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Někdy se do práce těšíme a někdy 
je těch osm hodin prostě trošku 
náročnějších…Jak si je zpříjemnit 
a udělat si pracovní dobu pohodo-
vější?

Prosím hudbu…
Někdy člověk potřebuje naprostý 

klid a ticho a někdy nám k lepším 
pracovním výkonům může dopo-
moci oblíbená melodie. Pokud 
však kancelář sdílíte s kolegou, kte-
rý není milovníkem muziky, raději 
si nasaďte do uší sluchátka a užijte 
si ničím nerušený poslech.

Chval a budeš chválen
Taková pochvala potěší snad 

každého. Je jasné, že když někdo 
pochválí vás, zlepší vám to den a 
máte pocit, že vaše práce vlastně 
vůbec není marná, i když se vám 
to tak mohlo zdát. Zkuste se ale 
zamyslet a vzít to i z druhé stránky.

Chválíte dostatečně lidi ve vašem 
okolí i vy? Nezapomínejte na to a 
zvedněte milou pochvalou sebevě-
domí i vašim kolegům či podříze-
ným. Na pracovišti to jednoznačně 
vytvoří lepší atmosféru.

Najezte se
Jezme abychom žili, nežijme 

proto, abychom jedli. Tak zní jed-
no moudro. No, ale co si budeme 
povídat, s plným žaludkem se pra-
cuje lépe. Jak je známo nepodce-

Jak si udělat pracovní dobu příjemnější

ňujte snídani, je to základ dne a 
může vás příjemně „nastartovat“. 

Mějte po ruce nakrájené ovo-
ce, které vás osvěží a můžete si jej 
uzobnout v podstatě kdykoliv, i 
když máte zrovna „fofry“.

Obědovou pauzu si užijte, odlož-
te telefony a v klidu se najezte, ať 
vám nekručí v břiše a myšlenky 
na hlad a jídlo vás nerozptylují od 
práce.

Příjemné prostředí
Pokud pracujete ve fabrice, asi si 

jen těžko můžete udělat prostře-
dí dle vašich představ. Těžko si u 

pásu vyskládáte rodinné fotografie 
nebo oblíbenou květinu. Můžete 
si ale například udělat hezkou vaši 
pracovní skříňku, kde se o pauze 
„dobijete“ pohledem na svou rodi-
nu nebo vašeho čtyřnohého maz-
líčka.

Pokud sedíte za pracovním sto-
lem, máte tento úkol o něco snazší 
a proto neváhejte využít možnosti 
vytvořit si útulné pracovní prostře-
dí.

 
Květiny

Zelené rostlinky nejenže čis-
tí vzduch, ale také tlumí hluk a 

odbourávají podráždění očí a 
bolest hlavy. Navíc například tako-
vý rýmovník je dobrým pomocní-
kem při rýmě. 

Při instalaci květin však nezapo-
mínejte na to, aby vám nestínily 
například světlo zvenčí. To by vám 
neprospělo a některým druhům 
kytek také ne. 

V potaz berte také starost o kvě-
tiny. Nebylo by možná od věci 
vybrat květiny, které nejsou na péči 
příliš náročné a například v době 
vaší dovolené nebo nemoci se vám 
o ně může ochotný kolega nebo 
kolegyně postarat. 

Pitný režim
Asi nejoblíbenějším nápojem 

v zaměstnání je káva. Lidé ji mají 
spojenou s dobíjením energie. „Bez 
kafe nefunguju,“ slýcháme často na 
všech pracovištích a to bez rozdí-
lu toho, zda se jedná o sekretářku, 
dělníka nebo učitelku. 

Pokud vám káva nic neříká a 
nejste jejím fandou, nebojte se 
nahradit ji například čajem. Spous-
ta čajů má téměř stejné, ne-li lepší 
účinky jako káva. Nebo co takové 
maté? To je svými silnými povzbu-
zujícími účinky vyhlášené.

Nezapomínejte však i na běžný 
pitný režim. Za každou kávu byste 
měli běžný příjem tekutin navýšit 
alespoň o dvě deci vody za každý 
šálek. -vd-
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