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K téme sa
vyjadruje:

Ladislava Chvostalova,
manazérka v poraden-
skej spolocnosti Amrop
Slovakia

Jeho plytvanie nam
prinasa nenavratne
straty. Napriek tomu sa
mu mnohi z nas nevedia
vyhnut.

rych pric‘hkuuw\' zrealizovanych
uropskej tinii md Slovensku jednu z naj-
vyssich produktivit price spomedzi takzva-
Na druhej

orovnani s vyspclfmi aipudn)'-'mi cko-

nych novych ¢élenov. strane
nomikami stile dost zaostiva. ,,Dosahuje
priblizne 46 % produktivity v Spojenych
$dtoch,” wvrdi manazérka poradenskej
spolocnosti  Amrop  Slovakia Ladislava
Chvostalova a doddva, ze priemerny Slovik
v prici premrha priblizne $tvrtinu casu,
Nie je to vidy jeho vina, Ciastocne za
to mozu objektivne faktory ako nevhodna
podnikovd kultira, nevhodny Syl riadenia,
zastarané Lu.'hnnh')gic. zlé pracovné pm|-
mienky a ncprchllﬂdn_\} system odmernova-
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coho zivisi vyska ich odmien. Je vieobec-
ne zndme, 7¢ zamestnanci neradi, a preto
neefektivne pracujii v prostredi, v ktorom
im nickto prili§ autoritativne rozkazuje
a obmedzuje ich slobodné rozhodovanie.
JZaroven sa ukazuje, Ze ludia si ¢oraz viac
uvedomujii dolezitost globalnych problé-
mov na Zemi a neradi pracuji pre firmy,
kroré ich prehlbuji, napriklad ym, 7 zne-
dodiva Ladi-
slava Chvostalovi. Ziroven vsak treba brat

distujui Zivorné prostredie,”

do tvahy aj subjektivne prekiizky zvysova-
nia vykonnosti, kroré sa odvijaji od typu
osobnosti a charakteru zamestnanca. Moze
to byt napriklad nedostatok talentu na vy-
kon urcitej ¢innosti, nedostatoéné mental-

ne a fyzické predpoklady, ale aj nedostatok

Pocas krizy
pracujeme mene_]
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Slepd
orientdcia
na vj'kon
vychddza
z mody

profesionilnej pripravy, nevhodny pracov-
ny $tyl a motivicia.

DLHSIE NEZNAMENA LEPSIE
Typickou chybou, ktor robievame pri vy-
uzivani prauwného casu, je prcdxtava, e
¢im dlhsie v prici zotrvime, tym viac woho
spravime. Keby to tak bolo, tak Francizi
alebo Holandania, ktori travia v zamest-
nani podstatne menej casu ako Slovdci, by
toho museli ovela menej vyprodukovar.
Paradoxne je to viak naopak.
Psycholégovia uz prisli na to, Ze ststre-
dif sa na pricu plnych osem hodin v kuse
je nad [udské sily. ,Mnohi z nds potrebuji
prestavku, krord dokaze znizit Gnavu, pocit
monoténnosti a zdroven stabilizovat vy-
kon, uz po $tyroch hodindch,” upozorniuje
Ladislava Chvostalovd. Ziroven dodiva, ze
potreba oddychu je velmi individudlna zd-
lezitost a Ze clovek by mal pocivat potreby
svojho tela, ak chce podat ¢o najlepsi vy-
kon. Inak potrebuje oddychovat vrcholovy

Ako efektivne vyuzit pracovny c¢as:

Obmedzte prisun informacii na minimui
om ani mobilnym telefénom. Cim ley

pridiha, aby ste uplne ne
pripade by sa vam totiz s pracou po p
manazér, inak zichrandr a inak dérovnicka.
Niektori ludia sa unavia za kratsi ¢as a po-
¢as dia potrebuju viac kratdich prestivok.
Ini sa vydrzia sistredit na pricu dlhdie,
potom viak potrebuiji aj dlhsf oddych. Vo
vieobecnosti plati, Ze duSevne pracujici
[udia si najlepsie oddychnu pri prijemne;
fyzickej aktivite, napriklad pri $porte, a na-
opak, fyzicky pracujici by mali vyhladavat
dusevny relax, ako je &tanie knih alebo
navsteva kina.

Potrebu odpocinku md v sebe zakompo-
novanu aj Zikonnik price. Podla neho je
zamestnavatel povinny pusk_vtm'lf ZAMEST-
nancovi po Siestich hodinach prace mini-
milne polhodinovii prestivku. V' pripade
mladistvych by ju mal poskytnit kazdé Sryri
a pol hodiny. To, ze oddychnuty zamestna-
nec je niclen spokojnejsi, ale aj vykonnejsi,
si vo svete uvedomuje coraz viac firiem. Ak

Ked riesite délezitu ulohu, nerozptyluj

te koncentroval, tym ¢

dli z pracovného rytmu. V takom

tavke fazko zacin

me, uz nikdy ho
nemoézeme  Vrarit
spit. Potrebujeme ho
niclen na pricu, ale aj
na premyslanie, vzdeldvanie,

odpocinok, zdbavu, lasku & priatelov.”

Ak mdme pocit, 7e ho nevyuzivame efek-
tivne, mali by sme sa zamysliet, ako tento
deficit napravit. Niekomu moino poméze
kurz time manazmentu, kde sa naui lepsie
organizovat pricu, inému vyriesi problém
individudlna dohoda so zamestavatelom
o flexibilnom pracovnom &ase. Tiwo vy-
mozenost uz nie je na Slovensku Ziadnou
novinkou, tspesne sa osvedcila najmé v I'T
firméch, v telekomunikacidch, ale aj v inych
progresivnych odvetviach. Jej podstata spo-
¢iva v tom, e ak ndhodou nepracujeme ako
bankovy tiradnik za prichradkou alebo po-
kladnicka v supermarkete, krord musi byt

Dusevne pracujiici si oddychnu
pri fyzickej aktivite

totiz dlhsie prepiname svoje sily, riskujeme
zdravomé komplikicie, ktoré nds mézu na
dlhsie vyradit z pracovného procesu.

SPOKOJNOST JE VIAC AKO
VYKON

Nastastie, slepd orientdcia na vykon a
¢o najvyssi zirobok pomaly vychidza z
médy. Coraz viac ludi si uvedomuje, e
ak dlhodobo trévia viac ¢asu v prici ako s
rodinou a pri edpocinku, ich zivor drama-
ticky strdca na kvalite. ,Cas je najvzacne;si
zdroj, krorym disponujeme,” upozormuje
Ladislava Chvostalovd. Ak ho raz strad-

k dispozicii zikaznikom v urditom case na
uréitom mieste, mozeme si svoj pracovny
¢as organizovat sami. Pre zamestndvare-
[a nie je podsainé, kedy prideme a kedy
odideme z price, dolezité st len nade vy-
sledky. Ak stihneme v kritkom ¢ase urobit
viac ako inf, nemdme dévod dalej vysedavat
v kanceldrii a zabijat éas napriklad charova-
nim s kamardtmi na internete. V kazdom
pripade dévod na radikdlnejdiu zmenu vo
vyuZiti pracovného casu md kazdy, kro cit,
7e ho prica viac vycerpiva, ako tesl. Lebo
kvalita Zivota sa neodvija od vykonu, ale od
nasej spokojnosti. ©
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