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Proc je dulezita rovnovaha mezi SON CALL
pracovnim a osobnim zivotem

e Kudrzeni pozitivniho
dusevniho zdravi

e Kzajisténi fyzického zdravi a
prosperity

e K zajisténi produktivity

e Umoznuje ¢lovéku citit se jako
vSestranna lidska bytost
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Doporuceni pro zajisténi rovnovahy SON CALL
mezi pracovnim a osobnim zivotem

e Oddélte pracovni a osobni
Zivot

e Stanovte si priority
e Stanovte si rodinnécile
e Vedtesidiar
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Tip 1: Oddélte pracovni a SON CALL
osobni zivot

® Praci zanechte v praci - nenoste si
starosti z prace domd.

® Uzijte sivas osobni ¢as s rodinou a
prateli.
® Snazte se do svych kazdodennich

aktivit zahrnout néco, co vam pomuze
vypnout po skonceni prace.
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Tip 2: Stanovte si priority SON o

® Jeduilezité, abyste méli své priority
srovnané.
® V pripadech, kdy se vas osobni a
pracovni Zivot v diari prekryva, si
vyjasnéte, co je u vas na prvnim miste.
MUiZe to byt prace, mize to byt rodina
nebo jiny aspekt mimopracovniho
Zivota.
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Tip 3: Stanovte si rodinné cile SON o

® [idé maji Casto své profesni a kariérni
cile, na kterych tvrdé pracuiji. Ale casto
postradame cile pro nas rodinny Zivot.

Pokud je pro vas narocné sladit oba
zavazky, zkuste si pro svou rodinu
stanovit cile. Napriklad ve formé
tydennich nebo mésic¢nich rodinnych
aktivit.
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Tip 4: Vedte si diar SON o

® Planujte si svij Cas dopredu. M(iZete
tak lépe sladit pracovni a soukromy
Zivot. Staci si ujasnit pracovni i NH(
rodinné povinnosti na dalSi obdobia &~
udélat si v diari jejich harmonogram, &
abyste vse zvladli efektivnéji.
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