‘Work Ilfe balal)ce




Full-time skola, full-time prace, full-time volny
cas a full-time spanek. Jak se z toho nezblaznit a
vsechno zvladnout (relativne) v klidu?



Aktivita - kviz
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Work-life balance znamena:
e spravnou prioritizaci mezi praci a volnym casem.
e najit spravny pomer mezi praci (pripadne skolou) a
zabavou.



Jak na to?
Aneb jakzvladat pracovni stres a najit rovhovahu mezi
pracovnim a osobnim zivotem

1.Planovani a organizace ukolu

Naplanujte si volny cas - poznacte si do diare cas, ktery stravite s rodinou a
prateli a dalsi aktivity, ktere vam vrati energii vydanou ve skole/praci, napriklad
sport. (Sportu se rozhodné nevzdavejte, mimo jiné vas totiz nabije energii a zlepsi vasi
koncentraci).

e oznacte si aktivity podle priorit

e nechte si prostor na necekané zmeny
e nechte si dostatecny prostor na prestavky mezi aktivitami - potrebujete dobit

baterky



Promyslete poradi aktivit

e CO vSechno musite béhem dne udélat?
Naplanujte si to tak, abyste nemuseli béhat po meste tam a zpatky,
CiImz usetrite cas za zbytecnée cesty.




Prestante delat veci, které z vas vysavaji energii a berou vam cas

napr. prestante travit cas v praci s kolegy, kteri se misto prace jen vybavuiji; své
ukoly pak stihnete rychleji a zbude vam vice Casu na prijemnejsi veci.




2. Delegace ukolu na ostatni kolegy, zaméstnance,
Cleny rodiny

Naucte se prenechavat své ukoly lidem, kteri jsou kompetentni k jejich
splnéni, at uz se jedna o pracovni zavazky, nebo osobni zalezitosti.

NeuvazZujte o sobé tak, Ze se vzdavate Ukolu, nebo utikate. Ukolu jste ze své
strany venovali dostatek potrebneho casu a diky delegovani ziskate Cas k reseni
dalsich prioritnich zalezitosti. "




3. Odpocinek v pracovni dobe

e nedostatek odpocinku snizuje efektivitu a vykonnost.

e muzete pouzivat techniku 25/5.
Pracujte soustredene 25 minut a pote si dejte 5 minut volna.

e zvednete se od pracovniho mista, protahnete se, zajdéte na kratkou prochazku
nebo si jen odpocinte.

e rozproudite télo, probudite metabolismus, uklidnite hlavu. Muzete pracovativ

delsSich Usecich. Potrebujete pak delsi pauzu: napr. pracujete 90 minut a poté si
dejte 15-30 minut odpocinku.




Dalsi tipy

Prestante byt perfekcioniste - ._ Rl
vSechno zkratka perfektni nebude. o't s
Rozhodnéte se, z ¢eho a kolik mlzZete slevit. ' -
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Soustredte se - multitasking je krasna vec, ale roztristi vam pozornost,
takze veci, ktere delate pres sebe, vam nakonec zaberou vic casu, nez
kdybyste resili jednu po druhé. (Pr. nepiste pracovni e-maily na veceri s
prateli, nedomlouvejte si rande pri psani seminarky...)



Spankovy rezim -

e stanovte si pevny €as pro spani a probuzeni . Telo se

postupné prizplsobi a zlepsi se jeho schopnost regenerace. [\ U |
®* neporusujte tohoto rezim ani o vikendech. ‘éq $
Osm hodin neni jen vymyslené ¢islo. e \

e minimalizujte vystaveni se modrému svetlu ve vecCernich hodinach (tzn. pohled
do mobilnich telefonu, tabletu, televiznich obrazovek a pocitacu. Modré svétlo
potlacuje tvorbu melatoninu, hormonu zodpovedneho za regulaci spanku, a
muze vést k nespavosti.

e usinejte v tichu, tme a na pohodlIné posteli (Uz jste si koupili zatemnovaci zavesy,
nebo pouzili masku na oci jako v letadle?:-)
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TIME MANAGEMENT - aktivita

Prace nebo zivot
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Ability to locate

Motion Perception and discriminate things

VISUAL SYSTEM

Color Perception "
P Face Recognition



Any questions?

Mgr. Alena Habrova
uco 362732
Lektorka CZV/CST CJV MU




Dekuji za pozornost!



