zavislosti na zivotnich etapach a
okolnostech.

e Regenerace: Odpocinek a volny ¢as nejsou luxusem, ale nezbytnou soucasti
produktivity: Délat si kratké prestavky béhem dne a chranit ¢as na konicky nebo
relaxaci.

o Sebereflexe: Pravidelné se kontrolujte sami se sebou — dafi se vam, prezivate, nebo
vyhotite?

6. Praktickeé strategie pro rovnhovahu

¢ Blokovani ¢asu: Vyhradte si konkrétni Casové
useky pro praci, rodinu, cvi¢eni a odpodinek.

o Delegovani: Sdilejte povinnosti v praciidoma,
abyste predesli pfetizeni.

o Jednoukoloveé ukoly: Soustfedte se vzdy na
jednu aktivitu misto multitaskingu.

o Mikro-prestavky: Mezi ukoly vénujte 5-10 minut
protahovani nebo chizi.

o Digitalni detox: Omezte ¢as u obrazovky, ktery
neni nezbytny, zejména pfed spanim.

Nemusite ménit vSechno najednou. Za¢néte s jednou
malou strategii a odtud budujte.
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7. Nastroje pro rovhovahu mezi
pracovhim a osobnim zivotem

Prakticka sada néastrojl, ktera pomaha tvofit rovnovahu:

o [Kalendar: vyhradte €as na pracovni Ukoly a osobni aktivity
e Aplikace Task: kazdy den si stanovte 3 nejdUlezitéjsi Ukoly
e Sledovac navyku: sledujte spanek, cvi¢eni nebo prestavky
o Reflexni denik: zaznamenejte, kdy je energie nejvyssi

8. Role zaméstnavatellu a pracovni
kultura

Rovnovaha mezi pracovnim a osobnim Zivotem neni jen individualni odpovédnosti — organizace
hraji zasadni roli. PodpUrna pracovi$té mohou nabidnout:

e Flexibilni pracovni usporadani (prace na dalku, flexibilni pracovni doba).
o Wellness programy (joga, meditace, poradenstvi).

e Podpora dovolené a prestavek bez vycitek svédomi.

¢ Oteviena komunikace o pracovni zatézi a ocekavanich.

9. Priklad pripadu: Vyvazeni vice roli

Zvazte zaméstnance, ktery je zaroven rodi¢em a pecCovatelem starSiho rodice. Jejich program je
nabity, takze jim nezbyva ¢as. Stanovenim pracovnich hranic (odhlaseniv 18:00), planovanim
péce o rodinu se sourozenci a vénovanim jednoho vecera tydné osobnimu odpocinku se
zacnou citit energiCteéjsi a pfitomnéjsi jak doma, tak v praci. To ukazuje, jak malé a zameérné
zmény mohou obnovit rovnovahu.

10. Dlouhodobé prinosy rovnhovahy mezi
pracovhim a osobnim zivotem

e ZlepSeniduSevniho zdravi a snizeni stresu.

o LepSifyzické zdravi diky odpocinku, cvi¢eni a pravidelnym rutinam.
e Silnéjsi vztahy s rodinou a pfateli.

o \/ysSispokojenostv praci a produktivita.

e VétSi odolnost v naroénych ¢asech.

vvvvvv
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11. Aktivity

o Reflexnivyzva: NapisSte si tfi nejvétSi Casoveé vyzvy, kterym Celite pfi vyvaZzovani prace a

Co-funded by
the European Union

osobniho Zivota. Kterou z nich mUzete zacit resit tento tyden?

e Aktivita psani deniku: Sledujte si hladinu energie po dobu jednoho tydne. V§imnéte si,
kdy se citite nejproduktivnéjsi a kdy vycerpani. Jaké vzorce se objevuji?

Praktické cviceni: Vytvorte si "pravidlo hranic" (napf. zadné pouzivani telefonu béhem rodinné
vecCere) a procvicujte ho jeden tyden.

12. Shrnuti

Rovnovaha mezi pracovnim a osobnim Zivotem neni o dokonalosti nebo rovhomérném
rozlozeni Casu, ale o umyslném rozhodovani, které chrani well-being. Stanovenim hranic,
pouzivanim praktickych néastrojd a rozpoznanim ménicich se priorit mohou jednotlivci
dosahnout rytmu, ktery podporuje jak profesni uspéch, tak osobni stésti. Rovnovaha je
nepretrzity proces, ktery vyzaduje flexibilitu, ale odménami je odolnost, silngjsi vztahy a
udrzitelna produktivita.

Reference

Sirgy, M. & Lee, Dong-lJin. (2017). Work-life balance: integrativni prfehled. Aplikovany vyzkum v
oblasti kvality Zivota. 13. 10.1007/s11482-017-9509-8.

Dalsi zdroje

e Web: Mind Tools — zdroje pro rovhovahu mezi pracovnim a osobnim zivotem
https://www.mindtools.com/

e Videa z TEDx Talk o rovhovaze mezi praci a osobnim Zivotem:
https://www.ted.com/topics/work+lifetbalance

e Kniha: Essentialismus: Disciplinované hledani méné od Grega McKeowna

Doporucena média

Tipy pro podcast: "Jak nastavit hranice v praci, aniZ byste spalili mosty - tipy od Suzanne" -

vvvvvv

hranic, zejména na pracovisti:

https://podcasts.apple.com/au/podcast/how-to-set-boundaries-at-work-without-burning-
bridges/id16719264277i=1000708287640
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Boj s hranicemi v praci na dalku

Strucny popis:

Elena, 38leta projektova manazerka, pfeSla béhem pandemie na praci na dalku. Ackoliv si
vézila flexibility, éasem se hranice mezi praci a osobnim Zivotem setfely. Casto zaéinala
pracovat brzy rano a pokracovala az do noci, kontrolovala e-maily béhem jidla a rodinného
¢asu. Jeji produktivita zpocatku rostla, ale brzy se zac¢ala citit neustale vyCerpana. | kdyz
nepracovala, jeji mysl byla zameéstnana ukoly, které nedokoncila. Zjistila, ze vynechava cviceni,
Spatné spi a je vznétliva vici partnerovi a détem. Elena si uvédomila, Ze i kdyz je fyzicky doma,
mentalneé je neustale "v praci".

Popis problému:

Elenin hlavni problém byl nedostatek jasnych hranic mezi profesnim a osobnim zivotem. Prace
z domova proménila jeji dim v kancelar a bez imyslného odpojovani se jeji smysl pro

rovnhovahu zhroutil.
Nez si Elena uvédomila problém, objevilo se nékolik varovnych signalu:

e kontrolovani e-mailCl béhem jidla

e Pracovani dlouho do noci

e Stala mentalni zaméstnanost praci
e Snizeny spanek a pohyb

Emocionalni/ fyzické dopady:

e Stala unava a nizka energie.

e Problémy se spankem kvuli mySlenkam ohledné termind.
e Podrazdénost a napétiv rodinnych vztazich.

e Ztrata motivace pro konicky a fyzickou aktivitu.

e Pocity viny, kdyZ nepracuiji.

Reakce / intervence

Praktiky vSimavosti:

Elena pouzila malé, ale konzistentni strategie:

e Pracovni zény: Vytvofila si vyhrazeny pracovni prostor ve svém obyvacim pokoji a
vyhybala se préaciv loZnici nebo kuchyni.
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o Digitalni hranice: Po 18:00 vypnula e-mailova oznameni a sdélila tymu své "dostupné

hodiny".

e Praxe vSimavosti: Pouzivala kratka dechova cvi¢eni mezi schlizkami k mentalnimu
"resetovani”.

¢ Planovani prestavek: Naplanovala si dvé denni pfestavky na protahovani nebo kratkou
prochéazku.

Rodinny ritual: Vyhrazené vecery po vecéefi jako "rodinny ¢as bez obrazovek".
Reflexni otazky:

1. Jaké hranice byste si mohli nastavit ve své praci, abyste se vyhnuli tomu, Ze se pracovni
stres nepfenasi do osobniho ¢asu?
2. Které z Eleninych intervenci byste mohli vyzkouSet ve své denni rutiné?

3. Jakvase pracovni kultura podporuje nebo zpochybriuje vasi schopnost udrzet
rovhovahu?
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