SoutéZe pro podporu télai ducha - tipy: \ Linka ddivéry - moZnost anonymné NT3
"Kdo drive ubéhne 50 jarnich km? " M zavolat, sjednat si online schlizku ¢i ottt
"Pojdme ujit spolecné 200 km!" - , \J i

psat psychologovi
"Vyhlasujeme fotovyzvu otuzovacku" Dusevni
"Tento tyden foto z vaSeho sportovani" zdravi Interni kouc, mentor, poradce
"Vezmi logo do pfirody a posli foto" pro rdzné pozice + jejich supervize

. . . . () s akcentem na dusSevni zdravi
Vernisaz kreativity, konicku pro vzajemné poznani

, L, , Gt 3
"Pochlubte se svymi vytvory a dily" E;/*)f) \&‘y Prvni pomoc pfFi naznacich dusevnich problému
=1

"Podélte se s nami o vas konicek" ;}/\ j proskoleni HR a vedoucich v rozpoznani a intervenci
"Prozradte, jak travite volny ¢as" F(/ X
Ll & 22 | A\

) e o ) T Iic Desatero psychické pohody a dobré nalady vcetné //7 \'
Tydennivyzva k rozvoji firemnf melici navodu, kdy a kam se obratit v pfipadé potieby ,{\ |
hodnoty v¢. ndpadu, jak ji uvést v Zivot, - L
at jiz v praci, na home officu, v Zivoté vyzvy /\ . . , . ,

! ! Pomoc neni tabu - udélejte promo interni pomoci,

op PR v s s .
N sdilejte pribéhy, pFiblizte, jak pomoc vypada...
Humor je Iék - pobavte se vzajemné
fot.kam| z’dets,tw, pubert){ (mu%ete H[EDEIGL O Interni komunikacni kanal pro sdileni nalady, pocitt
to je), oblibenym kreslenym vtipkem, veselou v v 2 . :
, . ; napr. tydenni "méric" nalady pres menti.com
historkou z prace ¢i rodiny nebo vyhlaste
vtipny preklep ¢i omyl mésice Souvisejici benefity pro prevenci stresu a zdravi
jako firemni online jéga, vitaminy D, B, opalovaci

Rodinna hra formou putovani v prirodé s ukoly kré binat 6 odbourani ,
rém, webinar o odbourani stresu aj.

tipy: nechte hru 14 dni, idealné 5 km, v cili ®__0
drobnost k poté&sent, trasu v malo navitévované ij\’i
oblasti, Ize postaru mapka + tuzka + papir i tfeba

s apkou Actionbound

Pravidla a tipy, jak byt fit - pomahejte s tipy, jak
podpofit pravidla v tymu a dodrzovat nazivo i na home
office, sdilejte fotky, vyhlasujte vyzvy, kratké prizkumy

é : Denni davka pohybu - ujit denné min 5000

‘\,l' Strom vzkazl a pFani - urfete misto v pfirodé,
<= '®% kam v pribéhu mésice mohou kolegové zajit,

O Yoo o e
napsat prani ci povesit vlajecku, logo... krokd, idealné 10 000, cviky u PC, pravidelnym

. Sy . cvicenim a pobytem venku proti depresi
Hluk a rusivé vlivy - hluk max. 65dB, priblizte kolegim, co

.\ to znamena napf. hluk mycky nadobi 40 - 60 db, sdilejte
tipy jako cedulka "nerusit" Ci sluchatka s "tichem" aj.

VyvaZené jidlo a piti - zdravé, pravidelng, é'
stfidmé, urcete si den zdravého obéda, poslete si
foto, recept, pfipravte si zeleninu k poradé aj.

Pravidelné prestavky - 15 min co 1,5

hodiny, techniky prace v blocich jako
Pomodoro Ci jina pravidla prestavek ‘

o . a p z 2. 2
L Ergonomie - ndvodny obrazek spravného
sezeni u PC, Uprava pracovniho prostredi,

- Cestné prohlaseni kolegli na home office
Teplota, slunce a vétrani - teplota 20° az 27°, @? Jak na psyChICkOU i s

idealné 20° az 23°, pravidelné vétrani vzdy s podporu zameéstnancu Dostatek spanku - alespori 7 hodin spanku,
pauzou, slunecni svit = serotonin pro dobiti energie 1 hod predem se vyvarovat zareni obrazovek




Jednotnost informaci od vedeni - o déni ve
spolecnosti, o vysledcich spolecnosti, o vyhledech
a zménach s cilem omezit nejistotu zaméstnancd

Firemni prazkumy - neodkladejte

prizkumy, naopak. Ptejte se, jak lidé

zvladaji home office, zda vi o moznostech

podpory napf. o lince davéry. Vyzkousejte
tydenni smajlikové rychlé prazkumy.

Nové komunikacni kanaly uzptsobené
dobé home officl

Drobnosti, které potési - vice, nez
kdy jindy potési prani k svatku,
ovoce v kancelafi, diplom tymu ...

Podpora psychického zdravi vedoucich
specifické potfeby vedoucich, dobiti baterek,
pozitivni mysleni, psychohygiena ...

THaNK
you

Stala mzda dle vysledkt - komunikuijte jistotu
finanéniho pfijmu, zaroven individualni ocenéni

dle vysledkl jednotlivce
—/\/\fv

Podpora
vedoucich

ﬁ
Edukace duSevniho zdravi ‘@’ a
viz blok "Edukace”

@ o Filtrace informaci- pomoc s interni

“ER= - komunikaci zmén, informaci k podFizenym
Pravidelnost a Cetnost porad - pomoc s revizi
porad, nastaveni pravidel tymové komunikace, -
pravidelnost formalni i neformalni komunikace,

radéji 2 kratSi nez 1 dlouha, jasna agenda, timing ...

Jak na psychickou
podporu zaméstnancu

Psychohygiena a duSevni zdravi sdileni
zajimanych ¢lankd, rozhovor(, odkazt

@

)

Tematické vzd&lavani formou webinafd, lQI
online kurzt, doporucené literatury ...

Tydenni pravidelna rubrika - citat
tydne Ci kratka mysSlenka aj.

'\ Edukace pfimych vedoucich - projevy nepohody u
‘\’/ﬁ'}j podfizenych, kdy a jak je vhodné doporucit odbornou
radu, jak komunikovat, zaklady intervence ...

Edukace HR tymu - psychologie pro HR,
Edukace ‘ projevy a dopady dusevniho zdravi, sdileni
dus p zajimavych odkaz(, tematickych skupin HR
o elaE na socialnich sitich, zkuSenosti ostatnich HR,
zdravi prehled o sluzbach a cenach na trhu

ﬁ 1: 1 pravidelné rozhovory - zaméstnanec s
primym vedoucim, pfipadné i s HR, jak se dafFi,
jak zvlada situaci, small talk, nazivo i online

Pravidelny neformalni "pokec" s kolegy
ranni online kava, 10 min pred ¢i po )
)

poradg, Caj o x-té a;.

Online teambuilding - neformalni kviz (napf. v
/...\ kahoot), online pivo po praci, online Unikovka aj.

Vedeni lidi na dalku - rozvoj v manaZerskych
dovednostech pfi vedeni lidi na dalku v¢.
podpory jejich dusevni pohody
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