Work-life balance

Modul Work-life balance je zamerany na osvojenie si stratégii a nastrojov, ktoré Studentom pomozu
efektivne vyvazit pracovny a osobny zivot. V dnesSnej hektickej dobe, ked' na nas doliehaju naroky prace,
rodiny i osobného rozvoja, sa schopnost udrzat rovnovahu medzi tymito oblastami stava kluc¢ovou
pre dlhodobu spokojnost, zdravie a profesionalny Uspech.

Uvodna ¢ast modulu sa zameriava na pochopenie konceptu work-life balance. Studenti sa zoznamia
s tym, ¢o rovnovaha medzi pracovnym a osobnym zivotom znamena, aké su jej prinosy a ako rozpoznat
faktory, ktoré ju narusaju. Osobitny déraz je kladeny na identifikaciu vlastnych hodnbt, priorit
a dlhodobych cielov, ktoré pomdzu Studentom rozhodovat sa v stilade s tym, ¢o je pre nich skuto¢ne
délezité.

Dolezitou stgastou modulu je praca s ¢asom a energiou. Studenti sa naugia efektivne techniky
planovania, ako su metdda prioritizacie, blokovanie ¢asu alebo Pomodoro technika, ktoré im pomozu
lepSie zvladat pracovné ulohy i osobné povinnosti. Modul zdéraziuje, Ze spravna sprava energie
je rovnako dblezita ako riadenie Casu, a preto sa Studenti zoznamia s principmi zdravého Zivotného
Stylu — od pravidelného pohybu, cez kvalitny spanok az po techniky na relaxaciu a regeneraciu.

Velké pozornost je venovand zvladaniu stresu a prevencii vyhorenia. Studenti sa naugia rozpoznévat
priznaky nadmerného stresu a osvoja si relaxacné techniky, ako je mindfulness, hlboké dychanie alebo
progresivna svalova relaxacia. Modul pomaha Studentom vytvorit si priestor na regeneraciu
aj v naro¢nych obdobiach a zameriava sa na dlhodobu starostlivost o fyzické i mentalne zdravie.

Dalsou klicovou témou je nastavenie hranic medzi pracovnym a osobnym Zivotom. Studenti
sa naucia, ako oddelit pracovny a osobny Cas, ako povedat ,nie“ uloham, ktoré nie su prioritné,
a ako efektivne delegovat zodpovednosti. Doraz je kladeny na zvladanie vplyvu digitalnych technoldégii,
vratane nastavenia pravidiel pre pouZzivanie mobilnych zariadeni a e-mailov mimo pracovnej doby.

Budovanie podporného prostredia je dal$ou ddleZitou sti¢astou programu. Studenti sa naudia zapajat
svoje okolie, vratane kolegov, rodiny a priatelov, do vytvarania rovnovahy medzi pracou a osobnym
zivotom. Modul sa zameriava na komunikaciu o vlastnych potrebach a o¢akavaniach, ktora podporuje
spolupracu a reSpekt v pracovnom i osobnom prostredi.
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Cielom modulu Work-life balance je naucit Studentov efektivhe vyvazovat pracovny
a osobny Zivot tak, aby dosiahli dlhodobu spokojnost, zdravie a produktivitu. Modul
sa zameriava na identifikaciu kli¢ovych priorit, spravu ¢asu, riadenie energie a eliminaciu
stresu. Studenti ziskaju praktické nastroje a stratégie na vytvaranie rovnovahy
medzi pracou a osobnym zivotom, ktora podporuje ich profesijny Uspech i osobnu pohodu.
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