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NAVRAT K PRACI Z KANCELARIE NAM PROSPEJE

Coraz viac podnikatelov a lidrov biznisu hovori, Ze sa nechall
,oklamat™ pociatonym uspechom prace na dialku a pomaly
zatinaju menit’ nazor. Aj niekol'ko velkych firiem sa nedavno
priklonilo k rozhodnutiu povolat’ svojich pracovnikov z domovov

spat’ k praci z kancelarie.
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aCiatkom juna spolo¢nost Meta oznamila,
Z 7e aktualizovala svoje interné pravidla
a ze jej zamestnanci budu odteraz musiet’ stravit
tri patiny pracovného tyzdna v kanceldrii. V inter-
nom oznameni sa Udajne uvadzalo, Ze ,,prisnejSie
oCakavania, pokial ide o pracu z kancelarie, budu
pre niektorych vyzvou a budu si vyzadovat kom-
promisy“. V dalSej Casti stélo, Ze praca v kancelarii
spodporuje spolupracu a vytvara energiu, ktora
pochadza z prace s timom, pri€om obe su pre bu-
dovanie nasej buducnosti rozhodujuce*”.

Stadia spolo&nosti Towergate Health & Protec-
tion realizovana medzi firmami vSetkych velkosti

a odvetvi v Spojenom kralovstve odhalila, aka je
stigasnd situdcia z hliadiska hybridnej prace. Cisla
ukazuju, Ze hybridna praca je este vzdy velmi vyu-
zivana, pricom 30 % spolo¢nosti uviedlo, Ze vacsi-
na ich zamestnancov deli svoj pracovny ¢as medzi
domov a pracovisko. Priemernd spolo¢nost ma
39 % zamestnancov pracujicich na hybridnom
zaklade, ¢o medzi velkymi spolo¢nostami pred-
stavuje takmer polovicu (47 %) zamestnancov. Len
14 % spolocnosti uviedlo, ze nema hybridnych za-
mestnancov.

Zatial' ¢o véacsina zamestnavatelov ponuka
hybridnd pracu, je zaroven zrejmé, Ze mnohi by
teraz uprednostnili, keby sa zamestnanci vratili na
svoje obvyklé pracoviska. Debra Clark, veduca od-
delenia zdravia v Towergate Health & Protection,
uviedla: ,,Povzbudzovanie zamestnancov k navra-
tu do kanceldrie si vyZaduije starostlivi kombinaciu
stimulov, pri¢om podpora zdravia a pohody bude
jej zékladom.“

Mnohé spoloCnosti uz zacCali ponukat SirSiu
podporu zdravia a pohody na pracovisku, avSak
kedZe hybridna praca je v sti¢asnosti Standardom,
tieto vyhody budu musiet' byt dobre komunikova-
né, aby ludi povzbudili k navratu. Mozog totiz ne-
zmenil svoju Strukturu, aby sa vyrovnal s takymito
poziadavkami. Hyb-
ridnd praca vymazala
hranice medzi pracou,
odpocinkom a volnym
¢asom v prospech pra-
ce. ZmensSila aj socidlne
véazby, ¢o viedlo k men-
Siemu poctu priatelov
v praci a slabSim soci-
dlnym a emocionalinym
vztahom. V dbésledku
toho mnoho ludi zaziva
pocit osamelosti.

Mnohé zdravotnicke organizacie povazuju osa-
melost za jeden z nasich najvacsich zdravotnych
problémov. Osamelost je spojend s celym radom
nepriaznivych vysledkov fyzického a dusSevného
zdravia. Vyskum ukdzal, ze chronickd osamelost
moze zvysit riziko vzniku depresie, Uzkosti a inych
portch dusevného zdravia.

Osamelost je tiez spojena so zvySenou hladi-

nou stresu, znizenou funkciou imunity a s vy$Sim
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vyskytom kardiovaskularnych ochoreni. Jedna
Studia publikovana ¢asopisom Journal of the Ame-
rican Heart Association zistila, Ze socialna izola-
cia a osamelost zvySuju riziko srdcového infarktu
a mozgovej prihody asi o0 30 %.

KedZe zdravotnicke organizacie nadalej
oznacuju osamelost a socialnu izolaciu za déle-
Zité problémy verejného zdravia, mozno pozoro-
vat snahu o rozvoj intervencii a stratégii na pod-
poru socidlnych prepojeni a znizenie negativnych
dopadov osamelosti na zdravie a pohodu.

Ked' sa budeme citit dobre a v stave rovno-
vahy, dokazeme pochopit, na ¢om nam najviac
zdalezi a ¢o mbézeme urobit, aby sme prispeli
k spolo¢nosti, kym sme na tejto planéte.

Nedavno nasu pozornost uputala diskusia
o pokroku v neurovede tykajucom sa social-
no-emociondlneho spravania. Vedci realizova-
li sériu experimentov s mySami. Jedna z mysi
(pravdepodobne ta extrovertnejSia a spolocen-
skejsia) interagovala s ,,pokusnou® mysou, ktora
vyzerala byt nadSena myslienkou, ze budu spolu
behat dookola. V inej klietke bola menej spolo-
¢enskd mys$ (na pohlad dost plachd), ktora ig-
norovala pobehovanie ,,pokusnej“ mysi a nepre-
javovala nijaky zaujem o zapojenie do tandemu.
Chvilu trvalo, kym si ,,pokusna“ mys uvedomila,
Ze jej pobehovanie nefunguje. So zvedavostou
pristupila k myske v rohu a dotkla sa jej nosa,
akoby ju vyzyvala, aby odtial’ odi$la a pridala sa
k nej v jej nekonecnych kolach.

Rovnako ako mysi, aj [udia su vo svojej pod-
state spolocenski. Socidlne interakcie su pre
nas dolezité, aby sme prezili. Nie sme v tomto
smere vynimocni. NaSe interakcie s ostatnymi
nas hlboko ovplyviuju. Prikladmi vzajomnych
interakcii sU spolupraca, konflikty, tlak, podria-
denie sa a spoloCenskd vymena. Ako naznadili
vyskumnici, kazdd z tychto socialnych interakcii
ma emocionalny vplyv a je klu¢om k naSmu fy-
ziologickému a psychickému blahu. Vzhladom
na dolezitost spolo¢enskych interakcii pre ludi
nie je prekvapujuce, Ze vacsina psychiatrickych
porich zahfia urcité narusenie normalneho so-
cialneho spravania a ze abnormalne spolocen-
ské fungovanie je jednym z hlavnych symptomov
niekolkych poruch.



Dnes zistujeme, Ze mnohi lidri maju problém pri-
viest' ludi spat do kanceldrie najma preto, Ze ich inte-
rakcie s timami su zamerané iba na vykonanie prace
a dosiahnutie vysledkov. Zvyky vyvinuté v désledku

lockdownu maju dopad, ktory je potrebné zvratit

predovSetkym uvedomenim si, Ze ludia su spolo¢en-

ské bytosti, ktoré treba inSpirovat, pocuvat, uznavat

a oslavovat. Ludia su socidlne bytosti a sme Stastnej-
&i a lepsi, ked sme spojeni s ostatnymi.

Iba lidri, ktori su starostlivi, in$pirativni a ochot-
ni venovat ¢as ludom, maju Sancu vytvorit nové
podmienky potrebné na vybudovanie vysoko-
vykonnych timov. Flexibilita bude kli¢om k sku-
to€nej indpiracii ludi, aby sa spaojili. Pochopenie,
Ze pracovné aktivity zahfmaju viac ako len pracu,
znamena, ze [udia mézu vytvarat timy so silnymi
vzajomnymi spolo¢enskymi vazbami.

Navrat do kancelarie ma z pohladu neurovedy
mnozstvo vyhod s potencidlom pozitivne ovplyv-
nit mentalnu, emociondlnu a socidlnu pohodu
zamestnancov. Oxytocin, nazyvany aj ,hormoén
lasky* alebo ,,hormén dévery“, je klt¢ovou neuro-
chemickou latkou, ktora vstupuje do hry pri diskusii
0 vyhodach navratu do kancelarie.

Oxytocin sa spédja s dbverou, so socialny-
mi vazbami a s ludskym spojenim. Uvolfiuje sa
v mozgu ako odpoved' na pozitivne socialne inte-
rakcie, akou je fyzicky dotyk, o¢ny kontakt a spo-
loenska interakcia. Ked [udia pracuju vo fyzickom
kancelarskom prostredi, maju viac prileZitosti na
interakciu tvarou v tvar s kolegami, €¢o méze spus-
tit' uvolfiovanie oxytocinu a podporovat’ pozitivne
socidlne prepojenia.

V kancelarskom prostredi sa zamestnanci mézu
zapojit do neformalnych rozhovorov, zdielat napa-
dy a osobne spolupracovat, ¢o vedie k zvySeniu
socialnej vézby a dévery medzi ¢lenmi timu. Tieto
faktory mézu prispiet k pozitivnej pracovnej kulture
a pocitu spolupatri¢nosti, €o nasledne moéze zvysit
moralku zamestnancov, ich motivaciu a celkovu
spokojnost's pracou. Uvolfiovanie oxytocinu méze

Sy
wy

Ako povzbudit 'udi k navratu do kancelarie

KedZe lidri sa snazia povzbudit [udi, aby sa vratili do kancelarie po dihSej praci na dialku,
porozumenie motivacie z neurovedeckého pohladu méze byt Gcinnou stratégiou. Silvia Damiano,
zakladatelka About my Brain Institute, odporuca lidrom zvazit tychto pat bodov:

1. Podporujte pocit spolupatri¢nosti: Ludsky mozog je nastaveny na socialne prepojenie

a spolupatri¢nost. Lidri méZu podporovat teambuildingoveé aktivity, organizovat spolocenské
podujatia a podporovat spolocné projekty. Tieto dokazu aktivovat systém odmeriovania v mozgu,
¢im sa uvoltiuje dopamin, neurotransmiter spojeny s motivaciou a angazovanostou.

2. Vytvorte bezpecné a zdravé pracovisko: Primarmou funkciou mozgu je chranit telo, pricom
zakladnou potrebou je bezpecénost. Lidri moézu zabezpecit vytvorenie bezpeéného a zdravého
pracoviska implementaciou bezpecnostnych opatreni ako spravne vetranie, dezinfekéné protokoly
a usmernenia tykajuce sa rozostupov pocas sezény covidu alebo chripky. Tieto opatrenia mézu
zmiernit obavy z navratu do kancelarie a znizit stres a Uzkost, €o mozgu umozniuje citit sa bezpecne
a prispieva k produktivite.

3. Komunikujte o vyhodach osobnej interakcie: Chapeme, Ze niektori manazéri a lidri budu celit’
odporu, ked' sa budu snazit vytvorit pracovné podmienky pre navrat k praci v kancelarii, najma ak
si mnohi zvykli na pracu z domu. Ludsky mozog je vSak nastaveny na interakciu tvarou v tvar a je
nespocetne vela dékazov, ze osobna komunikacia zlepSuje spolupracu, kreativitu a inovacie. Lidri
mozu komunikovat vyhody osobnej interakcie ako prilezitost na spontanny brainstorming, socidlne
vazby a neverbalne podnety, ktoré mozu podporit déveru a spolupracu medzi ¢lenmi timu.

4. Ponuka flexibility a autonémie: Mozog tuzi po autonomii a flexibilite pri rozhodovani. Lidri mézu
ponuknut flexibilné pracovné podmienky, ako st hybridné modely, ktoré zamestnancom poskytnu
to najlepsie z oboch svetov. Flexibilita méze zamestnancom poskytnit kontrolu nad ich pracovnym

prostredim a harmonogramom, ¢&im sa zvysi ich motivacia vratit sa do kancelarie a prispeje ku

kulture spoluprace.

5. Vedenie s empatiou a so sticitom: Mozog reaguje pozitivne na empatickeé a sucitné vedenie.

Lidri m6zu preukazat porozumenie a empatiu voci obavam zamestnancov z navratu do kancelarie

a poskytnut podporu podla potreby. To moze vytvorit' pozitivne emocionalne spojenie a vybudovat’

doveru, aktivovat systém odmeriovania v mozgu a podporit pocit lojality a oddanosti organizacii.

tiez pomact znizit stres a Uzkost, pretoze sa preu-
kazalo, Ze ma upokojujuci ucinok na mozog a telo,
¢o vedie k zlepSeniu emocionélnej pohody.

Vlastné kancelarske prostredie méze hrat tlohu
pri spustani uvolfiovania oxytocinu. Dobre navrh-
nuté kancelarske priestory, ktoré podporuju vza-
jomnu interakciu, ako su spolo¢né priestory, oddy-
chové miestnosti a priestory na spolupracu, mézu
vytvarat prilezitosti pre zamestnancov, aby sa na-

vzajom spajali a zapajali, €o vedie k zvySenym hla-
dinam oxytocinu a pozitivnym socidlnym véazbam.

Ludi privedieme spat do kanceldrie len vtedy,
ak preukazeme z toho plynuce vyhody. A ked' si
uvedomia hodnotu osobnej interakcie na pracovis-
ku, budu aj pristupnejsi k praci v kanceldrii.
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.  leader's best tool, and when
t comes to being an effectlve
leader, understanding

Ir blology is vital.
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