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Vysoky vykon spoleénosti je umérny tomu, kolik maiji jeji zaméstnanci energie.
Chodi alespoi néktefi do prace s nadienim?2 Poustéji se do novych véci2 Nebo si
odevzdané odsedi svych 8,5 hodiny2 Dobry energy management podporuje zamést-
nance, aby se lépe sousttedili, odolavali stresu a pracovali s vétsi chuti po delsi dobu.

Jak pomoci jednotlivedm i tymdm pracovat s energii, jsme se zeptali zakladatelek
spoleénosti Wellbeing — Uméni Zit Stanky Hederové a Jarmily Brixové.
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V &em je vds$ pfistup k energy
managementu vyjimeény?

Vychézime z konceptu wellbeingu (celostni po-
hled na to, jak spokojené #it a pFinést vice smy-
sluplnosti a harmonie do dilezitych oblasti na-
$eho Zivota). Loni v kvétnu jsme s agenturou
MEDIAN realizovali prvni prézkum wellbeingu
v Cechéch a zistili jsme, ze 50 % lidi mé prili
mnoho stresu a 48 % pocifuje nedostatek ener-
gie kazdy den.

Prosttednictvim diagnostického nastroje ,MUj
osobni wellbeing” mé&¥ime Uroven péti pilitd
wellbeingu a pomoci Energy Management
Indexu zjistime, zda netrpite chronickou Gnavou
a nehrozi vam syndrom vyhoteni. Na zdklad&
vysledkd nésledn& pomdahdme jednotlivedm
a tymdm uv&domit si, kde jsou jejich kriticka
mista, kudy jim energie unikd a jakym zpGso-
bem ji mohou docerpat.

Co ndm tedy pomdha

doderpdvat energii?

V oblasti zdravi ziskavéme energii z kvalitniho
a dostatecného spanku, vyvazené stravy, pra-
videlného pohybu a préace s nagimi emocemi.
Vybornym dobije¢em energie jsou inspira-
tivni vztahy v nagem nejbliz&im okoli. Kli¢ové je
také nalezeni smyslu v fom, co dé&léme, a vy-
uzivani vlastnich silnych stranek. V oblasti fi-
nanci je dlezity optimisticky nahled na Zivot,
vira v budoucnost a celkové spokojenost s tim,
co mdme. P¥inosem rozhodné je i aktivni zapo-
jenf se do komunity tfim, Ze pomdahdme jinym.

Mdte néjaké konkrétni rady?

V prvé fadé je treba si uv&domit, Ze joko lidé
pulzujeme v pfirozenych rytmech a méli by-
chom umét rozpoznat, kdy potfebujeme pre-
stavku. Nage t&lo ndm to davé najevo rdznymi

signdly (3patnd soustted&nost, zivani, klizenf
o¢i, chyby v trividInich Gkolech). VétSinou staei

20-30 minut odpocinku, abychom se dobili

a vrhli se znovu do dalgich Gkold. Kdy? si do-
piejeme po kazdych 90-100 minutach prace
prestavku, nase soustfed&nost se zvysi az o 28 %
a kreativita vzroste o 40 %.

novu energie. V oblasti zdravi to mze byt pra-
videlnd doba spénku a s tim souvisejici odlo-
zeni digitéIni techniky dv& hodiny p¥ed usnutim.
Dé¢le tteba pravidelné rannf protazenf, b&h
v Case ob&dové prestavky ¢i kratké fitness po
névratu domd. Ve vztazich mdZe byt dobijeji-
cim rituélem telefonét s kamarédkou, spole&nd
prochdzka s d&tmi po névratu z préce nebo
ranni kdva s partnerem. V oblasti smysluplnosti
ie kli¢cové naladéni se na své hodnoty. Pokud
je pro nds napt. ohleduplnost ddlezitou hodno-
tou, ale na schizky p¥ichdzime neustdle pozdé,
tak novym ritudlem bude ukoncovani schizek,
které vedeme, o 5 minut dfive nez obvykle, aby-
chom mohli ty nésledujici schizky zadit véas.

Jak konkrétné pracujete se svymi klienty?
IdedlInf je kombinace Gvodniho seminéfe a na-
vazujici pravidelné konzultace. Individualni
Energy Management Index zamé&stnancd odhali,
kde jsou jejich mezery a z vysledkd nésledné vy-
tvo¥ime individudlIni akéni plén na 6 mésicd. N&-
komu se to m0ze zddt jako dlouhd doba, ale jde
predevéim o podporu pti postupném zatazovani
rituald do kazdodenniho programu.

Kromé& prédce na lepsim ¥izeni energie na
Urovni jednotlivce pFipravujeme i semindfe pro
zvyden( energie celého tymu. Velka ¢ést mana-
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TELEFON VYBIT NENECHATE. A VASE ZAMESTNANCE?

MIT DOST ENERGIE NENIi LUXUS!
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Abychom nestradali v Zadné dilezité oblasti Zivota, potfebujeme si nastavit ritualy
pro obnovu energie. V oblasti zdravi to mize byt pravidelna doba spanku.

(Zdroj: Wellbeing — Uméni Zit)

Ovgem neni odpocinek joko odpocinek!
Pokud jej trévime &tenim e-maild nebo sjizdé-
nim socidlnich sitf, neodpo¢ivame, jen prokras-
tinujeme. Lépe zafunguie krétké protazeni, pro-

chazka v parku ¢&i inspirativni popovidani
s kolegou. Tento druh prestavek nés navic chrani

pfed Unavou na konci dne.

Jak dlouhodobé nastavit dobry

energy management?

Abychom nestradali v zadné dilezité oblasti
Zivota, potfebujeme si nastavit ritudly pro ob-
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7er§ ma predstavu, Ze zvy$ovat energii svého
tymu znamend lidi bavit v roli tzv. ,roztleska-
vacd”. VEt$i nadieni a energii vak pfinesou do
tymu tim, Ze vytvoFi pracovni prostiedi, kde si
kazdy m8Ze udr7ovat a dobijet své zdsoby ener-
gie v prb&hu dne. Daldi moznosti je vytvoreni
spole&né tymové vyzvy, které se Gastni vichni,
vzGjemné& se motivuji a podporuji k dosazenf
co nejlepsiho vysledku. Velmi silnym ,energi-
zérem” mOZe byt i aktivita vzajemného ocefio-

vani. Do tymu vné§( pozitivni atmosféru zaloze-
nou na dovéfe. M

¥ Na téma ,,Vzdelavanl jako benefit” plénujeme odborny workshop
- s konkrétnimi n4vody. Vice informaci naleznete po nactent



