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Bublina splasla

Michaela pracovala ako mana-
zérka dspesnej svetovej firmy.
Napriek tomu, Ze po kariér-
nom rebricku stiipala a jej Zivot
zvonku vyzeral zavideniahod-
ne, zvieral ju pocit prazdnoty.
Rebricek svojich hodnét pod-
riadila firemnej politike, kde
bola kamenna tvar na dennom
poriadku. Hra na to, Ze vSetko
je okej a vsetci st solidarni, ju
zacala po ¢ase unavovat. Bub-
lina splasla a vysnivané miesto
stratilo na atraktivite. Manzel,
rovnako tspeSny manazér,
problémom Michaely nerozu-
mel. Z jeho pohladu bolo véet-
ko v najlepsom poriadku. Ked
ztifald manazérka na internete
objavila stranku o life kou¢in-
gu, bolo rozhodnuté. Hned

na prvom stretnuti pochopila,
Ze jej zivot sa zuizil len na pra-

Stup

Ak vam nepomohlo boxova-
cie vrece ani kurz kreslenia,
vyskdusajte kouca. Nebude ho
zaujimat va$a minulost, ale
to, ¢o chcete riesit. Bude vis
sprevadzat na ceste k tomu,
aby ste ¢o najlepsie vyuzili
svoj potencial. ,,Podobne ako
Serpovia, ktori vim pomdzu
k vystupu na osemtisicovku, “
vysvetluje lifekoucka

Mgr. Janette Simkova.

Majti Tudia, ¢o vyhoreli, nie¢o
spolotné?

Zvycajne velké nadSenie a idea-
ly, st vykonni a kreativni, chct
napredovat a rast, ale nedoka-
zu zvladnut obrovsku zétaz.
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cu. Chybala jej socidlna siet,

z jej zivota zmizli vSetci priate-
lia. Dovod? Nebol ¢as. Nemala
nikoho, komu by mohla zavo-
lat a iprimne sa porozpravat

o ¢omkolvek. ,To bola aj jedna
z tiloh. Ozivit staré priatelstva
a kazdy tyzden niekoho pozvat
napriklad na kavu,“ hovort life-
koucka Janette Simkova. S fiou
sa Michaela pustila do uprato-
vania svojho Zivota. Obcas sa
zadrhavalo, ob¢as aj bolelo.
Mlad4 zena potrebovala uzna-
nie, ale uZ si ani nepamétala,
kedy ju vedenie za nie¢o po-
chvélilo. ,,Za hodinu plévania,
prechadzku v lese alebo za me-
ditdciu ma nikto nepochvali,*
oponovala, napriek tomu sa

do jej zivota pohyb pomaly
dostaval. Najskér to bola pol-
hodinka pesi do préce, neskér

ite s

Préca je stredobodom ich Zivo-
ta, nepoznaju volny ¢as, nema-
ju konicky, ¢asto im to Skripe aj
v partnerstve. Sme spolo¢nost
zamerana na vykony. Porov-
navame sa, trpime terorom
prileZitosti. Stcasny Clovek si
nechce dat ujst ni¢, ¢o mu pride
do cesty. Tym sa vSak nadmieru
zahlti a uz nie je schopny selek-
tovat, ¢o je pre neho zmyslupl-
né a o nie.

Da sa vyhoriet aj mimo prace?
Vztahové vyhorenie je velmi
Casté. Kedysi sa spgjalo so syn-
drémom prézdneho hniezda,
ked deti odisli z domu, dnes
prichddza ovela skor. M6ze za to

bicykel a masaz na uvolnenie
napétia. Dolezité boli i kazdo-
denné rozhovory s manZelom,
s ktorym sa postupne odcu-
dzili. Bol to beh na dlhé trate,
ked si z asu, ktory predtym
venovala iba préci, ukrajovala
mintty a neskor hodiny iba pre
seba. ,Nakoniec som z firmy
zacala odchadzat uz

o piatej a bez vycitiek svedo-
mia,“ konstatuje. Dnes md
nové miesto a veri, 7e opét
nevysadne na rovnaky kolo-
to¢. ,,Ak by kizala po povrchu

a myslela si, Ze jej problém
vyriesi len zmena zamestna-
vatela, mohlo by sa to stat.
Michaela vSak urobila mnoho
prace na sebe, aby si uvedomi-
la, ¢o je dolezité pre spokojnost
vjej Zivote,“ dodava Janette
Simkova.

kouCom

rychle Zivotné tempo, vysled-
kom ktorého je fakt, Ze partneri
sa vdomacnosti mifiajii a jeden

z nich nadobudne pocit, Ze ni¢
nestiha a na vSetko je sam. Straca
sa nadsenie, prehlbuje sa pocit
zbytoCnosti.

Akt rolu zohrava pri vyhoreni
tizba po uznani?

Kltcovu. Ak je vas Zivot posta-
veny na tom, Ze potrebujete
stale niekomu nie¢o dokazovat
a za kazdu cenu uspiet. Stvisi
to s vierou vo vase schopnosti.
Svoju hodnotu si ur¢ujete sami,
no na jej potvrdenie potrebujete
inych. S deficitom uznania sa
Casto stretdvame u tych, kto-

rych rodicia vychovavali pod-
mienenou laskou: Mdm ta rada,
ale pre¢o nemozes byt lepsi nez
Jozko? Potvrdzovat svoju hod-
notu iba zvonka sa vak nedd
dlhodobo.

Tuazit po uznani teda nie je
spravne?

Uznanie je ddlezity motivaény
faktor, ale nemo6Zeme ho chciet
za kazd cenu napriklad tym,
Ze si vytyCujeme prili§ vysoké
ciele, sme satazivi, v ustavié-
nom ¢asovom strese, pocituje-
me ohrozenie vlastnej sebaticty,
mdme negativne sebahodnote-
nie a netispech prezivame ako
osobnu porazku.




Ako uhasit vyhorenie v praci?
Pytam sa vyhoretych, ¢o im ok-
rem prace dava zmysel, ¢o robia
vo volnom ¢ase, ¢o ich napliia
arobi im radost, a oni sami
pridu na to, Ze je tam obrovskd
diera. Vravia, Ze luxus dvoch
hodin denne len pre seba si ne-
mozu dovolit. Uvedomia si, aky
roboticky Zivot ziji — rano odidu
do prace, a ked sa vecer vratia
domov, zvy$ok dria venuju roz-
myslaniu o tom, ¢o ich zajtra

v prci ¢aka. Neziju v pritomnos-
ti, nevedia vypnut ani sa tesit.

Aj na sedeni dvihajti mobily
ajaich u¢im, ze to je ich chvila

a za hodinu im ni¢ neujde. Casto
im chyba spravna zivotosprava.
Ranlajky vynechavaju a vece-

ru majt vydatnu. Spoloéne to
vietko napravame, hladdme ak-
tivity, ktoré im pontiknu relax.
Dolezitd je i praca so sebapozna-
vanim a s emdciami.

Ako ich presveddite, aby praco-
vali menej?

Nejde o to prevratit im cely 7i-
vot hore nohami. No darmo ste

v praci dvanast hodin, ked vykon
podate za Sest. Ak venujete ne-
jaky cas fyzickej aktivite, ktorti
vase telo potrebuje, budete aktiv-
nejsi a efektivnejsi aj v praci. To
plati pre zivotospravu a psycho-
hygienu.

Manazéri a riaditelia vlastnych
firiem si mozno vedia skratit
pracovny ¢as, €o vSak zamest-
nanci? Nevyvola skorsi odchod
z prace nevolu nadriadenych?
Ak je firma nastavend na nesko-
ré odchody zamestnancov, $éfa
pravdepodobne nepresvedcite.
Je zlozité konfrontovat sa s kole-
gami, ktori pri budovani kariéry
nehladia na svoje osobné volno.
Najmé mladi, ktori e$te nemaji
ukotvenie, st ochotni pracovat
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od svitu do mrku. Ak analyza
ukdZe viac negativ ako pozitiv,
rieSenfm je novd praca, kde sa
vykon nemeria Casom.

Nie kazdy si moze dovolit lu-
xus vypovede.

Existen¢né hladisko je dnes
vel'mi vysoka priorita. V takom
pripade hfaddme moznosti, u¢i-
me techniky, aby bolo psobenie
na pracovisku znesitelné a aby
problémy tak neprezival. Dole-
Zité je zvladnut situdciu, nez sa
vam naskytnti iné moznosti, kto-
ré by ste mali aktivne vyhlada-
vat, lebo z dlhodobého hladiska
si poskodzujete zdravie.

Je rieSenim praca z domu?
Ano, ak si ho vyskusate a viete,

Ani kouc to neurobi

Kouc je ako Serpa, ktory

vas sprevadza pri vystupe

na osemtisicovku. Bude vam
pomahat, ale nebude kracat
za vas. Koucovaci rozhovor
m4 svoju metodiku, ktora
vam pomoze vyjasnit si, kde
st vase vntitorné zdroje a ¢o
potrebujete, aby ste dosiah-
li to, po ¢om tiZite. Uvodné
stretnutie je bezplatmé. Cas
spolupréace sa li8i v zavislosti
od toho, ¢i cheete riesit neja-
ka dilemu, alebo popracovat
na svojom osobnom raste.
Idedlne je stretavat sa raz tyz-
denne pocas troch mesiacov,
¢o je dvanast sedeni. D4 sa

ze takymto sposobom dokazete
fungovat. Zavisi to od vasej osob-
nostnej typoldgie. B

koucovat aj on-line alebo cez
telefon.

Platend inzerci

Ak sa neviete vzdat kolacika alebo chrumkavého
bieleho pectiva, konzumujte predtym vidakninu.

T4 spomaluje trdvenie, takZe ani zakdzané dobroty
potom nenapachaju v tele takd Skodu.

Kolko cukru potrebujeme
pre zdravie?

Zivot bez cukru nie je mozny. Nielen Ze by nechutil tak dobre. N&%
organizmus cukry potrebuje, aby z nich mohol vyrabat energiu pre
svoje fungovanie. Ma to v3ak jeden hagik zvany glykemicky index.

Ked' si na tanieri doprajeme nieco, ¢o obsahuje cukru privela, ak-

tivizuje sa v nasom tele inzulin, ktory energiu v podobe glukdzy
rozdistribuuje po tele podla potreby. Vietko, €o zvysi, telo ulozi do
tukovych buniek. Dobrd sprdva je, Ze to nemusi znamenat hned’
kild navy3e. T4 zIa je, Ze to dobré pre nase telo rozhodne nie je! Aj
z toho dévodu €oraz viac odbornikov hovori o takzvanom glykemick-
om indexe potravin. Velic¢ine, ktord definuje, ako rychlo sa cukor
v potravindch vstrebe do krvi. Ak je tento proces pomaly, hovo-
rime o nizkom glykemickom indexe. Sami si takouto konzumaciou
mozeme udrzat stabilnt hladinu glukézy a inzulinu v krvi, ¢o je pre
telo idedine. Naopak, ak sa to deje rychlo, v tele nastani velké

vykyvy a po kratkom ¢ase sa opat prihldsi hlad i inava. Na zaklade

tychto poznatkov a odbornych testov v nemeckych laboratéridch

Profil Institute, uvadza Zlata Studiia na trh rad unikatnych napo-

jov, ktoré maju nizky glykemicky index a navy3e obsahujl vo vode

rozpustni vidkninu. TA pomaha spomalovat vstrebdvanie cukrov

z inych potravin a prispieva k prijemnému pocitu nasytenia. Nie
je nahoda, Ze ndpoje Zlatd Studna Life+vlaknina sd vyrabané
v troch prichutiach zdravého ovocia - slivka, modré hrozno
a Eucoriedka s borievkou. ZLATA STUDNA Life + vidknina
vam tak napomédha nielen uhasit smad a zabezpetit
telu dostatok tekutin, ale spolu so zdravym Zivotnym
Stylom aj eliminovat dnavu, zvysit fyzicky vykon, znizit
hladinu cholesterolu i hmotnost a vyvarovat sa zdravotnym
tazkostiam.

www.zlatastudna.sk
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