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Zatocte

se stresem!

Kazdy z nas ma nékdy obdobi, kdy nevi, co dfiv, kde zacit — a tfeba ani kdy skoncit. Znate
techniky, jak ukdznit svou mysl i praci? Zeptali jsme se odbornice Jitky Sevéikové.

Pokud na sobé citim, Ze se na mé vali
pracovni tkoly, nevim, kam dfiv
skocit, a nedokazu se kvuli tomu
soustredit, co byste doporucila jako
»prvni pomoc” pro uklidnéni, aby se
mi podarilo ukoly splnit?

Moje prvni pomoc je jednoducha a vel-
mi G¢inna: (se)PISTE SI TO. Pokud ne-
mate tkoly jasné sepsané, nakreslené,
vizualizované, tézko se v nich budete
orientovat, hiife si urcujete priority,
zahlcujete a pretéZujete kratkodobou
pamét, neustale tékate, stre-

sujete se (abyste na néco
nezapomnéli). Potom je ja-

kékoli dalsi technika (de-

chova, psychicka, mentdlni

apod.) zbyte¢na, kdyz nevi-

te, co a proc.

Zaparkovani myslenek (idealné
psanou formou na papir) velmi poma-
hd - vice nez klikani do elektronic-
kych aplikaci, kdy zapojujeme uplné
jind mozkovd centra, navic jsme zavis-
li na technice, na nabijecce a nejde
v tom prehledné listovat. Ani listecky
se prili§ neosvéd¢uji — prinaseji do
mysli chaos. Na§ mozek ma rad struk-
turu a rad, vratme se znovu k psanym
seznamiim, kresleme si k nim ikonky,
pouzivejme zvyraziiovace, symboly,
krouzky, vykfi¢niky, odskrtavejme,
skrtejme... Cokoli, co po splnéni tiko-
lu aktivuje v mozku centrum odmény.

Navic, kdyz to uvidime takto se-
psané a dame si k tomu ¢asovou dota-
ci na tkoly, které vim, Ze prosté mu-
sim nebo chci udélat dnes, mohu
pracovat v souladu se svym cirkadian-
nim rytmem (tedy vim, kdy je moje
vykonnost nejvyssi, a vim, kdy mam

utlum), a tak vyuziji vhodny <as
na vhodnou ¢innost. Vétsina lidi vi, Ze
existuje rozdéleni na skfivany a sovy.
Skiivani jsou nejvykonnéjsi rano, sovy
naopak veler a v noci. Existuje vSak
nékolik dalSich chronotypu: delfini,
vici, Ivi a medvédi. Kazdy z téchto
typi md jinou optimalni bdélost
a mentaln{ kapacitu béhem dne a také
ma jindy optimalni tfeba dvouhodi-
nové bloky pro kreativni cinnost
a brainstorming. Uplné prakticky:

Tajemstvi uspéchu work life balance
spociva ve spravném planovani

kdyz vim, Ze jsem skfivan a nejvic sys-
tematické hluboké prace, kdy se po-
tfebuji soustredit, udéldam mezi 9.
a 11. hodinou dopoledne, ur¢ité si pri-
pravu dilezité prezentace nebudu ne-
chéavat na vecer, kdy uz jsem se setmé-
nim ,mrtva“ Naudila jsem se takto
velmi dobfe hospodafit s témi nejvy-
konnéj$imi bloky béhem dne a rutinni
¢innosti nechavam na atlumové hodi-
ny nebo je prosté nedélam. Deleguji je
na asistentku nebo hleddm jiny zpt-
sob, jak je pokryt (ndkup doveze do-

vazkova sluzba, krmeni kocky obstara
dcera, z myc¢ky vynda nadobi manzel,
zmény na webovych strankach udéld
administrator).

Mohu se na narocny den v praci pri-
pravit jiz dopfedu doma?

Samoziejmé. To by mél byt i dobry
zklidiiujici zvyk. Sedesdt procent
uspéchu je piiprava. Ta by méla spoci-
vat v praktickych vécech (odév, obuv,
pomiticky, proteinova tycinka, piti,
véci, které potrebuji mit
s sebou, diaf, psaci po-
treby, ale naptiklad i an-
tistresova viné) a poté
i v mentalni pfipravé.
Ja pouzivam vizualizaci,
v mysli si kratce projdu napldnovany
den, kdy mam stanovené bloky schi-
zek a prace a bloky odpocinku, dobu
na presuny a tzv. vatu. To je doba, kte-
ra je trochu navic, kdyby se schtizka
protdhla nebo prisla néjaka neoceka-
vand udalost (zicpa na D1). Planuji
tedy béhem pracovniho dne i cas
na regeneraci a dodrzuji ho. Pfestavky
béhem seminarti, ptlhodinové pauzy
mezi objednanymi klienty, ¢as na pro-
chazku nebo sport. V tom tkvi tajem-
stvi ispéchu work life balance: napla-

KLASICKE OTAZKY PODLE JEDNOTLIVYCH GENERACI TIME MANAGMENTU:
1.CO0 (mam vSechno udélat): Sepiste si to, zaparkujte myslenky z hlavy na papir.
2. KDY (orientace v prioritach): urceni ¢asu, poradi, ¢im zacnu, co pocka, diar,

harmonogram.

3. JAK (pomocnici, technologie, aplikace, delegovani, outsourcing apod.).
4.PROC (co je cilem tohoto mého konani, je to smyslupIné?). Pokud ne, pryé

s tim, je to ztrata.
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nuji si pracovni cas a neprekracuji
ho, naplanuji si relax a dodrzuji ho.

Ramcové planuji i dobu, kdy jdu
spat, protoze pokud vim, Ze pottebuji
jit spat ve 22 h, vim, ze nejpozdéji ve 20
h potiebuji vypnout pocita¢ a na spa-
nek se chci také mentalné a fyzicky na-
chystat. Spankovéa psychohygiena byla
donedavna velmi podcenovana, ted uz
ji i top manazefi prikladaji zna¢ny vy-
znam, protoze nikdy jindy nez ve span-
ku neobnovite fyzické i kognitivni sily,
imunitu a energii. Tedy naucit se kva-
litné vyspat (a opravdu to jde) je také
dilezitd ptiprava na naro¢ny den. Mo-
zek se chovd bud jako vas nepfitel (pred
naro¢nou praci vés budi, stimuluje dal-
$i myslenky a katastrofické scénéte),
nebo se chova jako dobry kamos -
a ten vés rozhodné necha vyspat.

Jak mohu vypozorovat, kdy je ukoli
na zameéstnance skutecné prilis, je
vystresovany, nezvlada a kdy si jen
»ha oko“ stézuje, aby nedostal prace
vic?

Pfi dlouhodobém ptetizeni, nezvlada-
ni a tékani se za¢nou ozyvat prvni vy-
padky paméti, nestihani a nékteré
symptomy chronického stresu. Preti-
Zeny zaméstnanec je podrazdény, sli-
buje bez splnéni, prichazi na schizky

“Tooovon

DOBRE RADY PRO HOME OFFICE:

Na home office si dejte jasnou pracovni dobu od do (a neprekracujte ji).
Méjte denni plan (nezapomeite na prestavky, protazeni, ¢as na sebe!).
Pripravte si prostredi bez pokuseni (v pracovné nemam hracky, televizi, kavo-

var, dobriitky apod.).

Zavedte si denni rutiny v souladu se svym cirkadiannim rytmem (Cas nejlepsiho
vykonu neprosustrujte na malichernosti, kavicky, cteni, prokrastinaci atd.).

Pracujte v blocich (tikoliim Ize prifazovat casové bloky; dobra je napr. appka
POMODORO).

Vecer si den zhodnotte: co se vam povedlo, co jste mohli udélat jinak, projevte

vdécnost.

Pripravte si klicové body druhého dne i pracovni prostredi na druhy den (Cisty
stil, seznam cinnosti, uvédoméni si, ¢im druhy den zacnu, zda jsou opét na-

planované pfijemné pauzy).

Nezapominejte na spankovou psychohygienu a vhodné prostredi pro regene-
raci (napr. bez elektrosmogu, mobil na letovy rezim, cisté pefiny, vyvétrano,
bez prachu v mistnosti, kde spite, vycisténi emocné zatézovych véci — zapar-

kuji je na vhodnéjsi dobu, nez je noc).

Zakoncete den néjakym svym malym ritualem (koupel, podékovani, modlitba,

cetba apod.).

pozdé, nepiipraven, nereaguje nebo
reaguje emocné prehnané, déla chyby,
ma mensi toleranci vici druhym,
muze byt i nete¢ny, pasivni, prestava
o sebe dbat, nebo je naopak prili§ im-
pulsivni, neraduje se ze zivota a je téz-
ké ho nadchnout. Ztraci vnitfni moti-
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vaci, vnimd sdm sebe jako kolecko
v soustroji (dokud funguji, jedu...).
Samozfejmé spolu s tim se zacinaji
ozyvat i fyzické potize: svalové napé-
ti, ¢ervenani, blednuti, zrychleny tep
a dech, seviené hrdlo, sucho v ustech,
tiky, buseni srdce, rizné bolesti bez
zjevné télesné priciny, oslabeni imu-
nitniho systému (¢astéj$i nachlazeni),
bolesti hlavy a migrény, krece, palc¢ivé
bolesti v konéetinach, napéti v oblasti
kréni patere, bolesti zad, bolesti v krku
atd. Pretizeny zaméstnanec je sku-
te¢né ne mocny. Nemd vladu nad
svym casem, tedy ani nad svym Zivo-
tem. Je ovladan potrebami a vuli dru-
hych.

Kdo si jen na oko stézuje, zpravi-
dla byva v dobrém rozmaru a vladne
dobre slovem i neverbalni komunikaci
(mimika, gestika, proxemika), je si
sam dobfe védom své hry a to uz jsme
u tématu manipulace. To byva obratny
manipulator. Pozor na né!

Jiz nékolik mésicti je mnoho lidi ale-
spon c¢astecné na home office. Co
byste doporucila tém, ktefi se musi



vyporadat s praci na dalku misici se
s vedenim domacnosti, détmi a vy-
zvami, které prinesl koronavirus?
Jak odvadét praci na home office
efektivne?

Je potteba si uvédomit, ze prace v za-
vratném tempu bez prestavek miize
byt navykova. Tak jako kazda jina dro-
ga. Pokud je to prace doma, za¢ne se
to brzy projevovat na mezilidskych

XO000XXXX

XXXXXXXXXXXXX

vztazich v roding, protoze se hife od-
déluje role ,manazer a ,tata“, ,milen-
ka“ a ,personalistka“ Partner touzi
po objeti, ale doma mu pobiha ,,perso-
nalistka“ klonovand s ,ucitelkou, pro-
toze ¢lovék na home office ma aktu-
alné vice roli. Je snadnéjs$i nechat
»ucitelku® ve $kole, ,,manazera“ ve fir-
mé, kdyz vim, Ze se vracim domu
a cestou z prace mam moznost prela-
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dit na jinou roli. Domu se uz mohu
vratit jako mdma, tata, partner/ka.
Doma doporuduji tyto role spojovat
s prostorem: pokud jsem v pracovné,
jsem manazer, pokud jsem v kuchyni,
jsem kuchat, tata, partak... nmn

Jitka Sevéikovd, MBA
Odbornice na zvldddni emoci
a stresovou odolnost




