V 2.1 Rozhovor s psycholozkou

Délka videa: 05:58

Novinar:
Dobry den, pani Svozilovd,

Ondfej Jandk. Té$i mé a jsem rdd,

Ze jste si na mé udélala Cas.
Psycholozka:
Mé taky tés{ a nemadte zac.
Cisnik:
Dobry den, co si ddte?
Novinar:
Espresso prosim.
Psycholozka:
Ja si ddm cappuccino. Dékuji.
Cisnik:
Dobfe, hned to bude.
Novinar:
Pani Svozilovd, jak vite,
do naseho lifestyle magazinu
pravé pisu ¢ldnek o work-life
balance a vy o tom zrovna piSete
knihu, je to tak?
Psycholozka:
Ano, snad by méla vyjit jesté
tento rok.
Novinar:
Skvéle, tak to jsem si nemoh’
vybrat lépe. Tak snad za¢neme?
Psycholozka:
Urcite, ptejte se.
Novinar:
To, jak vybalancovat ¢as
mezi praci a soukromim, se
dnes opravdu hodné fesi. Da
se v tomhle ohledu mluvit
o néjakém idedlnim poméru
casu?
Psycholozka:
Vlastné ani moc ne, je to totiz
hrozné individudlni. Jsou lidé€,
ktefi pracuji 10 hodin denné,
jejich rodina to akceptuje a oni
jsou celkové velmi spokojeni.
A naopak zndm i takové, ktefi
pracuji jen na Cdste¢ny uvazek,
ale stejné nestihaji a jsou
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vyCerpanéjsi nez ti, ktef{ pracuji
tfeba i dvojndsobné mnozstvi

hodin.

Novinar:

Cim to je?

Psycholozka:

Urcité pristupem. Vétsinou

se v praxi setkdvam s tim, Ze

za mnou lidé chodi s problémem,
Ze se jim nedafi od sebe préci

a volny ¢as oddélit. To ale nemusi{
byt nezbytné nutné.

Novinar:

Jak tomu mdm rozumét?

Psycholozka:

Problém je spiSe to, Ze jsou

s tim nespokojeni, i kdyz by
nemuseli. V nékterych oborech
si totiz préci zkrdtka doml nosit
musime, a neznamena to, Ze je
to hned $patné. A jindy zase -
pokud to nevyzaduje pracovn{
doba tfeba nékde na ufadé - je
lepsi bez vycitek odejit domt
dfiv, pokud nejsme produktivni,
a jit si tfeba zasportovat nebo byt
s rodinou.

Novinar:

Hm.

Psycholozka:

Casto taky slychdm, ze v prdci si
lidé vy¢itaji, Ze nejsou s rodinou
nebo s priteli, a kdyz pak s nimi
jsou, tak mysli zase na préci

a je to zacarovany kruh plny
zbyte¢ného stresu. No, a opét
jsme u toho pfistupu, o tom, co
je pro nds dulezité, jaké jsou nase
priority, jak si to umime nastavit.

Cisnik:

Omlouvdm se za vyruseni, tady
jsou vase napoje.

Psycholozka:

Dékujeme.

Novinar:

Dékujeme!

Psycholozka:

Pokud tedy néco podobného
feSime, je vlastné lepsi pracovni
a soukromy zivot nebrat jako

dva uplné oddélené svéty, ale
pfijmout, Ze do sebe zasahuji,

a naudit se s tim fungovat.
VétsSina z nds chce mit jasné
nastavené, kdy ndm kon¢i préace
a kdy zac¢ind relax. Kimen

Urazu je ale to, ze jakmile dojde
k néjaké neocekdvatelné udalosti,
tfeba Ze se ndm protdhne porada,
tak nds to hrozné rozhodi,

a i kdyz si to neuvédomujeme,
opét to zpusobuje stres. A pak se
ndm snizuje schopnost vniman{

i celkovd pracovni vykonnost

a jsme znovu ve stresu.

Novinar:

Asi za to muze i dnesni doba, ze?

Psycholozka:

No, tak to rozhodné. Ukoly

se na nds diky modernim
technologiim vali prakticky
nepretrzité. Nikdy nemdme
hotovo, vyfidime jeden e-mail,
hned pfijde druhy, dokon¢ime
jeden projekt a uz mizeme zaéit
délat dalsi. Prdce prosté nemad
dno. Tempo je rychlejsi, naroky
jsou mnohdy vy$si, ale na druhou
stranu rozdélen{ pracovniho

a soukromého zivota u vétsiny
zaméstnavateld uz ted nebyvd tak
striktni, jako to bylo v minulosti.
Naptiklad vds $éf se na vds prece
nebude divat vyc¢itavé, pokud
jednou za Cas zvednete telefon
své partnerce nebo si v pracovn{
dobé objedndte néjaké zbozi

v e-shopu, odskoéite si néco
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zafidit na ifad nebo na postu.
Ale za to na opldtku ocekava,
ze nebudete na minutu pfesné
na konci pracovni doby brét
za kliku a odchdzet pry¢ a obcas
zustanete déle nebo naopak
prijdete do prédce dfive.
Novinar:
Rozumim.
Psycholozka:
Samozfejmé ne vsude je to
mozné, ale pokud to jde,
skutecné je to o nasich prioritach
a o komunikaci s vedenim.
Mam klientku, kterd chtéla
jezdit tfikrdt ro¢né na dvou az
tfitydenni dovolenou k mofi,
a tak se se séfem domluvila,
ze bude mit po cely rok dels{
pracovni dobu a nebude si brdt
volno, aby ji to vyslo. A on na to
pristoupil. Stejné jako vedeni
mého jiného klienta, ktery si zase
prél pro zménu volné pétky.
Novinar:
To by se mi taky libilo.
Psycholozka:
Ono se muze zdat, ze
zaméstnavatelé z podobnych
ndvrhu nad$en{ nejsou, ale
ve findle je pro né dulezité,
nebo minimélné by mélo byt,
aby byli zaméstnanci spokojeni,
protozZe to pak prece vede k vyssi
produktivité a efektivité prace,
tedy celkové k jejich kvalité
i lep$i atmosféfe na pracovisti.
Novinar:
Urc¢ité. Co kromé tohoto, tfeba
pokud to tplné nejde, ndm
muze pomoct byt v pracovnim
i soukromém Zivoté spokojenéjsi?
Psycholozka:
Tak ja bych doporucila planovéni,
a to jak préce, tak i volného Casu.
Ne uplné na kazdou minutu
a vSeho, protoze ndm to zase
muze prerusit néco necekaného,
nepldnovaného a zbyte¢né nds
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to rozhodi... Ale urcité je dobré
védét, co chceme kdy délat, a pak
to i dodrzet, to je dllezitd Cdst.
Zaroven ale doporucuju jednou
za Cas napldnovat si néjaké
nicnedéldni.

Novinar:
To ted v didfi nemdm, ale urcité
na to budu myslet!

Psycholozka:
Volny cas, a ted myslim ten
aktivné straveny, jako sport,
zdzitky a podobné, je samozfejmé
potfeba, ale abychom si
odpocinuli opravdu pofddné, coz
je zase dulezité pro nds pracovni
vykon i celkovou spokojenost, tak
bychom méli umét i nic nedélat.
A to je v.dnes$ni dobé celkem
umeéni.

Novinar:
To je pravda.

Psycholozka:
Bohuzel je nékdy opravdu tézké
nesklouznout k workoholismu,
nevyhoftet, nenechat se pfipravit
o svij volny ¢as, ale méli bychom
si na to urcité ddvat pozor. Jsou
totiz véci, které prosté nelze
dohnat: déti rostou, blizci ndm
odchdzeji. Price je dulezitou
souddsti zZivota, ale pokud nahradi
zivot jako takovy, tak ndm zaéne
unikat jeho smysl. A nad tim je
potfeba se alespon jednou za ¢as
zamyslet.
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