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TRAGEDIE VOLBY

Tomas Poucha 7z Marketingov¢ho institutu a Institutu interni
komunikace, poradatel konference o Work Life Balance ,A co ja?",
se zamysli nad riznymi aspekty naseho rozhodovani.

text: TOMAS POUCHA

ledani rovnovahy v Zivoté miize tro-
chu zavanét batikovanym oblecenim,
rozeznivanim tibetskych mis a propla-
chovanim se bylinkovym ¢ajem. Pojd-
me se vSak na problém podivat racionalné, syste-
maticky a zkusit popsat, o co jde, co je dileZité.
Muizeme vypustit ivahy o tom, co to vlastné Work
Life Balance je, zda se da viibec nalézt, a zamérit
se na samotnou podstatu hledani rovnovahy mezi
praci a zivotem. Situaci, kdy pro praci vice ¢i méné
zapominame Zit a nedéla nam to dobfte.

JE TO JEN NA NAS

Pokud se rozhodnu, Ze ptjdu dneska vecer

s Evou na vecefi, znamena to, Ze nemuzu jit

s Petrem na koncert. Jednoducha volba. Evé

a vecefi dam ano a Petrovi a koncertu tim davam
ne. To je tiplné jasné — je to zaklad rozhodovani
a zaklad védomé rovnovahy. Nejde tu jen o to,

Ze vim, co budu vecer délat, ale jsem také

v pohodé s tim, co odmitam — nevadi mi, Ze
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nebudu s Petrem a neuvidim koncert. A také
vim, Ze to Petrovi mtize byt lito, ale prosté Eva
avecere s ni je vic. Piiklad vecefe a koncertu
je mozna banalni, ale ukazuje, Ze rovnovaha
spociva v uvédomeéni si vSech moznosti a také
souvislosti. KdyZ vim, co chci, co zptsobuji, co
nechci, co se déje kolem mé, mizu se dobrat

k rovnovaze. Rozhodnuti je plné védomé a jsem
s tim v souladu.

PRACE A JA

Na své vlastni Zivotni cesté vidim, Ze jsem rozhod-
né takhle uvédomély nebyl. SAm jsem se v minulos-
ti naprosto promitl do své prace, abych po deseti
letech totalniho odevzdani zjistil, Ze jsem tplné za-
pomnél na sebe, Ze jsem se kromé odbornych po-
stupd a metodik nijak vnitiné neposouval, Ze jsem
neresil sebe, ale problémy cizich, pro které to ne-
meélo zas az tak velkou hodnotu, protoze kdybych
to nedélal ja, délal by to nékdo jiny. Mozna jsem
délal 1épe, nez bylo zvykem, ale to je z pohledu
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mé samotného vlastné bezpredmétné. Kvili pra-
ci jsem osekal vSechny svoje radosti a unikatnos-
ti a vSe jsem obétoval naplnéni kol nékoho jiné-
ho, ciziho a nejsem si jist, koho vlastné. Kdyz mé
to dobéhlo, zmital jsem se ve vite, Ze kdyZ skous-
nu to nepiijemné, budu odménén pytlem zlatakd,
které mi umozni nékdy v budoucnu konec¢né zacit
Zit. Asi jsem tim musel projit, ale ted, kdyZ se na to
zpétné divam, je mi ztraceného ¢asu lito, mam po-
cit, Ze to Uplné v§echno nutné nebylo, Ze jsem mohl
Zit zivot jinak — v§echno, ¢eho jsem se vzdal, neby-
lo uplné védomé.

Je pravda, Ze v zivoté na takové promysleni dost
casto nemusime mit ¢as, ignorujeme piiznaky, Ze
néco neni dobie — kaSleme na neustaly stres, inavu,
nemoci, nebo i pocit, Ze to neni tplné ono. Nékdy si
IZeme, Svindlujeme sami pied sebou a tvrdime, Ze
to mame dobie nastavené, a tieba tomu i véfime.
Honime se za néc¢im, o ¢em se presvédcujeme, Ze
je to dilezité, davame si k tomu dtikazy. Odevzda-
vame se praci, kterd mozna neni nejlepsi na svéte,
mozna nas ani netési, obétujeme se pro firmy, kte-
ré nas celkem snadno nahradi, a ztracime pro to
vSechno cas, ale i vztahy ¢i zdravi. Neni snadné si
uvédomit nebo i piiznat v§echno, ¢eho se tim, Ze se
néc¢emu odevzdame, vlastné ziikame.

CEMU REKNEME NE

Pokud mam slozity problém, miiZe pomoci rozdélit
ho na mensi ¢asti. Kravu také nerveme do hrnce ce-
lou, ale naporcujeme ji a kazdy
kousek pripravime jinak. Stej-
né tak si mizeme rozclenit sviij
zivot na nékolik piliit. Recep-
td jsou mraky, mné se nejlépe
osvédcuje rozdéleni na vztahy,
zdravi a praci jako hlavni pilite,
na kterych Ize stavét a hledat Zi-
votni rovnovahu.

Pojdme si na kazdy pilif udé-
lat hromadku, kam dame body
podle diileZitosti pro nas samot-
né. Predstavme si tfeba oblaz-
ky, kterych mame celkem 30,
a zkusme je na hromadky rozdélit. Na jeden pilit
jich mtzeme dat spravedlivych 10, ale klidné i méné
Vpohodé! Je rodina vice nez prace? Je to na nas! Ale
mame jen 30 kaminkt a budeme s tim pracovat dal.

PILIR PRVNI - VZTAHY

Desitky tisic let jsme jako lidé zvykli na to, Ze mame

Y Kdy% se
nécemu
odevzdame,
néceho
jin¢ho se tim

ziitkame. ¢

at work

Lulkeas loth, Behaoio: Spokojenost

zamestnanct je Gizee spojena

s produktivitou, zlepSuje zakaznickou

zkusenost 1 kvalitu vysledného

produktu. Zvvseni spokojenosti
zamestnancti o ¢tvrtinu prineslo
¢eskym firmam az 197 miliard K¢.
Podle vyzkumii spolecnosti Gallup

7vySuji zapaleni zaméstnanci

produktivitu a ziskovost o vice nez
20 % a snizuji fluktuaci az o 65 %.

kolem sebe blizké, se kterymi Zijeme nebo néjak
interagujeme. Potiebujeme — a hlavné chceme —
s nimi dobf'e vychazet, mit je pobliz. Vedle nejbliz-
§i i vzdalenéjsi rodiny, kamaradd a znamych jsou
to i kolegové, byznys partneri, celé firmy a ,indu-
stries®. Pohledy kazdého z nas mohou byt rtizné
— jinak vnimame optimalni velikost blizké skupi-
ny, jak casto se s lidmi chceme potkavat, je to jiné
v riznych etapach zivota. Je dobré si uvédomit, ze
(akdo) je kolem nas, a méli bychom to v nasem roz-
hodovani zohlednit. Méli bychom si uvédomit vSech-
ny, kterym chceme a nechceme davat své ano. M-
Zeme mezi né rozdélit oblazky
ze své hromadky:.

Nékdo si vybere jako hlavni ro-
dinu, a proto ji mtZe dat nejvice
kaminkt, par se jich da kamara-
ddam, rodi¢tm, nékdo jich mize
dat par kolegim v praci nebo
krouzku filatelie. Volba se mtiZe
v ¢ase ménit, ale asi ne moc c¢as-
to — rovnovahy tézko dosahne-
me neustalymi zménami.

Uz tady mizZeme vidét, jak to
celé funguje. Pocet oblazki je
dany. Musim pfemyslet o priori-
tach a o tom, co svym rozhodnutim zpisobim a jest-
li to tak chci. Nejde o to, abychom se v tom uvari-
li, ale abychom si ujasnili souvislosti a volba byla
védoma. M4 to jasné navaznosti na rozhodnuti na-
Seho denniho Zivota: pracovni vecere ubird kamin-
ky rodinné veceri, vikend s kamarady bere vikend
s rodinou. Neznamena to, Ze uz nikdy nebudu cho-

domim si vSechna vstupni data a jejich dalezitost.
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Behavio je
vyzkumna
spolec¢nost
zkoumajici
jedine¢nymi
technologiemi
pravidla
podvédomych
rozhodnuti.

Na zakladé
ekonomickych

a psychologickych
experimentu
potom
sociologové,
psychologové

a behavioralni
ekonomové
aplikuji vysledky
pro vyssi firemni
vykonnost

a nadsenégjsi
zaméstnance.



at work

JEDNOTLIVE PILIRE V CISLECH:

ZDRAViI: » Nejcast&jsim problémem jsou bolesti zad, ty trapi

52 % lidi. Nasleduji bolesti hlavy (24 %), boleni bricha (13 %)

a tlak na hrudi (9 %). ¢ Mezi spokojenosti v praci a zdravim
existuje piima souvislost. Ti nejspokojenéjsi zaméstnanci fikaji, Ze
jsou na tom nejlépe — dobre spi, nestézuiji si na bolesti hlavy ani
zad. ® Naopak mezi skupinou lidi, které jejich prace $tve ¢i nudi,
je fyzickych obtizi zdaleka nejvic. ® Ve spojitosti s praci zaziva
stres 28 % lidi, Castéjsi jsou ale pretizeni a dlouhodobd Unava.
Ty pocituje celd polovina Cech(i. ® Zeny suzuje Uinava vyrazné
vice nez muze — 0 12 %. ¢ Viycerpani ovliviiuje pocity z prace.
Lidé, ktefi chodi domu pravidelné bez energie, vnimaji svého
zaméstnavatele neutralné az negativné. Pokud konci pracovni
dobu jesté pomeérné svézi, maji svého chlebodarce vyrazné radsi.
o Mezi dalsi dlouhodobé a zavazné problémy také patfi
podrazdéni, to pocituje 17 % zaméstnancd, otravenost (16 %),
smutek (17 %) a Uzkost (12 %).

VZTAHY: Spolecné straveny cas efektivné zlepsuje emoce tymu

i celé firmy. Stejné pomahaiji spolecné oslavy UspéchU. Ale v starsi
generaci (45 az 64 let) 60 % respondentd s kolegy ven spise
nechodi. U mladSich je to zhruba 40 %.e Nejhdr jsou na tom
zaméstnanci ve véku 45 az 54 let. Dle jejich nézoru si jich $éfové

nevsimaji, jsou Spatné placeni, ztraceji motivaci a do dtichodu maji

jesté daleko. e Cim je zaméstnanec starsi, tim se citi uZitecn&jsi
— jak ve vztahu ke své firmé, tak ke spolecnosti obecné. e Starsi

(zkusengjsi) také svou praci povazuji za efektivnéjsi, nemaji takovy

problém s prokrastinaci a prehlcenim jako nejmladsi generace.
PRACE: Jenom 13 % Cech je zapalenych do své prace. e Tretina
Cechl je v praci nespokojend. ® Pouze 53 % zaméstnanct ma
pocit, Ze je jejich plat fér. o Lepsi plat a benefity ale nemaji velky
vliv na to, Ze jsou lidé motivovani, a tedy vykonnéjsi. To souvisf
hlavné s psychologickymi potfebami: mit vizi a pocit uzite¢nosti
ap.e 80 % lidi se ale na jejich pocity z prace nikdo nepta.

PILIR DRUHY - ZDRAVI

Rik4 se, Ze zdravi je to hlavni, ale nefe$me fraze
a dejme si na hromadku sviij poc¢et kaminkt. Ne-
feSime jen zdravi télesné, ale jde i o zdravi dusev-
ni, které se porad trochu podcenuje.

Nejde o tu spravnou dietu nebo zptisob medita-
ce, méli bychom mit jasno, jak a kdy o sebe peco-
vat, odpocivat, jestli a jak cvicit, jak se vénovat jid-
lu, ale i zda a jaké koni¢ky mit, jestli néjaké talenty

vice naplnén. Jen je otazka, jestli nas prace skutec-
né tak napliuje, je v souladu s tim, co je pro nas
dilezité, jestli a jak nas uZivi, jestli jsme v ni dobii
a chceme byt i nadale, zda a jak touzime po posu-
nu, ispéchu, kariéte, v ¢em bychom se méli zlepSo-
vat. Rtizné aspekty jsou pro kazdého jinak dutlezité
— mame na to zase svoje mnoZzstvi kaminkd. A sa-
moziejme se objevuje opét to, jestli tim nedélame
zle zdravi a vztahtim.

DOHADUJEME SE
SAMI SE SEBOU

VSechny oblazky jsme rozdélili a mame z toho néja-
ky pocit. MtiZeme klidné prehazovat kaminky mezi
pilifi. Treba se chceme vice vénovat kariére, a tak
oZelime par kaminku ze zdravi nebo jich par vez-
meme z rodiny a vztahd. Do toho nam nikdo ne-
miiZe mluvit.

Pokud budeme mit vétSinu jen na dvou hromad-
kach, da se celkem obstojné — minimalné na chvil-
ku - balancovat jen na dvou pilifich. Pokud nebu-
du fesit vztahy, davam vSechno na praci a zdravi
—v pohodé. Ale nedejboze aby se nAm potom néco
stalo v téch zbyvajicich a o to dilezitéjsich nohach.
Cela konstrukce nam miize spadnout a budeme se
z toho jen tézko sbirat a hledat novou rovnovahu.

Abychom mohli zrychlit, musime obcas zpomalit.
Ujasnit si, co vlastné v Zivoté chceme a co konkrét-
né nechceme, je slozité. Neda se to zvladnout za od-
poledne. Musime si to oddrit, proZit a tieba si i nabit
asta. Chvilkové pocity si mizeme plést s dlouhodo-
bymi, néco zménit nadm miiZe piijit moc tézké. Ma-
Zeme v ¢ase zmeénit nazor, zméni se nam hodnoty,
vyvine se situace. Je to velmi osobni, velmi intimni.

Urcité nam s tim miiZe pomoci nékdo zvenku, kdo
1épe uvidi, jestli si kecame, muize nam véci pomoci
zrychlit, ale jisté je, Ze to nakonec budeme muset
dat dohromady sami.

rozvijet a vénovat se jim doma nebo tieba i v praci.
Mohou se nam tim otevirat otazky, jestli na to mame
viibec ¢as, jestli bychom si neméli vzit kaminKky z ji-
nych hromadek. Je to vlastné i to, Ze sice nemoc-
ni jdeme do prace, Ze kviili praci malo spime. To je
vSechno jen nanas, celkem mame stale jen 30 boda.

Y Price k Zivotu
patri, je ale treba si
uvedomit, jestli nas
naplnuje a zda je

v souladu s tim, co
je pro nas dulezite. ¢

Va4 v V4 ’

PILIR TRETI - PRACE

Nechali jsme si ji nakonec — v urcitych Zivotnich
etapach ji davame nejvice pozornosti, travime v ni
hodné c¢asu. Myslim, Ze prace, nebo mozné spi$
smysluplné traveni ¢asu do Zivota patii. Nemiize-
me byt celé dny jen na plazi a ¢ist si — na dovole-
né je to fajn, ale cely Zivot opravdu muze byt praci
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at work

SYNDROM
VYHORENI

O tomto fenoménu hovori Gabriela Bohmova
a'lereza Vacatova, konzultantky a lektorky ze
spole¢nosti My Refresh.

My Refresh
pomaha firmam
pecovat o své
lidi tak, aby
mohli a chtéli
pracovat

dobre a radi.
Autorky mapuiji
a pomahaji
naplriovat
potreby lidi

a firem.

Vyhoteni se nam zabydlelo ve slovniku, nékdy
je mozna az naduzivané a zlehcované jako tie-
ba diive ,depka“. Svétova zdravotnicka organi-
zace vSak letos v kvétnu klasifikovala syndrom
vyhoteni jako nemoc. Stale vice firem se tomu-
to fenoménu a jeho prevenci zac¢ina seridézné veé-
novat. Na naSe workshopy o vyhoteni chodi lidé
s realnou obavou o své fyzické i mentalni zdravi
a chtéji néco ve svém Zivoté opravdu zmeénit. Co
tedy skute¢né je vyhoreni?

Jde o stav extrémniho vycerpani, odosobné-
ni, silného poklesu vykonnosti a rdznych psycho-
somatickych obtizi. Vznika v ddsledku procesu,
v némz lidé velice intenzivné zaujati urcitym tuko-
lem nebo ideou ztraceji své nadseni. Jinak fece-
no, syndrom vyhoreni miZe postihnout ty, kteii
pro svou praci skuteé¢né hoii, maji velka oc¢eka-
vani a do naplnéni mnoho investuji. KdyZ se reali-
ta nebo vysledky od jejich o¢ekavani vyrazné 1isi
a ocenéni neprichazi, trpi stresem, ktery se stava
chronickym. Casem ztraceji silu, chut a smysl pra-
ce, pripadné také zdravi.

Jedna se o profese s vysokym diirazem na vy-
kon, s velkou zodpovédnosti, pracovnim nasaze-
nim, nizkou toleranci k chybam a ¢asto s pocitova-
nym vysokym poslanim (vedouci pozice, podnikani,
pomahajici profese, ale tfeba také role matky ¢i pe-
covatelky).

KDO ZA TO MUZE?

Vyzkum Gallupova institutu, zjistil, Ze k syndro-
mu vyhoteni nej¢astéji vedou tyto vnéjsi okolnosti:

e neférové zachazeni,

¢ nezvladnutelné mnozstvi prace,

* nejasna zadani, a tedy i oc¢ekavané vysledky,

¢ nedostate¢nd komunikace a podpora ze stra-
ny nadiizeného,

* nesmyslné terminy, a tedy nedostatek c¢asu
na praci.
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Vyhoteni je vSak disledek nerovnovahy mezi oce-
kavanim a realitou, mezi idealy a skutec¢nosti. Diile-
Zité je tedy naSe osobni nastaveni, zda jsme schopni
korigovat sva o¢ekavani a naroky, nebo zda trvame
na jejich perfektni formeé za kazdou cenu. Na stejné
pozici a ve stejné roli muze jeden ¢lovék prospero-
vat a druhy vyhoret. Zasadni roli mize hrat prave
mira perfekcionismu ataké schopnost a moznost
Cerpat energii, radost a sebejistotu i mimo praci.

DABEL JE SKRYTY
V DETAILU

Tvrzeni, Ze za vyhoreni si mizeme do urcité miry
sami, se mnohym nelibi. Délame prece vSe, co je
mozné, a presto se tolik prace a ukold neda zvlad-
nout v bézné pracovni dobé a ¢asto ani po ni. Né-
kdy to tak miiZe byt, nékdy to v§ak nemusi byt tpl-
né o¢ekavani zaméstnavatele, co se snazime naplnit.
Pravidelné slychame: ,\V takové kvalité bych to ne-
mohla odevzdat, za to bych se stydéla.“ Cas ztra-
cime také na schiizkach, kdyz by stacil telefonat,
pregnantni formulaci (bezvyznamného) mailu, za-
pojujeme se tam, kde stac¢i dat informaci, prosté se
snazime délat vzdy to nejlepsi, bez ohledu na to, zda
je to prave ted tieba.

Na jednom ze seminarti nam
licil sviyj stres z nekone¢ného
mnozstvi prace Petr, vvkonny

a oblibeny manazer. Vede velky
tym a jeho schiizky a porady
zacinaji casto rano a kondi vecer.
Na zpracovani vvstupti 7 nich
mu Casto nezbyva cas. Takze se
pravideln¢ budi v noci a fesi, co
mu neda spat. Na workshopu,
kdyz m¢li icastnici samostatné
pracovat, jsme nachystali ovoce
K obcerstveni a nabidli nejdiive
Petrovi. Ten nam vsak podnos
vzal a obesel s nim cely tym.
Nase ujistovani, ze my v ten
moment, na rozdil od n¢j,
nemame co na praci, nebylo
nic platné...



at work

9 Je dobré
zamerit
se misto

vwkonu na

pokrok. ¢

o_ Vv

CO POMUZE?
Casto odstup. Potfebujeme si odpoéinout, piepnout
se. Nékdy staci chvili¢ka, jindy se potfebujeme po-
radné vyspat a nabrat sily — tieba na dovolené. Po-
miiZe také délat néco tplné jiného.

Syndromem vyhoieni, workoholismem a tfeba
i prokrastinaci trpi lidé, ktefi své praci vénuji vét-
Sinu ¢asu a energie a na dalsi pilite svaté trojice
PRACE — RODINA - VOLNY
CAS uz jim prosté nezbyva.
Pritom sebevédomi a radost
ze vztaht, koni¢kd, odpocin-
ku a krasy se muze pielit i zpét
do prace.
Stejné jako stres, ktery si z pra-
ce nosime domti a ¢asto ho po-
vazujeme za piicinu vSeho ne-
Stésti. Zbavit se ho tiplné nejde
a ani to neni potfeba. Nutné je
ho prerusovat, ukonc¢ovat. Né-
kdy stac¢i méalo: zastavit se, za-
meérit pozornost na sebe, sviij dech, jidlo, které jim,
chiizi... Stres opadne a osvéZeni se vracime k praci.

Ideéalni je planovat si pfijemné momenty a volny
¢as a stejné jako schiizky si je dat do diare. Co je
psano, to je dano — na mitink vétSinou nezapome-
neme, zatimco na film nebo knizku ¢asto nedojde.
Kdyz sami feSeni nenachazime, mize pomoci pohled
nékoho s jinou optikou: partner, blizci i nékdo cizi,
nebo rovnou profesional (kouc¢, mentor, psychote-
rapeut...). VyfeSit mnohé miiZe i rozhovor s nadiize-
nym. Manazefi velmi ¢asto problém tusi. Ale pokud
jim nikdo nefekne — mozna i proto, Ze se nezepta-
ji =, v ¢em konkrétné vézi, nemohou vam pomo-
ci. Proto je lepsi necekat, Ze jim to musi dojit. Véz-
te, Ze nemusi.

Vve

A CO KDYZ JSTE
MANAZERKA NEBO
MAJITELKA FIRMY?

Nadrizeni ¢ekaji, Ze naplnite cile, vasi lidé podporu,
dostupnost a jasné informace. O potiebach vasich
blizkych — natoz vasich vlastnich — ani nemluvé...

Podle Gallupova vyzkumu jste to pravé vy a vasi
manaZersti kolegové, na kom nejvice zalezi, jak se
bude lidem ve firmé dafrit. Vyznamné spolutvorite
a ovliviiyjete firemni kulturu i to, zda stavi na prin-
cipech takzvaného Growth mindset — prortistového
mySleni — nebo Fixed mindset — fixovaného mysleni.
Tradi¢ni fixované mySleni sazi na jistoty, odrazuje
od rizik a experimentt, snazi se vidét a ukazovat
se v lepSim svétle, maskovat omyly a chyby a spi-
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Se dodrzovat zavedené poradky. Proristové mys-
leni se experimentt a zmén neboji, je tolerantnéj-
$i k chybam, protoZe v nich vidi predpoklad uc¢eni.
74d4 o pomoc a zpétnou vazbu véetné té negativ-
ni, protoze umoziiuje zlepsit, co nefunguje dobre.
Misto absolutnich vysledki méa tendenci sledovat
samotny proces — zlepSeni se pocita.

Pravé zaméreni na pokrok misto striktniho vy-
konu, moznost délat chyby a poucit se z nich bez
poniZovani a prijimani zpétné vazby upozornujici
na problémy vam pomize udrZet si zajem a radost
zprace, i kdyZ zrovna nebodujete na vSech frontach.
Casem pro sebe, své blizké a koni¢ky naderpate po-
trebné sily. Hlavné tim nastavujete normu, kterou
ma vas tym tendenci napodobovat.

A co je dilezité zminit nakonec? Pies veskerou
snahu se nikdo z nas nehodi pro kazdou firmu, pozi-
ci nebo konkrétni tym. Nékde prosté zména mozna
neni. Jediné zdravé feSeni pak muize byt hledat si pra-
ci tam, kde se miiZeme realizovat 1épe a bez rizika. B

DESETKROKU
K PREVENCI VYHORENI

e Ucte se byt co nejvice TADY A'TED -
pomtize treba védomé dyehant, jidlo,
chtize, pozornost uprend na vnimani
sebe sama, na prfrodu.

* Vnimejle své potieby a naplnujte je,
posilite své sebevédomi.

* Smdjte se a radujte se — humor vas
uvolni a je ucinny (nejen) proti
tunelovému vidént.

* Dostatecnc spéte a odpocivejte.

* Ctéte trojici RODINA = PRACE
- VOLNY CAS a snazte se vénovat
kazdé 7z oblasti.

* Ménte a stiidejte ¢innosti, kterym
se vénujete.

* Sledujte pokroky a zlepsent, ktervch
dosahujete, spiSe nez jen splnéné cile.

¢ Sledujte, k ¢emu vam byly dobré
omyly, chyby a netispéchy;, a berte je
jako nutnou soud¢ast uceni a tvorivosti.

* Zadejte a davejte konstruktivni
zpctnou vazbu, a kdyz tapete,
whledejte pomoc!

* Mgjte (se sebou) trpélivost a budte
laskavi.



