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Tento e-book vam pomdze najst oblast vo vasom Zivote,
ktora je pre vas toxicka a vyzaduje si vasu pozornost pre zmenu. PrinaSam
vam jednoduchy navod na preskumanie vlastneho Life Balancu a

jednoduché tipy ako zacat konat.

Pribehy st moje vlastné. ZaloZzené na mojich hodnotach a mojom vnimani
sveta. VSetky uvedené pribehy maju slizit' na inSpiraciu a urcite nie ako zarucené rady na uspech
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Budik mi zazvoni a ja pomaly rozliepam oci. V duchu preklinam, Ze je cas
vstavat. Uz len kvoli tomu, Ze spanok milujem, ¢o sa o rannych vstavaniach
povedat neda. Pomaly sa vysuchtam z postele a mierim rovno do kuchyne. S
bezprizornym pohladom rozmyslam, ¢o tam viastne chcem.

Nespomeniem si.

Zobudim deti a zaCiname denny kolotoC. Ranajky, priprava do skoly, obuvanie,
obliekanie, odchod. Stojim v kolone, asi zaciatok vyucovania nestihame.
Nakoniec to stihneme. Deti sa tesia, Ze nebudu musiet vysvetlovat svoj neskory
prichod. Rozlucime sa bozkom a utekam do prace. Koléna. Do prace
prichadzam o pol hodiny neskér. Posielam SMS, ze budem meskat.

Séf zodvihol obocie. Asi sa mu to nepadi.

Pracujem a z prace ma vytrhnu kolegovia. Vraj je cas na obed. Pozriem na svoj
stol s papiermi. Moj hlad ma presvedci, Zze obed by sa hodil. A tak stravim svoju
dalsiu polhodinku na obede.

Obed skoncil. Na stole sa hromadia papiere a maily zacinaju podozrivo rychlo
naskakovat. Hovorim tomu zacarovana tretia hodina, kedZe sa to deje prave
vtedy. Pozriem na hodinky a utekam. Papiere nechavam na stole s tym, ze sa
zajtra k nim vratim. Sadam do auta a utekam do skoly. Moje deti st posledné a
ja rozmyslam, ako to sakra ostatni robia, ze vsetko stihaju. Nastava druha faza
dna. Rozvoz na kruZky, domace ulohy. Je sedem hodin vecer a ja potrebujem
cas pre seba. No nemam energiu. Idem cvicit, tam ju ziskam. Vratim sa spéat a
zistim, Ze chladnicka ziva prazdnotou. Sadam do auta a idem nakupit.

Vratim sa a padam do postele ..... zajtra ma Caka opét dlhy den :-)

MoZno sa v tomto pribehu spoznavate.

Takto vyzeral moj zivot, plny stresu, nahanania sa, nestihania a minimalneho
casu, ktory som mala pre seba. Nastastie sme na to dvaja a ja si stale viac a viac
uvedomujem, aké narocné to maju samozivitelia, ktori nemaji moznost pomoci od
iInych.

M®0j zivot potreboval zmenu. A ti zmenu som musela urobit’ja. No kde zacat, o
urobit, aby som sa pohla. Prave tu mi pomohol Life balance.
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A ma pravdu ten Konfucius. A my vieme, Zze ma .Zivot je skuto&ne

tu pravdu, no a tak sme majstrami jednoduchy. To len my
v komplikovani vlastného zivota. Chceme mat trvame na jeho
spokojny a Stastny zivot. Nie je na tom nic zlé, S komplikovani. *

ani ni¢ nespravne. Kazdy z nas sa o to cely Konfucius

Zivot usiluje. N T

Mat rozziarené tvare, vecny uUsmev, emdcie
pod kontrolou, vzdy vediet spravne reagovat.

To by bolo fajn, no sme ludské bytosti a byt stale pozitivnym je utépia. A to je
dobré. Pretoze, prave ta nadSa nespokojnost je signal, ze sa v nas deju veci,
ktoré je dblezité si vSimat. SuU to signaly, ktoré v konecnom désledku vedu
k ndSmu vlastnému rozvoju.

Poznate to ked sa snaZite zo vsetkych sil no aj tak sa vam nedari. Mate naopak
pocit, Ze svet sa védm rica. Ze nech urobite akykolvek tah, tak sa vadm to vréti?
A Ze sa vam to opakuje stale dookola?

Mne sa to tiez stava a pravidelne. DIho som to brala, ako osobné zlyhanie, zZe
nieco nie je so mnou v poriadku. Ked sa mi zacalo vsetko rucat, prestala som
vyvijat usilie a mala som sklony sa lutovat a hladat vinu inde.

Zlom prisiel, ked som sa zacala viac zaujimat o seba. O to, ako rozmyslam, ako
reagujem a co s tym dokazem urobit. Ten zlom sa nazyva prevzatie
zodpovednosti. Uvedomila som si, Zze vlastnou zmenou mbézem zmenit veci
okolo. A tak moje "rucanie" beriem ako sucast procesu zmeny. No ta je
potrebné, aby som rastla. A ¢i ta zmena boli? Niekedy ano.
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Co je vlastne Life Balance

Je to stav, ktory sa blizi k vasej celkovej spokojnosti s vasim zivotom napriec
vSetkymi jeho oblastami. Mat’ svoj zivot pod kontrolou, pracovat na jeho
zlepsSeni a dosahovat tym celkovu spokojnost.

Castokrat sa stava, Ze sa upiname na jednu oblast v naSom Zivote a tie druhé
priehliadame. No tato ignoracia sa ¢asom vrati.

Da sa dosiahnut upiny Life Balance?

Bolo by krasne, urobit par veci a zabezpecit' si tak spokojnost na cely zivot. No
Zivot je dynamicky a okolo sa deju veci, na ktoré nemame priamy dosah. To
prinasa rb6zne impulzy s ktorymi sa musime vysporiadat.

Dosahovanie Life Balance je vedomy proces prace so sebou.

Ma tento proces koniec?

Ukoncenie procesu dosahovat’ spokojnost’ vo vlastnom zivote je na vas. Je to
vasa volba. No neznamena to, ze budete spokojni. Pravdepodobne nebudete,
pretoze tak to je, no odmietnete pre vlastné dobro Cokolvek robit. Odovzdate sa
osudu, ktory vas povedie a tym prenesiete zodpovednost na niekoho alebo
nieco iné.

Ludia Castokrat volia cestu mensieho odporu, pretoze nas mozog je tymto
spdsobom naprogramovany. A prave dosahovanie vlastnej spokojnosti v zivote
je proces, ktory by mal byt najdélezitejsi.
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MYTUS ZVANY WORK-LIFE BALANCE

Nemusite so mnou suhlasit, no osobne vyraz Work-Life Balance povazujem za
mytus. Ak berieme seba, ako komplexnu osobnost’'s roznymi potrebami,
tizbami a spravanim, nemdzeme s tymto vyrazom suhlasit.

Malicko z historie

Vyraz Work-life Balance sa objavil v UK
a US v neskorych 70-rokoch a 80-rokoch.
Vyraz popisoval cas medzi pracou
a ostatnymi aspektmi zZivota. V US sa
zaCala sledovat dochadzka pracujucich
ludi a bolo zistené, ze pracuju viac

ako 100 hodin tyzdenne. To malo

nepriaznivy vplyv na zdravie
zamestnancov a bezpecnost pri samotnej
praci.

A tak 24.10.1940 bol vydany Fair Labor Standard Act v ktorom bol definovany
40-hodinovy pracovny tyzden. Rovnako Work-Life Balance mal poméct
k vyvazeniu pracovného a sukromného zivota pre zeny, ktoré boli v minulosti
primarne zodpovedné aj za starostlivost o domacnost a deti.

Od 80-tych rokoch minulého storocia doslo k vyraznym zmenam ohladne Life
Balancu aj vdaka spoloCnostiam, ktoré poskytuju r6zne benefity a flexibilnu
pracovnu dobu.

Svédsko méa zavedeny 6-hodinovy
pracovny den. V sucasnosti su k
dispozicii r6zne Studie, ktoré sa
zaoberaju skratenim pracovnej

doby a pracovného tyzdna a

nasledného efektu na efektivitu a

zdravie zamestnancov.

:'.‘|I..'l_'1.
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Work-life a co ostatné?

Vratim sa spat k samotnému vyrazu Work-Life Balance. Tento pojem nas
umelo taha delit si zivot na pracu a to ostatné. Na niekoho méze byt tento
tlak prilis velky. Nasledkom méze byt psychicka nepohoda, vyhorenie.

Mozno si poviete, o com hovorim. No vela ludi nema stale moznost’ flexibilne;
pracovnej doby. Vela ludi travi v praci dlhsi ¢as, ako by mal. Napriek tomu, ze
sme v 21. storoci, podmienky na pracoviskach su v niektorych skutocne zufalé.

24 hodinovy cas

Den ma 24 hodin.

Prvych osem hodin je Cas straveny v praci. “Kde je vola,
Druhych osem hodin je Cas straveny mimo prace. tam je cesta.”
A poslednu trojku uzatvara osem-hodinovy spanok.

Drzat sa denne takéhoto planu je cesta do pekla. Y

Pretoze Zivot nie je linearny a prindSa rozne Pae

scenare.

Ucili ma, Ze pracu si ma clovek vazit a ma byt vdacny, ze vobec nejaku ma.
Nehovorim, zZe to nie je pravda. No ak cely Zivot tomuto verite, mbéze vas to
dost obmedzovat. Dokonca aj v takej miere, Ze sedite niekde, kde nevidite
zmysel. Vnutorne tam nepatrite a chcete utekat. No kedze pracu si mate
vazit, ostavate. Lebo pracu musite mat. Ved ak nemas pracu, nemas nic
a vilastne si nikto :-)

Verila som a stale tomu verim, no uz nie slepo. Ni¢ pre mna nebolo problém.
Bolo potrebné ostat v praci dlhsie? Sluzobné cesty? Zrusenie dovolenky, lebo
niekto musi zastupit za kolegu?

Ni¢ mi nerobilo problém. A tak som zacala utilizovat rodinu, konicky, vsetkych
a vsetko. Stale mi vsak cas obetovat sa pre firmu chybal. A tak som skrtala
konicky, stretnutie s priatelmi. Neriesila som svoj vztah.

Vyustilo to velkej nervozite, lebo praca je zaklad, nejako sa to musi dat.
Praca ma Zivi a tak musim. Pecené holuby z neba nepadaju, hypotéku ani
poplatky za energie mi moj dobry pocit nezaplati.

Ale nieco sa stalo. Fyzicky ani psychicky som to nedavala. Nie, na vine nebol
zamestnavatel. Bola to moja chyba. Bolo to moje rozhodnutie takto fungovat.
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Telo mi davalo signaly, Ze toto nie je dobré. Svoju nervozitu a frustraciu som
prenasala na inych clenov rodiny.

AZ som si raz povedala stop. Prehodnotila som svoj pristup, svoje hodnoty a
zacalo konat.

Najvacsie uvedomenie pre mna bolo, Ze existuju aj iné cesty alebo pristupy k
praci. Mozno si poviete, jasné, ved aj takto sa to da. No kazdy sme iny a ide
hlavne o nase hodnoty.

A tak som zacala rozmyslat, ako chcem fungovat. Ako si udrzat vnutornu
pohodu, ako neprenasat svoju nervozitu na ludi, ktorych mam rada.

A tak som zmenila stred vesmiru, kde predtym bola praca a dala som tam
seba. A aspekty moéjho zivota su planéty.

Je praca len o praci?

Jednoducha otazka a este jednoduchSia odpoved. Nie je. Je tam toho
podstatne viac.

Interakcia s kolegami, prestavky. Nikto sa v praci nesustredi 8 hodin. Nasa
sustredenost sa odvija od viacerych faktorov. Najviac vSak od kvality nasho
spanku.

The Draugiem Group urobilo vyskum v jednej spoloCnosti, kde zisitli, ze
naefektivnejSi zamestnanci spolocnosti sa dokazu sustredit’ v priemere 52
mindt a potom si urobia 17 minutovu prestavku. Robert Pozen z MIT School of
Management odporica urobit si prestavky po 75-90 minatach. Podla iného
prieskumu, ktory bol vykonany na Spickovych top manazéroch, bolo zistené, ze
ich dlZka maximalneho sustredenia nepresahovala 4 hodiny denne.

Aj ked sa nazory v dizke sustredenia li$ia, faktom je, Ze nepretrzité ststredenie
neexistuje. Pointou je, Ze ostatny €as v praci travite neefektivne, alebo
jednoduchymi ¢innostami, ktoré nevyzaduju vase sustredenie.
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Prelinanie Work a Life

Skaste sa zamysliet, nad ¢im v praci rozmyslate. Su to len vase pracovné
ulohy?

Zamyslite sa, nad ¢im premysSlate mimo prace? Su to len vase sukromné veci?
Asi nie. Vacsina ludi v praci rozmysla o vselicom. Ak mate nejaké problémy,
ktoré aktualne rieSite, nevypnete ich, ale zasahuju aj do vasich vykonov.
Rovnako ak v praci rieSite dbélezité veci, horia vam terminy, rozhoduje sa
0 nieCom, pripadne mate inl zatazkavaciu situaciu, rozmyslate o nej aj mimo
nej.

A tieto veci nas trapia komplexne. Ak sa nam nieCo podari mimo prace,
radostnd nalada sa pretavi aj do nasho pristupu. Rovnako ak vas v praci
povysia, predpokladam, ze budete vecer doma oslavovat. :-)

Viastny tyzdenny harmonogram

Skuste si pre zaujimavost urobit vlastny tyzdenny harmonogram.

Zamyslite sa podrobne nad kazdym dhom v priebehu tyzdna a napiste si
cinnosti, ktoré ste vykonavali a kolko Casu ste nimi stravili. Budte k sebe
uprimni. Pozrite sa na vas vysledok. Kolko €asu ste stravili pracou, kolko Casu
ste stravili nie€im inym? Kolko Casu ste stravili spankom?

Predpokladam, ze vaSe Udaje budu kazdy den iné.

tden | 2den  |3.den  4den | 5den | 6.den | 7.den

Cas

Cinnost’

Cas

Cinnost’

Cas

Cinnost’

Cas

Cinnost’

Cas

Cinnost’

Cas

Cinnost’
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OBLASTI LIFE BALANCE

Life balance definuje 7 klucovych oblasti, ktoré maju vyznamny vplyv na nas
zivot a su rovnako délezité. Zoznam nemusi byt konecny. Ak mate vo svojom
Zivote oblast, ktora je pre vas vyznamna, kludne si ju doplinte, ide
predovsSetkym o vas Balance.

1. Peniaze/Praca

Peniaze potrebuje kazdy. Spolocnost je nastavena tak, ze bez penazi si nie ste
schopni kupit'veci pre vlastné zivobytie.

Peniaze zardbame prostrednictvom prace. Praca by nas mala napl'r“\at', mala
byt zmysluplna. Nemali by sme sa v nej citit nepohodine a mala by umoznit
nas dalsi rast.

Do tejto kategorie patri aj:
e pozitivna atmosféra na pracovisku
e vas vnutorny sulad s vykonavanou pracou
e moznost byt'samym sebou
e zmysluplnost’
e vasen
e naplfanie ambicif
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Romantika alebo intimita je pre nas zivot dblezita. Mat blizko k inej osobe,
milovat. Mat naplneny partnersky vztah.

Do tejto kategorie patri aj:
e stav byt spolu
e intimita bez posudzovania
e byt'v stave lasky
e pocCuvanie toho druhého
e poskytovanie vzajomnej slobody
e udrziavanie romantiky/intimity

Mat dobré vztahy je dblezité pre osobnl pohodu. Pravdepodobne ste poculi v
detstve tvrdenie - Rodina je zaklad. A vy ste sa snazili so vSetkymi a vzdy
nejakym sposobom vyjst, pretoze krv nie je mlieko :-)

Kto je, ale rodina? A teraz si nepredstavujte poucky, ze je to muz, zena, deti,
pretoze takto to niekto nadefinoval v zakone.

Kto je rodina pre vas? A koho vy povazujete za rodinu? A presne o tento
kontext sa jedna.

Do tejto kategorie patri aj:
e Cas straveny spoloCne
e VZajomne prepojenie
e zdielanie
e byt pritomny jeden pre druhého
e udrzanie iniciativy
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4. Priatelstvo

Priatelia su pre nas Zivot doéleziti. Pomahaju nam rast, vidiet' iny pohlad na veci.
Mb6zeme sa im zverit's problémami bez odsudzovania. Pom6zu nam, podrzia
nas. Je s nimi vela zdbavy a mame vela spoloCnych zazitkov. Priatelstvo je
silné a pretrva roky, ak je vyvazené. Hovori sa, ze mdézeme mat len par
skutocnych priatelov. Ostatni su len nasi znami.

Kto patri medzi vasSich priatelov? Ked mate problém, na koho sa obratite? Ked
sa chcete zabavat, komu zavolate? Koho telefonaty vas neotravuju?

Do tejto kategorie patri aj:
o frekvencia stretavania
e ako Casto si na nich spomeniete
povazujete vase priatelstvo za Bratstvo
je vaSe priatelstvo, kde jeden za vSetkych vSetci za jedného
byt pre priatela pritomnym
ako je vas priatel pritomny pre vas

5. Volny cas

Volnym casom sa rozumie cas, ktory travime svojimi konickami, aktivitami na
relax alebo sebe.

Do tejto kategorie patri aj:
e rdznorodost aktivit
e mate vo volnom cCase spojenie s vlastnymi potrebami a tuzbami
 Ci poCuvate svoje srdce a idete za nim
e moznost objavovania novych c¢innosti
e Ci Cinnosti ktorym sa venujeme nas obohacuju
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6. Zdravie

O zdravie je dobré sa starat. Nie je to nieCo, Co je automatické a preto je
dblezité mat taku kondiciu, aku je mozné v ramci vlastnych moznosti mat. Telo
a mysel su prepojené a preto je dolezité si uvedomit, ze zdravie ma fyzickl aj
psychicku zlozZku.

Do tejto kategorie patri aj:
e prepojenie telo-mysel
e pocClvanie svojho tela, signalov
e MNOZStvo energie
e vnutorné vyzarovanie
e starostlivost’

7. Osobny rozvoj

Ak sa nerozvijame ako osoby, stagnujeme. Kazdy tuzi po vlasthom raste a
kazdy z nas nejakym sp6sobom rastie.

Vedome Ci nevedome. Mame vlastnu predstavu o tom, co by sme chceli vediet,
akymi by sme chceli byt. Aj ked Castokrat nevieme, ako zacat, ta predstava o
nas samych je v nas. Inak, by sme nic nerobili :-)

Do tejto kategorie patri aj:
e ucenie
e 0sobny rozvoj a meditacie
o uvedomovanie si vlastnych nedostatkov
e Uuvedomovanie si svojich silnych stranok
e schopnost vediet harabat' s vlastnou osobnostou
e vnimat sa z pozicie telo-mysel - celistvosti
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MALY PRIESKUM VASHO LIFE BALANCE

A teraz si sklste urobit vlastny prieskum toho, aky Life Balance mate. Pouzite
tabulku uvedenu nizSie. Do tabulky si ohodnotte vasu aktualnu spokojnost’ v
danej oblasti a jej dblezitost. 1 je najmenej a 10 je najviac.

Aj v tomto je doblezita uprimnost voci sebe Tip:
, : Kludne si ohodnotte kazdu z
samemu/ samej.

L , _ o _ pomocnych otazok a urobte ich
Pomahajuce otazky pre jednotlivé oblasti: priemer,

ktory nasledne prenesiete do tabulky

Ako ste na tom momentalne s peniazmi?

Ako ste spokojny s pracou, ktora vam prinasa peniaze?

Ako ste vo vnutornom sulade s pracou, ktora vam prinasa peniaze?
Aky zmyel ma pre vas tato praca?

Nachadzate v nej vasen?

SU v nej naplnené vase ambicie?

Je vas vztah (ak nejaky mate) dostatocne romanticky?
Ste spolu dostatocne?

Je vasa intimita bez vzdjomného posudzovania?

Ste vo vasom vztahu v stave Lasky?

Poskytujete si vzajomnu slobodu?

Udrziavate svoj vztah dostatocne?

Ste spokojny/a so vztahmi v rodine?

Ste vzajomne prepojeni? Akoby na jednej vine?

Travite spolu Cas kvalitne?

Ste pritomny, ked ide o rodinu?

Udrziavate iniciativu mat vztahy tak, ako si predstavujete?
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Stretavate sa so svojimi priatelmi tak casto, ako chcete?

Spomeniete si na nich ¢asto? Alebo len ked nieCo potrebuijete.
Povazujete svoje priatelstvo uz za nieco hibSie?

Ste so svojimi priatelmi v stave, jeden za vSetkych, vSetci za jedného?

Travite svoj volny cas aktivitami, ktoré vas obohacuju?

Travite svoj volny cas r6znorodymi aktivitami?

Mate dostatok volného casu pre aktivity, ktorym sa chcete venovat?
Je vas volny ¢as naplneny radostou?

Starate sa o svoje zdravie dostatocne?
Mate dostatok energie?

Nacuvate svojmu telu, mysli, dusi?
Vyzarujete zo seba zdravie?

Ako sa venujete svojmu rozvoju?

Stavate sa vyrazom svojho vysSieho ja?

Mate Cas a miesto na spojenie sa so svojim vyssim ja?
Pracujete na sebe a uvedomovani si seba?
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Moja aktualna situacia Délezitost’
1. Peniaze/Praca 12 3 45 6 7 8 9 10 (1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
2. Romantika 12 3 456 7 8 9 10 (1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
3. Rodina 1 2 3 45 6 7 8 9 10 (1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
4. Priatelstvo 1 2 3 456 7 8 9 10 (1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
5. Volny ¢éas 12 3 45 6 7 8 9 10 (1 2 3 4 56 6 7 8 9 10
6. Zdravie 12 3 456 7 8 9 10 (1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
7. Osobny rozvoj 12 3 45 6 7 8 9 10 (1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Vyhodnotenie

Ak mate pred sebou svoje vysledky, pozrite sa na ne. Ktora oblast je ta na ktorej
by ste chceli popracovat? Je zlepSenie pre vas v tejto oblasti teraz délezité?

Nie kaZda oblast, 3
ktora ma nizke hodnotenie je ta, na ktorej je |
dobré zacat pracovat. MoZno
momentalne nie je vo vasom Zivote
prioritnou. MozZno aj napriek vyhodnotenie,
ste s jej stavom spokojni. Zacnite s tou
oblastou, kde nepocitujete spokojnost,
nemusi to byt nevyhnutne oblast s najnizsim
hodnotenim.

Ak mate aspon v troch oblastiach dosiahnutl potrebnu spokojnost, ste na
tom relativne dobre. Life Balance je sustavna praca a nespokojnostje
voditko pre potrebni zmenu.
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BONUS

Ak ste si urobili vlastny prieskum svojho Life Balance, asi ste nasli oblast, ktora
by stéla za zlepSenie. Tak sa do toho pustte !

Ako na to?

Vezmite si papier a piste. Na jednu stranu papiera napiste, o uz v tejto oblasti
robite. Na druhu stranu napiste, o by ste chceli robit.

Ak neviete napisat €o by ste chceli...napiste si tam kludne, ¢oho sa chcete zbavit
a nasledne ako to viete urobit.

Pozrite sa na vysledok a vyberte jednu moznost s ktorou uz zajra zacnete.

Nezabudnite, ak neurobite ten krok a nezacnete konat, ide len o mentalne
cvicenie a ni¢ sa hezmeni.

LT

"Svet ako sme si ho
vytvorili, je vysledkom
nasho myslenia. Neda sa
teda zmenit bez zmeny
nasho myslenia."
Albert Einstein
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