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Zivot v rovnovahe

Praktické tipy na riadenie kariéry a osobného casu

Vitajte v IntegrAGE Newsletteri, ktory je
venovany zdielaniu cennych rad a
osvedCenych postupov na udrzanie
zdravej rovnovahy medzi pracou a
osobnym Zivotom, najma pre
zamestnancov vo veku 55+. V tomto
vydani sme zhromazdili tipy a stratégie,
ktoré vam pombzu zvladnut vyzvy

Dosiahnutie rovnovahy medzi pracou
a osobnym Zivotom je kluCové pre
celkovi pohodu, spokojnost v praci a
produktivitu. Pre starSich zamestnancov,
ktori maju Casto dalSie osobné zavazky a
moézu Celit jedineCnym vyzvam, je
najdenie danej rovnovahy obzvlast
dolezité.

spojené s vyvazovanim pracovnych a
osobnych povinnosti.

Typy od projektovych partnerov

The Human Innovation Group Nonprofit Ltd. odporuca:
e ReSpektovat svoj osobny cas, vyhybat sa pracovnym telefonatom mimo
pracovnych hodin.
e Oslavovat spolo¢né délezité momenty zamestnancov.
o Poskytovat kolegom flexibilitu a moZnost prace z domu.
lipcenter.at Ltd. odporuca:
e Vyuzit moznost pravidelného pohybu a prestavok pocas pracovného dna,
napriklad hodin jogy pre zamestnancov.
e Umoznit flexibilné pracovné rozvrhy a pracu z domu.
« Finan¢na kompenzacia na zvladnutie zvySeného pracovného zatazenia
Bulgarian Chamber of commerce and industry odporuca:
e Organizovat timové aktivity a iniciativy podporujuce zdravie a zdravy Zivotny Styl,
napriklad sezénne vylety, prileZitosti na cestovanie, hodiny tanca a timové ranajky.
e Poskytovat zamestnancom volho naviac na regeneraciu.

Association for Creative Development Slap (Waterfall) odporuca:
e Umoznit zamestnancom vyuzivat flexibilné pracovné hodiny.
e Nabadat zamestnancov, aby sa starali o svoje dusevné zdravie.
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https://www.hics.hu/
https://www.ipcenter.at/
https://www.bcci.bg/
https://www.slap.hr/
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KlGcové typy a stratégie

Na zaklade poznatkov ziskanych od naSich projektovych partnerov Vam prinasame
niekolko klucovych tipov a stratégii na udrzanie zdravej rovnovahy medzi pracou a
osobnym Zivotom:

1. Urcte sijasné hranice medzi pracou a osobnym ¢asom a komunikujte tieto hranice
s kolegami a rodinou.

2. VyuZivajte zoznamy uloh a nastroje projektového manaZzmentu na stanovenie
priorit a sUstredte sa na to najdoleZitejSie.

3. Robte si kratke prestavky pocas pracovného dna, aby ste sa vyhli vyhoreniu.
Vyuzite ¢as na prechadzku alebo mindfulness cvicenia.

4. Najdite si Cas na aktivity podporujuce fyzickd a duSevnu pohodu, ako su cvicenie,
konicky a socialne kontakty.

5. Nevahajte poziadat o pomoc, ¢i uz o delegovanie Uloh v praci alebo pomoc rodiny
pri osobnych povinnostiach.

6. Vyuzite flexibilné pracovné moznosti, ako su nastavitelné pracovné rozvrhy alebo
praca na dialku, aby ste lepSie zvladli rovnovahu medzi pracou a osobnym
Zivotom.

7. Polas volna sa odpojte od pracovnych povinnosti a vyuZite tento ¢as na
nacerpanie energie a sustredenie sa na svoj osobny Zivot.

Dosiahnutie zdravej rovnovahy medzi pracou a osobnym Zivotom je neustaly proces,
ktory si vyZaduje Usilie, planovanie a sebauvedomenie. Pamatajte, Ze uprednostnovanie
vlastnej pohody a vytvorenie harmoénie medzi pracovnym a osobnym zivotom je kli¢om
k dlhodobému uspechu a Stastiu. Odporucame Vam vyskusat si spomenuté typy a najst
pristup, ktory Vam vyhovuje.

V projekte IntegrAGE sa zavazujeme podporovat nasich starSich zamestnancov v ich
snahe o dosiahnutie rovnovahy medzi pracou a osobnym Zivotom.
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