Kariéra

a zvladnout navrat
z dovolené do prace

Padr dni zaslouzeného volna uteklo jako
voda, a nez se nadéjete, uz zvoni budik,
ktery vds md @yz‘a/ynauz‘ Z postele, a vam
nezbyvd nic jiného nez se zase zapo;zf
do pracovniho procesu... e st wazincovs
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osvedcenych rad
jak se nezhroutit

Letni dovolenou si chce kazdy uzit
— potidné si odpocinout, doprit si do-
statek spanku, vychutnat si skvéla jid-
la, poznat nové mista... Nic ale netrva
vééné, ani dovolend. Navrat zpét do
préice po tom, co jste s klidnym srdcem
zapomnéli na veskery pracovni stres
a rutinu, miZe byt hodné niro¢ny. Ale
jde zvlidnout s minimélni Gjmou na
zdravém rozumu. Poradime vdm sedm
jednoduchych tipa, které vim cestu
k opétovnému pracovnimu stereotypu
zarucené usnadni.
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NEVRHEJTE SE HNED
DO PRACE

Vétsina lidi si chee volno uzit
do posledni chvilky. Navrat od more
rovnou do kanceldfe vSak neni zrov-
na vhodny. ,Zijeme az prilis ve stresu,
pfitom je velmi dilezité umét se za-
stavit a doprit si ¢as k tomu, abychom
vydechli po cesté. Diky tomu ve vis
mohou i pfijemné doznit dojmy a zd-
zitky z dovolené,” fikd profesiondlni
koucka Katefina Kryllovd. Mezi dovo-
lenou a navratem do price byste si méli
nechat minimélné jeden den. I kdvz
se asi nevyhnete nutnym ukonum, ja-
kymi jsou naplnéni pracky nebo prvni

»Neni od véci vymyslet si novy
tieba spole¢nou veceri, krerv 1

KOMUNIKUJTE

Za dobu vasi nepiitomnosti se

toho mozna prili§ nestalo, ale
i tak mizete trpét pocitem, Ze nejste
v obraze. Abyste ziskali piehled o ak-
tudlnim déni, proctéte si zpravodajské
portdly. Vis ale asi budou mnohem vic
zajimat interni firemni udalosti, o téch
vam podd informaci kolega-spojenec.
Nejde vsak o to, abyste se dozvedéli
drby, ale aktualni déni, které muize byt
dulezité i pro vasi pracovni pozici.

URCETE SI PRIORITY

Kdyz dosednete na své pracovni

misto, neza¢néte hned piekot-
né vyfizovat vie, co se na vis vyvali. Je
nezbytné rozdélit si ukoly podle priorit.
Uvédomte si, Ze nikdo necekd, ze bé-
hem jednoho pracovniho dne stihnete
udélat vie, co jste béhem dovolené za-
meskali. Priority si rozdélte podle du-
lezitosti nebo podle toho, jak ndrocné
bude vyfizeni pracovnich restii. Ty véci,
které vim zaberou nejvice ¢asu a sou-
stredéni, si nechte az nakonec. I kdyz
nejste systematicky typ, na prvni den si
vytvoite pisemny seznam tkolu, které
musite udélat. Odskrtavini vyfizenych
tikolt vis pak bude prijemné motivovat.

BUDTE TADY A TED

Donutit myslenky, aby nepole-

tovaly, kde se jim zachce, je né-
ro¢ny ukol. Ale dilezity, protoze efek-
tivita prace se jinak dost snizuje. ,Pro
vétsinu z nds neni nejtéZsi kol urcit si
priority. Casto dobfe vime, co bychom
meéli délat, ale skute¢né to délat a nene-
chat se rozptylit uz je mnohem tézsi,*
fikd koucka Kryllova. Podle ni je velmi
dulezité soustredit se a byt ,tady a ted*.
.Zni to jednoduse, ale je to to nejtézsi.
Kazdy den tedy doporucuji se zastavit,
zhluboka se nadechnout, v klidu uspo-
ridat myslenky a ujasnit si, co je sku-
tecné dilezité, a teprve potom jednat.”

NAORDINUJTE SI
POZVOLNY REZIM

Je to paradox, ale po dovole-
né vétsinou citime jeSté vétsi stres nez
pred ni. Navic vétdina z nds ocekaivi,
ze budeme odpocati a nabiti energii,
ale opak je pravdou. Jak to, ze dovolend

nefunguje jako energetickd nabijecka?
Je to nihlou zménou navyklého bioryt-
mu. Na dovolené vétsinou ponocujeme
a dlouho spime. Organismus si na tento
ledabyly rezim rychle zvykne a o to htf
pak snasime ranni zazvonéni budiku.
Neni vyjimkou, Ze po dovolené vétsina
lidi trpi nespavosti. Té zkuste predejit
tim, Ze se poslete do postele nejpoz-
déji pred pulnoci a klidnému spanku
pomuzete tieba tfezalkovym ¢i me-
dunkovym ¢ajem. V prici je pak dobré
zaCinat pomalu, proto se vyplati mit
trochu méné nabity diaf. S pozvolnym
rezimem souvisi i to, Ze byste neméli
byt v prvnich dnech v prici pfescas.

UCHOVEJTE SI
VZPOMINKU

»Na prvni den si s sebou vez-
méte tieba malou musli nebo prosté
jakykoli symbol dovolenkovych dni,
jenz vim bude pfipominat nacerpa-
nou energi, silu a radost, které v prici
muzete znovu vyuzit, fika Katefina
Kryllovi. Tim si vzpominky na dovo-
lenou ukotvite a pfi kazdém pohledu
na drobnost, kterd vim dovolenou pri-
pomind, si i v mozku navodite prijem-
né pocity, které dovolenou provizely.
Ty se v praci budou hodit. Adaptace
po ndvratu z dovolené trvd primérné

tfi dny.

UDRZTE SI RITUAL
Z DOVOLENE

Béhem volna se ¢asto vénujeme
aktivitim, ke kterym se v pribéhu roku
nedostaneme. Zkousime nové sporty,
jezdime na vylety... A jindy se vymlou-
vime, Ze na to neni ¢as. I po dovolené
si ale jednou tydné vyhradte chvili pro
aktivitu, kterd vis na dovolené tésila.
Pokud jste si libovali v plavini v mof-
skych vlndch, jednou tydné si jdéte
na hodinku zaplavat do bazénu nebo
si nadndseni mofskych vln pfipomente
na floatingu, v zafizeni ve tvaru vejce
s mofskou vodou. A kdyz jste si volné
dny uzivali jako gurméni, mizete kaz-
dy vikend uspofadat pro své pritele
gurmanskou party nebo navstévujte
restaurace, ve kterych jste jesté nebyli.
I to vim pomize navodit psychickou
pohodu, jakd panovala o prazdnindch.
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