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Nekonecny seznam ukolli, vztek, vyCerpani a pak uz jen ¢iré zoufalstvi. Jste prehlceni?
Nejste v tom sami. Téma, které rezonuje ve spolecnosti stale castéji, se nevyhyba ani
vrcholovym manazZeruam. , Prehlceni casto prichazi v momenté, kdy nejsme schopni cokoliv
uprednostit a vSechno nam prijde stejné dulezité. Dopada témér na kazdého z nas, bez
ohledu na vék nebo pohlavi.”
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Simona Zabrzova se rozhodla prehodnotit sviij zivot poté, co sama dvakrat vyhorela. V byznyse se
pohybuje 17 let. Vyzkou$ela nejriiznéjsi terapie, az nakonec zalozila startup vlastni. Ctvrtym rokem
se naplno vénuje rychle rostoucimu projektu Soulmio, ktery nabizi komplexni online péci o
psychické zdravi zaméstnancu ve firméach.

Najela na spravnou vinu. Psychoterapie je jednim z nejvyhledavanéjsich benefita dneska. Hovorit o
ném budeme také na Fenoménu. Konference o byznyse napric obory se kona ve Zliné 23. brezna.

Jak se prehlceni vyhyba Simona? Osm tipt, které se ji pri nejvétsim vypéti osvédcily, prozradi i vam.
1. Stanovim si jasné priority

Kdyz zac¢inam mit pocit prehlceni, zastavim se a v prvni radé si jasné ur¢im priority. Zvykla jsem si

délat to pravidelné kazdy den a stanovuji je tak, aby se daly stihnout nebo u nich byl do konce dne

néjaky posun. Skutecné dobre totiz udélame jen to, na co nasmérujeme svou pozornost. Kratkodobé
vypéti se zvladnout dé, dlouhodobé ale spéje k syndromu vyhoreni.



2. Nepracuji vic, ale ménim postoj k ukolum

Pri prehlceni mame tendence zrychlovat. Zazivame pocit, Ze se topime a potrebujeme zacit plavat
rychleji, abychom neskoncili na dné. Zvysit pocet pracovnich hodin, tim spi$ na ukor odpocinku, ale
neni dobré taktika. Casto se sama sebe ptdm: Nepi$u zbyteéné moc e-mailti? Mohu néjaky mensi
meeting prelozit ¢i zrusit uplné? Nedéldm tento ukol zbytecné? Nepalim energii na nééem, co
ovlivnit nemtzu?

3. Pred dulezitym rozhodnutim si dam pauzu

Zamérné vyhrazeni Casu na mensi prestavky muze snizit mnozstvi stresu, ktery pocitujete z toho, ze
jste neustale ,k dispozici”“. Pomoci muze i patnactiminutova pauza na protazeni nebo
nékolikaminutova prestavka ur¢ena mindfulness, tedy vSimavosti. Nas mozek si potrebuje
odpocinout a nasat nové vjemy. Tehdy se 1épe soustredime a ucinime kvalitnéjsi rozhodnuti.

4. Stres, uzkosti a strachy jsou prirozené

Uzkosti, depresivni stavy nebo strachy zaZiva ¢as od ¢asu kazdy. Je jen na nds, jak moc dovolime, aby
nas ovladaly. Intenzitu emoci ovlivnime tak, Ze si udélame Cas sami pro sebe. Tim pracujeme na
jejich zmirnéni ¢i odstranéni. At uz k tomu potrebujeme sport, povidani s prateli, mindfulness,
meditaci nebo treba schuizku s psychologem.

5. Vyuzivam pomoc okoli

VSechno nemusi byt jen na nés. Kolem je spousta chytrych lidi, kteri nds poslouchaji a sdileji své
nazory. Pomdhaji pochopit to, co ndm ¢asto unika. VSichni méame své limity dané vychovou,
zkuSenostmi, prozitky a védomostmi. Proto je fajn se otevrit clovéku, kterému vérime a poslouchat,
co si mysli. Casto mi pom@Ze usporadat si myslenky i priority.

6. Tvorim si dlouhodobé a kratkodobé vize

Prehlceny mozek chce jistoty, ze tohle vypéti jednou skonci. Stejné tak mysl potrebuje zachytné body
v tomto nejistém svété. Pro oboje existuje jednoduché reseni. Poskytnout své mysli jasné vize.
Zachytné body, na které se skute¢né tésim. Muze to byt snidanovy ritual, odpoledni sport, masaz,
prochézka z prace domu, vecCere s prateli. Nebo také planovani dovolené, prodlouzeny vikend u more
¢i cyklovylet.

7. PiSu si obcCasnik

Denik zni jako zavazek. Kdyz citim, Ze se bliZi prehlceni, piSu néco, cemu rikdm obcasnik. Pridanou
hodnotou vypsani se z pocitl a splasenych myslenek je fakt, ze pokud mozek vi, Ze si to nékam tzv.
ulozil (napsal), muze v klidu fungovat dél. Pokud to musite drzet v hlavé, je mnohem vétsi
pravdépodobnost, Ze vas to bude podvédomeé stresovat.

8. Investuji energii jen tam, kde mohu néco zménit

Pokud mi unikd energie tim, Ze se snazim zménit uvazovani kolegy, ktery mé dlouhodobé rozciluje, je
dobré si udélat malou retrospektivu a zjistit, zda svou vnitrni baterku zbytecné nevybijim.
Investovana energie by meéla proudit. Kdyz ji ze sebe vydam ven, dostanu ji reciprocné takeé zpatky.
At jsou to penize, inspirace, posun, pochopeni, sdileni. Kdyz situaci zménit nemuzu, nejdu hlavou
proti zdi.

Simona Zabrzova je spolumajitelkou projektu Soulmio, ktery pecuje o psychické zdravi ve firmach a



zatadil se mezi TOP 20 inovativnich projektl Ceska. Jeho sluzby vyuZiva naptiklad Productboard,
Plzenisky Prazdroj, Notino i Global Payments Europe. V minulosti pracovala jako CEO ve
spolec¢nostech Suitu, Giftisimo a Bushman. Baterky dobiji béhanim po horach, sportem, cestovanim a
meditacemi. Druhym rokem zije Cast roku ve Spanélské Andalusii a firmu ridi na dalku.



