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VASE ZDRAVI A BEZPECNOST

v Vv’

Zachovani vaseho zdravi a bezpec¢nosti by mélo zustat nejvyssi prioritou. V praci

’

nyni budete pokracovat podle novych opatreni a sledovat vladni pokyny, tyto

faktory byste meli nadale zvazit.

Zhodnotte své pracovni podminky

Zkontrolujte své aktualni pracovni nastaveni.

Pokud pracujete na dalku, ujistéte se, Ze mate
odpovidajici vybaveni, abyste svou praci vykonavali
dobre a ze VAs pracovni prostor je bezpecény. Mate-
li obavy ohledné pracovnich postupU a ochrany
zdravi a bezpecnosti, sdélte je co nejdrive svému
zamestnavateli, abyste ziskali potfebnou podporu.

Hovorte o svych ocekavanich s Vasim
zameéstnavatelem

Vase zdravi a bezpecnost je na prvnim misté,
jakékoliv konkrétni potreby proto musite resit

s vasSim zameéstnavatelem. Napriklad, pokud
potrebujete vzit volno za ucelem péce o nékoho
blizkého, promluvte si s nadrizenym, aby bylo
mozné na zmeénu reagovat a podporit ji.

Pokud vas zaméstnavatel planuje navrat

na pracovisté, je pravdépodobné, Ze tak bude Cinit
postupné, aby byla zachovana pravidla socidlniho
odstupu. At uz chcete pracovat na dalku nebo

Z kancelare, méli byste byt proaktivni a sdélit
jakékoli pozadavky svému manazerovi spise drive
nez pozdéji - to zvysi pravdépodobnost, ze vas
zameéstnavatel vyhovi vasi Zzadosti.

Znejte sva prava

Mozna budete muset pouzit néktera ze svych
zameéstnaneckych prav (jako je napfiklad volno pro
péci 0 osobu blizkou), ktera jste drive nemuseli
vyuzivat. Vas zaméstnavatel také mozna jiz zaved|
zasady, které vas ovlivnuji s tim, jak se pracovni
postupy vyviji.

Seznamte se s vasi firemni priru¢kou pro
zameéstnance, vsemi souvisejicimi internimi
smérnicemi a dostupnou vladni podporou, aby
vSechna vase rozhodnuti byla ve vasem nejlepsSim
zajmu, byla v souladu s platnymi narizenimi

a heohrozovala vase pracovni prava. V pripadé
pochybnosti se obratte na vase HR oddéleni.

“ Seznamte se s vasi firemni priruckou
pro zamestnance, vsemi souvisejicimi
internimi smérnicemi a dostupnou
vladni podporou, aby vSechna vase
rozhodnuti byla ve vasem nejlepsSim
zajmu, byla v souladu s platnymi
narizenimi a neohrozovala vase

pracovni préva.,,




WELLBEING - VASE POHODA

Vase pracovni rutina se pravdépodobné v dusledku COVID-19 zménila. To mUze
zahrnovat zmeény okolnosti, jako je prace na dalku z domova s partnerem,
spolubydlicimi nebo rodinnymi prislusniky, skloubeni prace s peci o déti nebo jinymi
pecovatelskymi zavazky, omezeni socialniho kontaktu.

MUzZete mit také dalSi obavy tykajici se potencidlni
moznosti nakazy virem ¢i obavy o zdravi

a bezpecnost svou a svych blizkych. Je normalni
citit se v dUsledku téchto okolnosti pod tlakem

a ve stresu.

Nasledujici kroky vdm mohou pomoci pecovat
o vasi pohodu v dobé zmén.

Nastavte si hranice a uprednostnéte péci o sebe
DUsledkem propojeni pracovniho a osobniho zivota
casto byva vice odpracovanych hodin a pocit
izolace. Dojizdéni do prace vas den rozdéli, nyni
mozna pracujete dlouhé hodiny a zapominate

na prestavky. Pomuze vam nastaveni pravidelného
harmonogramu pracovniho dne a ur¢eného
pracovniho prostoru.

MUzZete také vyzkousSet ndsledujici techniky péce
o vasi pohodu:
* Relaxac¢ni a meditacni cviceni

Pravidelny pohyb a trénink
Zdrava a vyvazena strava
Pravidelné prestavky
Dostatecny spanek

Dobre komunikujte

Méli byste zajistit pokracujici otevrenou

a transparentni komunikaci se svym nadrizenym.
Pokud jste zvykli pracovat v kancelarském prostred;,
muze byt jesté CastéjSi nez obvykle, kdy jsou vasi
kolegové jen par metrd od vas..

Kromé rozhovoru o pracovnich zalezitostech

a oCekavanich je nezbytné, abyste dokazali uprimné
a otevrené svému nadrizenému rici o svych pocitech
a jakychkoli problémech ¢i duSevni nepohodé, které
v disledku vSech zmén muzete Celit.

Vyuzijte dostupnou podporu

Vas zaméstnavatel mize poskytovat pristup

k podpore dusevniho zdravi, programim asistence
zaméstnancUm a dalsi aktivni podpore pohody
zaméstnancu. Sledujte, jaké moznosti jsou dostupné
U vas nebo pozadejte o radu vase HR oddéleni.

Pokud vy sami fidite tym, zkontrolujte, zda mate
pristup ke zdrojum, které potrebujete k poskytnuti
nezbytné podpory. Vas tym bude tézit z pravidelné
komunikace a vy byste méli nabidnout dalsi péci
na podporu dusevni pohody vaseho tymu

a predstavit jakoukoli odbornou podporu, kterou
nabizi vas zameéstnavatel.

1 dulezité, abyste dokdazali upfimné
a otevrené svému nadrizenému fici
o svych pocitech a jakychkoli

problémech ¢i duSevni nepohodé, které

v dusledku vsech zmén
muzete Celit. ,,

Starejte se o svou pohodu neustale

Udrzovani pozitivnhiho dusevniho zdravi a pohody
neni jednorazova akce, je to proces, ktery vyzaduje
nepretrzitou udrzbu. | kdyz v soucasné dobé
nemate pocit, ze potrebujete néjakou specidlni péci,
mUzZete ji potrebovat v budoucnu.

Je proto dulezité, abyste se informovali o vSech
programech nebo online skolicich kurzech, které vas
zamestnavatel aktualné nabizi, takze pokud budete
mit kdykoli pochybnosti o své dusevni pohodé nebo
jinych souvisejicich aspektech, budete mit pfistup

k tomu, co praveé potrebujete.

Pokud vas zaméstnavatel v sou¢asné dobé nenabizi
online skoleni, mozna by bylo dobré zvazit investice
v této oblasti a vy mu podobnou aktivitu mUzete
navrhnouti. Napriklad, Hays Learning

je bezplatna online vzdélavaci platforma dostupna
vSem organizacim a zahrnuje kurzy péce o pohodu
zaméstnancu.

Mate-li otazky, jak dale nasmérovat Vasi kariéru, kontaktujte svého konzultanta. Dalsi tipy

a doporuceni, jak fungovat v nové ére prace a jak uspét na pracovnim trhu najdete na nasich
webovych strankach.
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