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Vérime, zZe kdyz se lidé citi dobre, odvadéji lepsi pracovni vykony. Nejen proto v Seznamu
po lonském tspésném prvnim roc¢niku probéhl v tydnu od 22. dubna druhy ro¢nik Tydne
dusevni pohody. Co nejzajimavéj$iho Seznamakum prinesl?

Nejvétsi zajem byl o webinare a workshopy, coz nas neprekvapilo, protoze jsme kolegum nabidli
vybér webinara medidlné zndmych osobnosti a osvédcenych internich lektoru.

Mimoradny ohlas mél webinar s psycholozkou a psychoterapeutkou EliSkou RemesSovou. Nabidl totiz
vyjimecné téma - jak pomoct lidem kolem nas, kdyz jsou v nesnéazich. A to jak kolegum nebo
podrizenym, tak i blizkym. EliSka velmi poutavym zpusobem vysvétlila, pro¢ véty typu , To bude
dobry.” nefunguji a situaci toho, kdo je v krizi, jen zhorsuji. A Ze staci vlastné docela ,, malo”“, byt je to

v VV/

Webinar Mindset & Mentalni modely pro produktivitu a dusevni pohodu s autory podcastu o
mozku, mysli a biohackingu Brain We Are byl primo nabuseny informacemi. Vojtéch Hlavacek a Jiri
Krystof Jarmar se zamérili na to, jak funguje nas mozek a jaka zkresleni prinasi. A pridali tipy, co
udélat pro to, abychom bryle, pres které koukame na svét, odlozili a citili se 1épe. Védéli jste treba,
zZe skvélou obranou proti levnému dopaminu, kterym nas krmi telefon a socialni sité, je ¢ist si a
meditovat?

Mrknéte, co muzete udélat pro to, abyste se citili dobre.

Daty z vyzkumu a zéroven praktickymi tipy pro manazery byla nabitd prednaska Nenech vyhasnout
svuij tym psycholozky Kristyny Cetkovské z iniciativy Nevyhasni. Kristyna popsala, ¢eho si maji
nadrizeni u svého tymu vSimat, jak podporit prevenci a také prozradila, Ze nejvic je potreba davat
pozor na ty z nas, kteri jsou na startu extrémné nadseni a do prace s vrhaji s obrovskou vervou.

Nase interni trenérka Bara Janurova na workshopech Dobra pauza aneb Skutecné si o prestavce
odpocinte kolegiim prozradila, co délat a naopak nedélat, aby si opravdu efektivné odpocinuli.
Prozradila napriklad, Ze pokud si chcete oddychnout, musi dojit k odpojeni od prace jak fakticky, tak
i mentalné. Takze pokud si na kavé s kolegy povidate o praci, neni to uplné dobra pauza.

Sarka Kasparova, nase kolegyné, kterd se kromé prace v Seznamu vénuje také kurziim Mindfulness,
si pripravila zazitkovy webinar Mindfulness a umeéni stanovovani hranic v pracovnim
prostredi. Seznamadci si béhem néj mohli zameditovat a na praktickém cviceni vyzkouset, jak to maji
s nastavovanim hranic.

Webinare a workshopy doplnila také série clanku na nasem intranetu, kde jsme nabidli napriklad
tipy, jak podporit duSevni pohodu sportem, co délat, kdyZ vztahy v préci skripou, ale také kde a jak si
vybrat odbornou pomoc, pokud prevence nestaci.

Podle zpétné vazby kolegu se i druhy ro¢nik vydaril a vérime, ze prispél tomu, aby v Seznamu bylo
co nejvic (dusevni) pohody.
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