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Zase je tu pondělí a vám se nech-
ce nejen vstávat, ale už vůbec se vám 
nechce do pracovního procesu. Jak na 
to, abyste se do práce těšili?

1. Řekněte si, proč do práce cho-
díte

Klidně to může být jen proto, že 
máte super kolegy, se kterými se 
nasmějete. Nebo vás třeba těší něja-
ká nová výzva, se kterou se musíte 
poprat. 

A co třeba oběd? Nemáte v plánu 
nějaký dobrý oběd? No a nabízí se také 
nejčastější důvod, proč lidé chodí do 
práce - peníze. Musíte tam jít, ale čeká 
vás za to pak finanční odměna!

2. Příjemné pracovní prostředí
Pokud máte svůj vlastní pracovní 

stůl a kancelář, vyzdobte si ji a zútul-
něte fotkami, svíčkami, květinou.

Pokud máte pouze pracovní skříň-
ku, dejte si do ní fotku nebo obrázek 
někoho či něčeho na co se těšíte. Kdo 
vám vykouzlí úsměv.

3. Rozvrhněte si čas
Projděte si každé ráno vaše pracovní 

povinnosti a úkoly.
Rezervujte si vždy 30 minut na 

obědovou pauzu a nenechte se o ni 
ochudit. Je to čas, kdy nejen zaženete 
hlad, ale odpočinete si od pracovních 
povinností.

Jak být v práci šťastný a spokojený
4. Rozhýbejte se
Pokud máte možnost, protáhněte 

se během sezení za pracovním sto-
lem. Udělejte si pár dřepů, projdě-
te se. Alespoň na pár minut. Ulevíte 

tak vašim zádům a navíc vás to pro-
bere. 

To samé platí i pokud stojíte celý 
den za pásem. Protáhněte si záda a 
promasírujte si nohy.

5. Stanovte si odměny
Za každý úkol, který je pro vás důležitý 

a který se vám povede, se odměňte. 
Klidně si dejte kávu, bonbon a nebo si 
kupte si třeba nové boty.  -vd- 


