3.3. Rovnovaha medzi pracovnym a sukromnym zivotom

3.3.1. Co je dolezité vediet?

Rovnovaha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom je predovsetkym o hladani
individudlnej a zdravej rovnovahy. Je teda vecou osobného posudenia, ¢o ¢lovek
povazuje za obet, povinnost, stres alebo kvalitne straveny cas. Odlisné su nielen
nase pracovné podmienky, rodinna a socialna situacia, ale aj my sami a nase
skusenosti. Rovnovdaha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom znamena také
rozdelenie nasich potrieb a ¢asu, ktoré nam vyhovuje.

V dnesnom rychlo sa meniacom svete musime klast velky doéraz na fyzicku a
dusevnu pohodu. To nie je prekvapujuce, pretoze udrzanie krehkej rovnovahy
medzi pracovnymi a rodinnymi povinnostami a individualnymi potrebami je
velmi dolezité pre vyvazeny, ale aktivny Zivot, pre vytvaranie a udrZanie vztahov,
kazdodenného Zivota. Samozrejme, nie je to zanedbatelné ani z hfadiska nasej
fyzickej a dudevnej pohody. Uspeine to moéieme dosiahnut len vtedy, ak
zosuladime pracovny a sukromny Zivot.

A tu prichadza najvacsia vyzva - musime sa vyrovnat s viacerymi ulohami: ako
zamestnanci (manaZzéri alebo zamestnanci), ako partneri, rodi¢ia a priatelia.
Dobre sa citime vtedy, ked sa kazda z tychto roli realizuje optimalne. Tato
rovnovaha je vsak ¢asto narusena. Niektoré ulohy su prilis vyzdvihované a iné su
odsunuté do pozadia. Okrem toho je dbleZité mat ¢as na Sport, aby sme si udrzali
zdravie. Musime Zonglovat a tato téma sa pravdepodobne dostala do centra
pozornosti preto, lebo ¢oraz viac fudi hlada dobré riesenia.
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Zmena je neustdle pritomna vo vsetkych oblastiach nasho Zivota a zahfia aj
vychylenie z nastolenej rovnovahy. Niekedy v Zivote dochadza k mensSim
zmendam (prichod nového kolegu, nova pracovna pozicia atd.), inokedy k
vyraznejSim zmendm (zmena zamestnania, choroba, strata blizkej osoby atd).
Niektoré udalosti nevieme ovplyvnit, niektoré moéZeme ovplyvnit. Zmena v
Zivote mbzZe nastat aj v dosledku vlastnych tuzob. Vidy sa vsak musime snazit
zachovat rovnovahu. Nesmieme podcenovat c¢innosti, ktoré vykonavame spolu
s rodinou, pribuznymi alebo priatel/mi vo volnom case. Ich zanedbavanie
ohrozuje zdravu rovnovahu medzi pracovnym a sukromnym Zivotom a zniZuje
kvalitu Zivota. Clovek, ktory sa prili§ obetuje pre svoju profesiu alebo povolanie
a robi kompromisy v sukromnom Zivote (napriklad preto, Ze mu udajne ide o
pracu), skor ¢i neskor dosiahne svoje hranice a fyzicky aj duSevne sa vycerpa.
Mnohi ludia si neuvedomuju, Ze zakladom profesionalneho Uspechu moze byt aj
Stastny osobny Zivot a celkova rovnovaha.

Kazdy ma svoje vlastné hranice, kym este
dokaze tolerovat nerovnovdhou medzi
pracovhym a sukromnym Zivotom v
kratkodobom alebo dlhodobom horizonte.
Najma perfekcionisti maju tendenciu
sustredit vSetku svoju pozornost a energiu
vyluéne na svoje nové zamestnanie. Zazivaju

obrovsky tlak a snaZia sa udrZzat krok so
skdsenymi kolegami. Mnohi zabudaju na to,
Ze zdrava rovnovaha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom nie je len v zaujme
zamestnancov. Samozrejme aj firmy profituju z vyrovnaného, motivovaného a
kreativneho zamestnanca, ktory neustale nebojuje s rizikom zlyhania v dosledku
neprimeranych narokov.

Musime si najst ¢as na posudenie a prehodnotenie svojich priorit v Zivote, aby
sme mobhli opat dosiahnut optimalnu rovnovahu, ktord sme stratili v désledku
zmien, ktoré prinasa zivot.



