Zdravie lidra ako najlepsia investicia firmy
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Lider, ktory zanedbava vlastné zdravie, moze nevedomky oslabovat cely tim. InsSpiracia z
elitného Sportu ukazuje, preco je starostlivost o seba investiciou do vykonu aj uspechu
firmy.

Aj v elitnom Sporte mozno najst inspiraciu pre biznis -
osobna skusenost

Pred par mesiacmi som dostal zadanie najst kandidata so vzdelanim v Sportovej vede na poziciu
Head of Performance pre elitny slovensky Sportovy klub. KedZe Slovensko takéto vzdelanie
neposkytuje a zadanim bolo priniest know-how z top prostredia v zahranici, hladal a oslovoval som
Sportové kluby nielen v Eurdpe. Mal som unikatnu prilezitost sa rozpravat s expertmi, ktori riadili
vykon versus fyzicku pripravu a regeneraciu v kluboch ako Real Madrid, Chelsea, Manchester
United, a tiez v americkej NBA.

Musim priznat, Ze bola naozaj radost s nimi diskutovat. Okrem ich odbornych poznatkov, som si na
tychto ludoch, bez ohladu na to, z ktorej krajiny pochédzali, v§imol zaujimavu vec. Ich vzpriamenu
rec tela, jasny pohlad, postoj k Zivotu a situdciam, ako aj energiu, ktora z nich vyzarovala. Ich
energia a nadsenie pre to, Co robia, ako ovplyviiuju zivoty a vykon jednotlivcov, boli takmer
nakazlivé.

Ulohou Head of Performance v elitnom $porte je jediné vec - nastavit systém tak, aby hra¢i podavali
optimélny vykon, mali dostatok regeneracie a eliminovali sa zranenia.

Preto je na mieste otdzka - nemali by sme sa aj my v biznise inSpirovat tymto pohladom? Ved rovnako
ako profesionalny Sportovec ma jediny zdroj prijmu zo svojho tela a Sportového vykonu, aj my,
podnikatelia, manazéri a zamestnanci, mame svoj jediny zdroj obzivy odvodeny od nasho mentalneho
a fyzického zdravia.

V executive search sa od roku 2004 stretavam s tisickami manazérov. A uz dlhodobo mi je jasné, ze
stara znama pravda ,ryba smrdi od hlavy” ma aj svoju druht, ovela svetlejsiu stranku. Ryba od hlavy
aj vonia. Ako aktivny Sportovec som bol vzdy o nieco blizsie k ludom, ktori nielen Sportovali, ale
zdravie povazovali za nieCo, ¢o dokazu vo velkej miere ovplyvnit.

Ako moze lider ovplyvnovat vdaka zdravému zivotnému Stylu
nielen seba, ale aj vykon a kultiru svojho timu ¢i firmy?

Toxickeé signaly: ked namiesto regeneracie modelujeme vycCerpanie

Ak v klube ako Real Madrid hrac nastupi so zranenim bez vedomia lekarov, nepovazuju to za
frajerinu, naopak, je to vlastne zlyhanie systému. V biznise si vSak esSte stale zvykneme z destrukcie
vlastného tela robit az statusovy symbol.

Lenze, ked majitel alebo manazér ignoruje vlastné zdravie, spusta v time proces, ktory psycholdg
Albert Bandura opisal ako Tedriu socialneho ucenia (Social Learning Theory). Zamestnanci
nepocuvaju korporatne vyhlasenia o wellbeingu, ale kopiruju spravanie svojho Séfa.



Aké signaly vedenie nevedomky vysiela?

e Praca pocas choroby (Prezenteizmus). Ak manazér prechodi chripku v praci s laptopom v
ruke, tim to vnima takto: ,Fyzické limity st slabost a choroba u nés nie je ospravedlnenim.”
Vysledkom su chori zamestnanci, vysSia chybovost, strata kognitivnej kapacity a v
konecnom doésledku dlhsie vypadky.

* Glorifikacia prepracovanosti. E-maily posielané o druhej rano vytvaraju implicitny tlak.
['udia nadobudnu pocit, Ze podmienkou ich prezitia a kariérneho rastu je neustala dostupnost.
Dlhodobym vysledkom moze byt vycerpanost ¢i vyhorenie.

Psychologicka bezpecnost: ako unaveny ,tréner” paralyzuje tim

Profesorka Amy Edmondson z Harvard Business School definovala psychologicku bezpecnost ako
prostredie, kde sa ludia neboja priznat chybu, polozit otazku alebo prist s odvaznym
napadom.

Problém je, ze psychologicka bezpecnost stoji a pada na lidrovi a jeho zdravi.

Ak je manazér chronicky nevyspaty a vycerpany, klesa jeho schopnost regulovat emocie.
Zacina reagovat podrazdene, mikromanazuje, pripadne upada do apatie. Jeho kolegovia v obrannom
reflexe zaénu tajit chyby, ,zametat problémy pod koberec” a namiesto inovacii volia defenzivne
prezitie.

Lider ako , Head of Performance” pre svoj tim

V protiklade k toxickému/destrukénému spravaniu v oblasti zdravia, stoji zdravé liderstvo. Ak
manaZzér zmeni svoj pristup k zdraviu, dochadza k takzvanému positive spillover effect a
pozitivne navyky ovplyvnia celu organizaciu.

Sport ako nastroj zdravia: ako ovplyviiuje jednotlivca a tim?

Ako aktivny $portovec vidim priamy stivis medzi pohybom a vykonom v préci. Sport je sice skvely a
pozitivny nastroj, ale aj ten musi fungovat spravne:

e na arovni jednetlivca - znizuje hladinu kortizolu, podporuje neuroplasticitu mozgu a zlepSuje
schopnost sebaregulacie pod tlakom,

¢ na arovni skupiny - bira formalne bariéry, buduje prirodzent doveru a zvysuje kolektivnu
odolnost voci stresu.

Pozor vSak na Sportovu ,sektu”. Pohyb vo firme by nemal byt diktatdrou. Ak je generalny riaditel
vasnivy maratonec a celd firma sa pod tlakom stava ,bezeckou sektou”, efekt je skor opacny. Kazda
zdrava kultura respektuje odlisnosti - prechadzky, jogu, plavanie, fitnes, az po vysokohorsku
turistiku. Cielom je inklazia a regeneracia, nie uspokojovanie ega nadriadeného.

Realne kroky v praxi:

1. Vzorova preventivna prehliadka. Toto povazujem za najvyssSiu formu wellbeingu a vyspelej
firemnej kultiry, kde na ludoch naozaj zalezi. Pretoze, ak si ako manazér zablokujem ¢as na
lekarsku prehliadku a timu poviem: ,V utorok dopoludnia nepracujem, idem na preventivku.
Moje zdravie je priorita a chcem, aby ste na to mysleli aj vy,”“ ddvam im oficidlne povolenie
postarat sa o seba.

2. Realny Work-Life Balance a odpojenie. V dnesnej dynamickej dobe je samozrejme narocné



skibit pracu a oddych, ale nastavenie hranic je déleZité pre regeneraciu. Ak si osvojite
pravidlo typu ,ziadne maily po 18:00” a realne Cerpanie dovoleniek bez neustaleho
kontrolovania e-mailov a pracovnych konverzacii, opat vysielate signdl, ze zdravie je
dolezité. Ak chce firma od lIudi Spickovy vykon, musi im dopriat ¢as na mentalne
odpojenie od prace.

»Biznisova matematika“ - preco sa starostlivost o Iudi oplati

Systémova starostlivost o zdravie a wellbeing nie je ziadna ,soft” personalisticka téma. Je to
jednoduchad, tvrda ekonomika a ¢isla st fakty.

Choroby a neustale absencie znizujua celkovy vykon firmy a stoja obrovské peniaze. Najvacsia
Skoda nevznikd pri PN-kach, ale dlhodobo sa premieta v tom, ze pri ¢astych vypadkoch sa straca
klicové know-how, nardsa sa kontinuita procesov a trpi celkova firemna kultira. Pretazeni
kolegovia, ktori musia neustéle zastupovat chybajicich, mozu skor ¢i neskor vyhoriet.

Naopak, ak firma investuje do zdravého prostredia, Cisla hovoria jasne:

 Lojalita a retencia. Prieskumy Gallupovho institutu ukazuju, Ze zamestnanci, ktori citia
skutocny zaujem o svoje zdravie, maju dramaticky nizsiu tendenciu odchadzat. V dobe
boja o talenty je to najsilnejsie lepidlo.

e Udrzatelna angazovanost. Podla tedrie Job Demands-Resources dostatok zdrojov na
regeneraciu priamo zvysuje vnutorni motivaciu a ochotu dorucit vysledky nad ramec
povinnosti.

¢ Ochrana know-how. Prevencia predchadza dlhodobym vypadkom kluc¢ovych ludi a udrziava
kontinuitu biznisu bez drahych zakolisani.

Len zdravy lider dokaze vybudovat zdravu a vitaznu firmu -
zaver

V podnikani riadime to, ¢o meriame - obrat, EBITDA, ROI, konverzie aj plnenie planov.

Skuste sa vSak na moment pozriet na svoju firmu ocami Sportového vedca z Realu Madrid ¢i NBA.
Aky vykon dokaze dlhodobo podavat tim, ktorého ,tréner” nespi, ignoruje signaly vlastného tela a
chorobu povaZzuje za prekazku?

Mimochodom, najjednoduchsie veci pre kvalitny Zivot su zdrava strava, Sport, kvalitny spanok a
priatelia. A pritom su pre moderného Cloveka snad najtazsie manazovatelné.

Ak chcete mat Uspesnu, regenerovanu a prosperujicu firmu alebo tim, zacnite od seba. Absolvujte
preventivnu prehliadku, zmerajte si spanok a doprajte si pohyb. Vas tim vas totiz sleduje
pozornejsie, nez si myslite. A len zdravy lider dokaze vybudovat zdrava a vitazna firmu.
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