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a jednej strane sa o tejto téme vela hovori a teore-
I \ I tickych odporucani je nespocetne vela. Na strane

druhej je akutny nedostatok praktickych infor-
macii a odporucani, ako sa efektivnejsie zac¢lenit naspat
do pracovného procesu. Mnohé Zeny potvrdili, ze prax je
ovela naro¢nejsia, ako sa moze na prvy pohlad zdat. Ako
navzdjom suvisia neuroplasticita mozgu, mozgové mapy
a navrat Zeny do prace po materskej (rodi¢ovskej) dovo-
lenke? Pre zakladné vysvetlenie je dolezité pochopit za-
kladné principy fungovania mozgu.

MOZOG JE ORGAN, KTORY SA EVOLUCNE VY-
VINUL, ABY NAM UMOZNIL PREZITIE... PRAVE
TO JE JEHO NAJDOLEZITEJSIM POSLANIM.
Ludsky mozog sa aktivne prispdsobuje aktualnym potre-
bam a poziadavkdm néasho zivota. Formuje sa na zaklade
impulzov, ktoré mu dava nas kazdodenny Zivot. Mozog sa
nenarodi hotovy, ale sa vytvara pocas celého Zivota ¢lo-
veka. Je biologicky pripraveny na to, aby sa vytvaral nasimi
zazitkami a skusenostami a podla toho sa prispdsobuje
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Struktara - architektira mozgu. Tvoria sa tzv. MOZGOVE
MAPY (neurénové siete).

CO FORMUJE NAS MOZOG?

My sami — naga aktivita pocas dnia. To, na ¢o myslime. To, ¢o
robime. To, ako reagujeme na okolie a podnety. N4§ mozog
je sumdrnym vystupom nasich myslienok, ¢innosti a reakcii.
Na ich zdklade sa vytvarajt MOZGOVE MAPY. Cim astej-
$ie opakujeme tie isté ¢innosti, stavaju sa automatickejsie

a robime ich podvedome. Prave preto je naro¢né menit za-
behnuté spravanie a navyky ludi. Neraz ste iste poculi argu-
ment typu: ,Starého psa novym kiiskom nenaudis. ..

CO JE KOMPETIT{VNA NEUROPLASTICITA?
Ak niektoré ¢innosti nerobim, zabudam ich. V angli¢tine
na to maju skveld frazu: ,,If you do not use it, you'll loose
it.“ Smutna sprava pre vela ludi urcite je, ze neplati prin-
cip: ,Ak sa raz nie¢o nau¢im, viem to navzdy.“ Bez toho,
aby som poznatky a skusenosti aplikoval v praxi a pouzi-
val ich, si ich neudrzim v hlave. Je to ako s cudzim jazy-

kom. Hned ako ho prestanem pouzivat, postupne sa mi
zalne vytracat z paméti a ak ho nepouzivam niekolko
rokov, stracam schopnost v nom komunikovat.

AKE SU PREDPOKLADY ZMENY?

Na to, aby som si vytvaral nové mozgové mapy a aktivne
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Materské dovolenky su stale este malo diskutovany fenomén, zasltzia si ovela viac pozornosti. Kedysi ndm na materské dovolenky odchadzali
dvadsatrocné asistentky, dnes su to tridsat a viacrocné stredné manazérky, ¢asto zaradované do kategérie kltcovi ludia.

Firma tuziaca po dlhodobom uspechu by nemala takychto [udi stracat. Spolo¢nost Allianz méa Specidlne vnutorné pravidld, lepsie povedané
odporucenia, ktoré naozaj funguju. Manazéri zostavaju v kontakte s ddmami na materskej. Stic¢innost s persondlnym manazmentom je tu sa-
mozrejme nevyhnutna, priznajme si, vacsinou su to v realite personalisti, ktori tento kontakt udrziavaju. Tym sa do personalnych planov nielen
na najblizsi rok, ale napriklad v trojrocnom vyhlade dostavaju aj naklady na damy, ktoré sa chcu po uplynuti materskej alebo rodi¢ovskej do-
volenky vratit a nikto nie je ich navratom prekvapeny, ba az zaskoceny. Na druhej strane treba byt Gprimny, dva az tri roky su v Zivote firmy
dlhym obdobim. Mélokedy prebehne tento ¢as bez organiza¢nych zmien a restrukturalizacie. To ale len potvrdzuje zmysel udrziavania kontaktu.
Aktivne mamicky takto sleduju dianie vo firme a maji moznost pripravit sa na navrat vo viacerych variantoch. Casto to umozni predist nepri-
jemnym prekvapeniam.

Na zéver jedna pozitivna vec — materstvo mladym Zenam poméze ziskat nové ,mozgové zavity” navyse — velkid davku zodpovednosti a vyni-
kajuci manazment ¢asu. W

Mgr. Jana Zolékova, Personalny manazér

Téme navratu zien do prace po materskej ¢i rodicovskej dovolenke sa v sicasnosti venuje velka pozornost. Integracia pracovného a rodinného
Zivota je ¢asto diskutovanou témou.

Na nasom trhu existuju spolo¢nosti, ktoré su tzv.,,family friendly”. V ramci svojich benefitov umoznuju zostladenie pracovného i rodinného zi-
vota formou home office, pohyblivou pracovnou dobou, dovolenkou nad ramec zakona a pod. Dovolim si konstatovat, Ze takyto model je naj-
prinosnejsi benefit pre pracujice matky.

Aby Zena — matka, po navrate z materskej/rodicovskej dovolenky mala moznost zaradit sa do pracovného zZivota pomerne hladko, je potrebna
jej aktivita uz pocas materskej/rodicovskej dovolenky. Konkrétne mam na mysli neustale vzdelavanie sa, pristup k informacidam a ich zdielanie
¢i uz so spolupracovnikmi, alebo $pecialistami v danom odbore a na neposlednom mieste i komunikacia so zamestnavatelom tykajuca sa fi-

remného diania. W

podporoval zdravie mozgu, v prvom rade potrebujem
nové impulzy. Druhym predpokladom je plna pozornost.
Tym, Ze sa venujem novym ¢innostiam, musim sa ovela
viacej ststredit. Ak nové veci budem dostato¢ne dlho
opakovat, mozog po ¢ase vytvori novii mozgovi mapu

a prestava pouzivat tu staru. Niektoré zmeny si vyzaduju
dlhsi ¢as a vyssi pocet opakovani, iné sme schopni zreali-
zovat v priebehu niekolkych dni.

AKO SA MENI MOZOG ZENY NA MATERSKE]
DOVOLENKE A CO SA S NfM DEJE?

Odpovedou je, ¢omu sa venuju pocas dna na materskej
dovolenke. Aka je ich napln domécich povinnosti, radosti
a starosti s detmi? Varenie, kimenie, spanok, kakanie...
Mnohé z nich tvrdia, Ze zabtdaji na to, ¢o sa dialo

v praci. Zabudaju zru¢nosti, ktoré kazdodenne pouzivali.
Menia sa zakony, legislativa, vyvoj ide dopredu a mnohé
mamic¢ky na materskej uplne stracaju kontakt s pracov-
nou realitou. To ma jasny dosah na ich pocity. Citia sa
menejcenné, neisté a neveria si v pracovnej oblasti.

Fakt je ten, ze mozog nam vie zabezpecit nase prezitie

a prave v naro¢nych situacidch sa uci ovela rychlejsie

a efektivnejsie.

Ako sa nestratit v procese integracie do pracovného zivota?
Ako vnima situdciu navratu do prace matka na materskej?

zisk

Ako sa nestratit v procese integracie do pracovného

zivota? Rieste navrat ako projekt:

1. Definovanim jasného ciela davate vasmu mozgu signal, ¢o od neho
ocakavate.

2. Nestresujte sa, nemajte nerealizovatelné ocakavania.

3. Naplénuijte si jednotlivé fazy vasho projektu. V kazdej faze budete mu-
siet realizovat jednotlivé c¢innosti, ktoré vam zaberu cas a zdroje.

4.Vyhradte si na projekt pozadovany ¢as a energiu. Priebezne budete
sledovat, kde sa vo vasom projekte nachadzate, a tym budete mat
menej stresu a nejasnosti.

5. Na zéver projektu nezabudnite na poucenia z chyb a oslavu vysledku =
Uspesna integracia do pracovného Zivota @.

Aky pohlad ma zamestnavatel? Aky je dosah na dieta?
Ako je dolezita v tomto procese spitnej integracie do pra-
covného Zivota rola muza — partnera? V druhej ¢asti
¢lanku sa budeme detailnejsie venovat réznym pohladom.
Vase konkrétne skusenosti a odporucania médzete zdielat
v ramci projektu SMART HR 2015. m
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