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Milé ctendrky, mili ctendri,

Jsme vzdélavact organizace, kterd je pysnd na sviij slogan Cesta ke spokojené prd-
ci. Jako kariérovi poradci podporujeme nase klienty, aby dokdzali svoji predstavu
o spokojenosti pojmenovat a také si k ni vybudovat cestu.

Pro tentokrit jsme se ale rozhodli zaméFit se na podporu spokojenosti kariérovych
poradcii (psyc/.;ologii, socidlnich pracovnikil, ucitelii a dalSich profesiondlii z pomd-
hajicich profesi). Zdroj profesni spokojenosti vnimdme ve dvou pilifich — jednim
z nich je kompetentnost a druhym psychobygiena. Proto i tato kniha ma dvé cdsti,
Jedna z nich je zamérena na uZitecnd témata pri prdci s klienty, druhd na péci o sebe.

Privé otevirdte tu cdst publikace (Cdst A), kterou jsme vénovali primé prdci
s klienty, jako je napr. podporujici pristup ci price s kompetencemi. Cheete-1i si ale
na chvilku odpocinout od pracovnich témat, nabizime vam pro odlehient pohddky,
které vds moZnd pobavi a moind vim pomohou podivat se na svou profesi z jiné
perspektivy. Uprostied knihy pak najdete strucny slovnicek ditlezitych pojmil, se kte-
rymi v knize pracujeme.

Prejeme vam prijemné ctent.

Tym EKS

ke spokojené praci
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o Princeznanavdzivéni
<

Bylo nebylo, za sedmero fekami a sed-
mero horami jedno malé krélovstvi.
A v tom krélovstvi zil mlady kril, ktery se
chtél ozenit. Aby vSak nekupoval zajice
v pytli, rozhodl se vyslat dva posly do okol-
nich zemi, aby nasli ty nejlepsi princezny
na vddvini. Po nékolika mésicich putova-
ni se poslové z cizich zemi vritili a pfed-

stoupili pfed krile.

»INu, jaké zpravy mi nesete? zeptal se jich
krél dychtivé.

Prvni posel se hluboce poklonil a odpo-
veédél:

»Mj krili, sjezdil jsem svéta kraj a nasel
jsem nevéstu, kterd je té hodna. Jejimu pi-
vabu se Zddnd Zena v krilovstvi nevyrov-
nd. Je velice moudrd, svd rozhodnuti kon-
zultuje se star$imi a zkusenéjsimi. A navic
md dobré srdce — nechala oteviit krdlovské
sypky, kdyz se neurodilo.“ Kril se zarado-

val, pfesné po takové nevésté touzil.

»A jaké zprdvy mi neses ty?“ zeptal se druhého posla.

I druhy posel se nejprve hluboce poklonil, nez odpovédel:

»Mj krali, jd jsem pfi svém hleddni takové stésti nemél. Také jsem sjez-
dil svéta kraj, nasel jsem vsak pouze jednu princeznu na vddvini, a tu
bych ti za manzelku rozhodné nedoporucoval. Je cizokrajného vzezie-
ni, takze se nepodobd zddné zZené z krilovstvi. Svou zem sama nefidi,
o véem rozhoduje skupina rddci. Navic na krdlovském stole bude myslim
brzy panovat bida, protoze marnotratné rozddva z krélovskych zdsob.“
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Mlady kréil mél jasno — prvni prin-
cezna se musi stit jeho Zenou! Vzdyt
kdo by nechtél krisnou, moudrou
a dobrosrde¢nou zenu? Té druhé je
vsak tfeba se obloukem vyhnout.
I zeptal se proto posli: ,Kde byd-
li tyto princezny a jak se jmenuji*“
Jaké vsak bylo jeho piekvapeni, kdyz
oba poslové nardz odpovédéli:

»Jde o princeznu Klédru z krdlov-
stvi za ocednem.

/%% zamysleni

Ktery posel podle vis popsal
princeznu dle skute¢nosti?

Stalo se vim né¢kdy, Ze vim
dva 1idé vypravéli zcela stej-
ny ptibéh uplné jinak?

A pokud ano, jak je to mozné?

PrinCe
Zny n
atyp S ha Vdévé .
rozhoélcfv7 Izg manz“ezkm/
ne neq, Porye u
Coval



|/ OCIMA DRUHYCH

Stejné jako v pribéhu o mladém kréli, i v nagem Zivoté dochdzi béhem komu-
nikace k celé fadé nedorozuméni. Kazdy z nds totiz vnimd a reaguje na podnéty,
které k nému pfichdzeji, odlisné. Roli zde hraji individudlni zku$enosti, postoje,
hodnoty i aktudlni potieby.

Nis vyklad situace je tedy vzdy velmi subjektivni. Abychom mohli své klienty
ucinné podpofit pii feseni jejich situace, je duleZité nejprve této situaci porozu-
mét a pochopit ji z pohledu klienta. Vciténi se (empatie) vSak neznamend auto-
maticky souhlas s ndzory ¢i chovanim druhych. Pouze si diky nému dokdzeme
lépe predstavit, co v dané situaci mohou prozivat. A teprve az kdyz klient citi,
Ze mu opravdu rozumime, pfijimdme jej s respektem a na jeho postoj nahlizime
jako na zcela legitimni (ackoliv se mizZe od naseho lidit), sndze se otevie existenci
alternativnich pohledii na svou situaci. V poradenstvi i pfi komunikaci s lidmi
obecné je proto otevienost odlisnym nazorim a schopnost vcitit se do nékoho
jiného zcela zdsadni.

&ak se veitit do druhych

=

2

Co vis napada, kdyz se fekne ,zaméstnani“? Zkuste bez velkého premysleni
napsat véechny svoje asociace:

ZAMESTNANI

6 A

I/ O¢ima druhych

Nyni si vezméte tfi pastelky odlisné barvy a zkuste ke slovu zaméstndni napsat
asociace, které podle vis s timto pojmem muizZe mit:

$estndctilety student gymnadzia,

ktery pfisel na povinnou exkurzi na Gfad price

matka samozivitelka
vracejici se z matefské dovolené

dlouhodobé nezaméstnana svadlena,
ktera kvili zdravotnim problémim
jiz nemtize vykondvat svou profesi

Kdy?z se divite na vlastni asociace,
vidite v nich né&jaky rozdil?

Proces vciténi se v 5 krocich

Pochopit situaci nékoho jiného vyzaduje schopnost vcitit se do druhého (byt
empaticky). Zndmad ¢eskd psycholozka PhDr. Jifina Prekopovd ve své knize Em-
patie popisuje veiténi se jako proces, ktery se skladd z nasledujicich péti kroka:

1. Pripravenost vcitit se do situace naseho protéjsku a uvédomeni si jeho pociti
Jak se ti vede? Co proZivds? Jak se citis?

2. Srovnani vlastnich pociti s pocity naseho protéjsku
Zndam tyto pocity? Co jsem v podobné situaci citil/a ja?
Dokdzu si predstavit rozpoloZeni mého protéjsku?

3. Odlisenti vlastnich pocitii a pohledu od pocitii a pohledu svého protéjsku
Vidim, Ze se ti daii jinak nez mné. ..

4. Citové sladéni se svym protéjskem
Dokdzi si alespori trochu predstavit, jak ti je. Abych té pochopil/a lépe,
potieboval/a bych o tobé jeste védet. ..

5. Nabidnuti pomoci, podpory

Co pro tebe mohu udélat, aby se ti darilo lépe?




&mpatické mapa

Jak muzZeme schopnost vciténi se trénovat? Do jisté miry je vrozend, nicméné
nikdo se nenarodi s jiz plné rozvinutou empatii, ale spiSe s vétsim ¢i mensim
naddnim tuto schopnost dile rozvijet. A jednim z uzite¢nych ndstroji, diky kte-
rému muZeme empatii trénovat, je empatickd mapa. Tato technika nim pomuze
lépe si predstavit situaci z pohledu klienta a vede nés k tomu, abychom se nesou-
stfedili pouze na to, co mé dany ¢lovék za sebou, ale vzali v potaz i jeho kulturni
a socidlni kontext.

Napriklad je-li nasi klientkou Zena, kterd pecuje o autistické dité, tak po-
kud se ji nedostane zdsadnéjsi podpory, neddi se cekat, Ze zacne studovat vyso-
kou skolu. Obdobné s klientem v exekuci miizeme pri hleddani zaméstndani nara-
zit na jeho nizkou motivaci prijmout mdlo placend mista nebo na nechut svou
situaci jakkoliv 7esit, protoze v jeho okoli to také nikdo neresi. Kontext tedy do vel-
ké miry ovliviiuje, jak ke své Zivotni situaci clovék pristupuje a co s ni chee delat.
V kontextu jsou také casto obsazeny zdroje a moZnosti, které ma clovék k dispozici, ci
limity, se kterymi se musi vyrovnat.

CO Sl MYSLi?

CO SLYSi? CO VIDI?

CO RIKA?

CO MU DELA STAROST? CO MU DELA RADOST?

1. Vzpomenite si na konkrétniho klienta, kterému byste radi vice porozuméli.

2. Doprostted velkého papiru schematicky nakreslete jeho ¢i jeji oblicej a pridejte
k nému zakladni informace (napiiklad vék, vzdélani, profese, rodinna situace, jak
travi sviij Cas, konicky, misto bydlisté, finan¢ni situace atd.).

3. Nyni se zkuste naladit na to, jak sviij svét vnimad vés klient, a pfedstavit si,
jak vypadd jeho bézny tyden (tedy co déla, v jakém prostiedi se pohybuje atd.).

4. Na papir postupné zapisujte vse, co vis napadne, kdyz si predstavite:

* Co kolem sebe vidi (prostiedi, byt atd.)?

* Co slysi (od déti, partnera/ky, kamaradu, lidi v okoli, tfednika atd.)?
* Co si mysli (jaké myslenky mu/ji asi bézi hlavou)?

« Co fika (jak se projevuje navenek)?

» Co mu/ji déla starost?

+ Co mu/ji dél4 radost? *!

8A

17 O¢ima druhych

/=K K zamysleni

Jakym bariéram vas klient nebo klientka celi?

Jak byste jej/ji mohli béhem poradenstvi motivovat? Co by pro néj/ni mohlo
byt divodem, aby chtél/a svou situaci zménit?

Zméni se néjak mapa, pokud by v obdobné Zivotni situaci byla misto muze Zena
(¢ naopak)? Jaka témata zde pfibydou a kterd naopak zmizi?

Vnimite néjaké rozdily pfi kariérovém rozhodovini u muzi a Zen?

ﬁi&\k se dnes citim

Kromé otevienosti odlisnym pohlediim je pro schopnost empatie velmi di-
lezité umét rozpoznat vlastni pocity a nazory, abychom je nesmésovali s pocity
a nézory klienta. A jak jste na tom s rozpoznavinim vlastnich pocitd vy?

Zkuste si odpovédét na otazky: Jak jsem se dnes mél/a? Jaké pocity jsem mél/a
rino po probuzeni, cestou do price, po obédé¢ ¢i vecer? Jednotlivé pocity si za-
znamenejte na listecky, které si pred sebe vysklddejte do pomyslné casové osy.

8:00 12:00 16:00 19:00

Nechte svou ,emo¢ni® osu na sebe chvili plisobit a zkuste si v§imnout, jaké
pocity nyni mate, kdyz se na své prozité emoce divite. Dokdzete si vzpomenout,
kde se tyto emoce vzaly a pro¢ jste se v jednotlivych chvilich citili pravé takto? *
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s _________________________________________________________________________________________
I/ O¢ima druhych

Znalost vlastnich pociti a podnéti, které je vyvolaly, nim miize pomoci po- Dvanactero zasad aktivniho naslouchani
skytnout empatii sami sobé. Tedy vim, jak se nyni citim a co mé pocity vyvolalo.
Své emoce si mohu dovolit prozit a nasledné se rozhodnout, jak s nimi nalozim.
Pokud jde o negativni pocity, je dobré se zamyslet: Jaké mé potieby nebyly na-
plnény? Co bych si ptil/a, aby v této situaci bylo jinak? A co mohu pro naplnéni
svych potieb udélat nyni i v budoucnu?

1. Pristupujte ke klientovi pozorné a se zdjmem. Dejte najevo, Ze jste pfipra-
veni naslouchat.

2. Prijméte fakt, Ze druhy c¢lovék miize byt opravdu jiny nez vy. Jeho nézory,
potfeby, postaveni ve spole¢nosti atd. se mohou od vasich lisit.

3. Dejte najevo své zaujeti pro to, co klient fika (slovné, mimikou ¢&i gesty na-
znalte, Ze plné vnimate, co fikd).

Aktivni naslouchdni 4. Povzbuzujte klienta ke sdélovani informaci pomoci dopliujicich otizek
k tomu, co pravé rekl.

Dalsim dulezitym pfedpokladem, abychom si lépe dokazali pfedstavit situaci 5. Budte trpélivi, nedokoncujte véty za klienta a ani jej zbytecné nepferusujte.
nasich klientd, je aktivni naslouchani. Aktivni naslouchdni je zpiisob, pii kterém Pozor si dejte zejména na automatické reakce typu ,ano, ale..., které jsou
nejen registrujeme, co klient fikd, ale sou¢asné jej povzbuzujeme ke sdélovéni in- maskovanym odmitnutim sdélovaného.
formaci, volnému vyjadfovani myslenek, pfedstav, ndzori a postojii neverbdlnimi 6. Shrnujte fecené, abyste si ovéfili, Ze jste spravné pochopili podstatu sdéleni
i verbdlnimi prostfedky. Aktivnim naslouchdnim nejen ziskivime potfebné in- druhé strany.
formace, ale zdroven i ovéfujeme vzdjemné pochopeni. Diky tomu eliminujeme 7. Pokud to situace umoziiuje, délejte si poznimky, aby vim neunikly dilezité
moznd nedorozuméni a vytvafime prostor pro otevienéjsi komunikaci. informace.

8. Projevte uzndni zdvaznosti pocitt a problém klienta.
lE(mpatické reakce 9. Ocente usili a ¢innosti, které klient jiz podnikl.
= 10. Ujistéte klienta, Ze chdpete a rozumite tomu, co citi. Vyjadfenim pocita kli-

Rozhodnéte, kterou z nize uvedenych reakci mizZeme oznacit za empatickou enta mu pomuzete si tyto pocity uvédomit a znovu vyhodnotit.

reakci zaloZenou na aktivnim naslouchani: 11. Pfibéh druhého pfijimejte s diivérou, nehodnotte jeho pravdivost ¢i pravde-
podobnost. Nechte klienta, aby vim svou situaci sim popsal.
»2INemohu uvéfit tomu, Ze musim predélat cely svij 12. Budte citlivi k tomu, jaké pocity a myslenky ve vds sdéleni druhého vyvolava.

zivotopis. Dal jsem si s nim takovou préci!
A ted ho musim cely psit znovu.“

Snize se tak vyhnete vlastni projekei informaci nebo zkratkovitému hodno-
ceni klienta.

1.To neni tak zIé, hodné lidem se stav4,
Ze musi predélat sviij Zivotopis.

Snazsi vciténi se do klienta muze pod-
pofit i technika ,zrcadleni”, kdy v pri-
béhu rozhovoru napodobujete svym té-
lem postoj a drzeni téla klienta. Davate
tak najevo, Ze jste v tuto chvili s klien-
tem na stejné vlné a spolu s nim prozi-

vate to, o ¢em mluvi.

2. No a co? Stejné nechcete prici ve svém oboru,
takZe potfebujete mit vice vzori Zivotopisu.

3. Vy musite pfedélvat zivotopis, na kterém jste praco-
val cely tyden? Vypadite dost rozzlobené¢ a zklamang.

4. Budte rad, Ze musite pfepisovat jen jednu strinku
zivotopisu. To jini moji klienti méli Zivotopisy mno-
hem delsi a také je museli kompletné predélivat.

10A € 2 panodpo puaridg 11A



S etkdni s pocestnym

Do malé vesnice uprostied hor dorazil pocestny. Mél radost, ze je kone¢né
v civilizaci, protoze byl po dlouhé cesté unaveny, hladovy a zapraseny. Hned
se rozhlizel, kde by si mohl odpoc¢inout. Vtom si v§iml, Ze na ndvsi pod starou
hrus$ni sedi na lavi¢ce shrbeny muz ve stiednich letech a upird do prizdna svij

vyhasly pohled.

Pocestny si k nému pfisedl a zeptal se ho: ,,Co se vim stalo, cozpak vy se nera-
dujete z tak krdsného dne?“

Muz sotva pohnul hlavou: , Krasny den? V mém zivoté nejsou Zadné krasné dny.
"Jak je to mozné?“ ptd se pocestny.

»<Kazdy na svété md své poslini. Motyl je tu
pro to, aby sdl nektar z kvéta, kvétiny pro po-
téchu lidi... jd jsem zbytecny. Cely Zivot jsem
se vénoval péstovini dyni a nikdy mi Zddné
nevyrostly. Okopaval jsem je, zaléval, v noci
jsem chodil rostlinky zahfivat a v 1ét€ je chra-
nil pfed horkym sluncem. Nic naplat. Vsichni
sedldci v okoli méli bohatou sklizen, jen jd ne.
Moje snaha byla marnd, a ani to nikoho nemr-
zelo, roda z ostatnich poli dostatecné nakr-
mila celou vesnici.”

/Eg K zamysleni

»Lak to jd zndm, i mné se nedafilo,“ rozpo-
vidal se pocestny, ,byl jsem vizeny muz, 1é-
¢itel, vsichni, i z vedlejsich vesnic, si ke mné
chodili pro radu, jak na svou nemoc. Zdilo se
byt jasné, Ze moje posldni je pomdhat lidem,
a tak jsem se ho chopil co nejlépe. Kazdému
jsem dokdzal namichat spravnou medicinu.“

zajimavou otazku.

» L0 je obdivuhodné! Nerozumim, v éem se vam nedafilo?* opacil péstitel dyni
prekvapené. Jak vnimate své profesni ,poslani“?

Pro¢ byl 1é¢itel unaveny? Co by mu pomohlo?

V piibéhu pocestny polozil péstiteli dyni

Ktera to podle vés je? Cim je zajimava?

»INajit sprdvnou kombinaci bylinek
bylo nékdy velmi ndaro¢né. Celé noci jsem
chodil jak ndmési¢ny a piemyslel, hle-
dal bylinky po celém kraji, vyrdbél masti
a lektvary... Nejedl jsem, nespal a ztratil
veskerou energii. Ani déti jsem si nepo-
tidil. Zena zemiela pomérné mlada a jd
jsem zustal sim. Rozdal jsem se lidem
a nic mi nezistalo. A vite, co je nejhor-
§i? Néktefi lidé stejné nakonec medicinu
podle mych rad neuzivali!“

»<Délali néco jiného, nez jste jim pora-
dil? To mé nikdy nenapadlo! Vite, od dét-
stvi jsem nendvidél dyné. Ale mij otec mi
iekl, Ze je to dobrd price, a ja mu chtél
udélat radost. O, kéz bych dokézal jit svou

vlastni cestou!“ bédoval shrbeny muz.

»To ano,” pfitakal pocestny a dodal, ,a jak
by méla vypadat cesta podle vasich predstav?

Pro¢ je podle vis péstitel dyni smutny?

Zkuste si jej napsat jednou vétou. Pracuji proto, abych...

12A
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11/ PRACE S KLIENTEM, EMPOWERMENT

Osud pocestného i péstitele dyni vyzniva v pohddce ponékud neradostné, pies-
toze se oba ze vSech sil snazili zavdécit se. Péstitel dyni svému otci, ktery svou
radu jisté¢ myslel dobfe, a 1é¢itel svym klientam, ktefi o jeho rady nékdy ani ne-
stali. Jit si svou vlastni cestou a respektovat odlisné cesty druhych lidi je uméni,
které se vyplati, chceme-1i dosdhnout spokojenosti. A priavé empowerment nim
muzZe pomoci tuto dovednost rozvinout.

Co je empowerment?

Do cestiny se obvykle piekladad jako ,zmocriovini a ve zkratce jde o podpo-
feni klienta, aby byl schopen piebrat zodpovédnost za svij Zivot a jednal samo-
statné. Prostfednictvim empowermentu postupné ménime mysleni lidi z ,jsem
bezmocny a nemohu ovlivnit, co se se mnou déje“ na ,mam Zivot ve svych rukou,
kontroluji a ovliviiuji, kam se budu dél ubirat®.

Drzime-li se principu empowermentu, podporujeme klienty v tom, aby si uvé-
domili vlastni silu a moznost svou situaci ovlivnit. Pomahdme jim tim ziskat
dtivéru sami v sebe. Jako poradci vlastné postupujeme v duchu zndmého pfislovi:
wDarujes-li clovéku rybu, nakrmis ho na jeden den, naucis~li ho lovit, dds mu potravu
pro cely Zivot . Zakladem je respekt k védomostem a zkusenostem klientd.
Pokusme se pochopit jejich thel pohledu (vice v kapitole 1) a podporovat jakou-

koli snahu jednat samostatné.

MYSLIM

mam plany a vize

VERIM SI

vim, diky ¢emu to zvlidnu

JDU
planuji kroky k cili

I1/ Préce s klientem, empowerment

Klient, ktery je ,zmocnén®, je schopen:

* &init rozhodnuti,

* vyhleddvat a vyhodnocovat informace,

* zvazovat piileZitosti,

* jednat asertivné,

* pristupovat k udalostem pozitivné,

» aktivné se podilet na vlastnim seberozvoji,
* pozitivné se prezentovat.

Tip

Jak zohlednit princip empowermentu pfi poradenském rozhovoru:

* Povzbuzujte klienta, aby pfedklddal jakékoli ndpady, které by podle néj moh-
ly vést k feseni bez ohledu na jejich blaznivost.

* Nechte klienta pfijit s ndvrhem nebo navrhy dfive, nezZ navrhnete néco sami.

* Nehodnotte ziddné feseni, dokud jich nebude celd fada; hodnoceni brzdi
predstavivost.

* Neocekivejte, ze klient bude souhlasit se véemi vasimi navrhy.

ng'i véci, které se mi podafily
22—

Kazdému z nis se v Zivoté obcas néco podafi a jindy néco pokazime. Pokud

budeme upirat svoji pozornost na nase nezdary, zacne se ndm ztrcet i sebedu-
véra. Abychom sebrali odvahu k akci, musime védét, na ¢em svoji sebedavéru
stavime. Zménit thel pohledu smérem k pozitivnim situacim neni nemozné.

Které tfi véci se vim za posledni tyden podafily? Miize jit i o malickosti (napf.

presadil/a jsem rajcata, naplinoval/a jsem spole¢nou dovolenou atd.).

Jaky pocit z toho mate?

Kde jste se to naucil/a?

15A



Vzpomente si na tfi véci z obdobi uplynulych par mésici, kterych si viml
a pozitivné ohodnotil nékdo z vaseho okoli.

Jaky pocit z toho mite?

Kde jste se to naucil/a?

Bylo pro vis snadné, ¢i obtizné vybavit si konkrétni véci/udalosti, které se
vam podarily?

Klienti si ¢asto svoji nizkou sebedtivéru nesou ze skolnich let, kdy se jim ne-
dafilo v uceni. A tak si s sebou nesou obavy z novych situaci. Nékdy staci, kdyz
klientovi pomizeme uvédomit si, ze Gplné kazdy ¢lovek zazivd nové

situace, a schopnost ucit se tak rozviji po cely Zivot. A tuto schop-
nost nemusime poméfovat tim, zda zvladnu vyfesit rovnici o tfech &
neznamych ¢ zapamatovat si véechna dila antické literatury. I to,
ze Clovek najde zpisob, jak opravit diru ve stfese nebo jak se
postarat o chov kraliki, je proces ucenti se.

A protoze ,Zzidny uceny z nebe nespadl®, zkusme ne-
podceiiovat i zddnlivé bandlni situace. Kazdé uceni totiz
zaCind u néjaké zkusenosti. O zkusenostnim uceni se
zmifioval jiz Aristoteles. Ve 20. stoleti na néj nava-
zali napt. J. Dewey, J. Piaget ¢i D. Kolb, ktery roz-
pracoval tzv. Kolbuv cyklus zkusenostniho uceni
sestdvajici z téchto fazi: zkusenost, reflexe zku-
$enosti, zobecnovini a aktivni experimentovani.

16 A

I1/ Préce s klientem, empowerment

gPodpora klienta

Princip Kolbova cyklu mizeme vyuzit i v situacich, kdy si nas klient potiebuje
ujasnit kroky ke splnéni svych plani a vizi. Klicovou soucdsti je reflexe. P¥i po-
radenském rozhovoru se ho mizeme doptivat na minulé zkusenosti a pomoci
mu, aby je reflektoval, vyhodnocoval, posuzoval a zobecnoval. Diky tomu pak nds
klient vi, o co se opfit v dal$im rozvoj.

Pojmenovani Otazky na
zdroju sebedulvéry konkrétni zkuSenost

Konkrétni
zkusenost

Aktivni Pozorovani,
experimentovani, pfemysleni,
testovani reflexe

Abstraktni pl"edstav2/
vytvofeni pojmu

Ovérovani predpokladi Srovnavani s podobnymi

Vv praxi zkusenostmi

Napada vis, jak jesté miize byt Kolbiv cyklus uzitecny pii poradenské praci?

g_Proces uéeni
/ﬁ—

Vzpomeiite si, kdy jste se néco (cokoli) nového naudili — pro svou profesi,
pro zabavu, pro Zivot... Jak vypadal vas proces uceni, diky ¢emu jste si néco
nového osvojili, zjistili ¢ pochopili (napf. pomohly vim informace z knihy,
rada zndmého, experimentovani...)? NapiSte si seznam véci/postupt, které
vam pomdhaji v uéeni:
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I1/ Préce s klientem, empowerment

A jak jesté podpoiit sebedivéru nasich klienta? A co kdyz se zdd, ze klientovi pfistup empowermentu nevyhovuje?

Kanadsky psycholog Albert Bandura pfisel s teorii ,self-efficacy“ (koncept
vniméni vlastni G¢innosti). Jde o rozsifeni thlu pohledu, kterym sami na sebe
pohlizime, jak vnimame svoje vlastni schopnosti a nakolik se na né dokizeme
spolehnout. Podle Bandury existuji 4 zdroje k posilovani tohoto konceptu:

Nektefi lidé preferuji expertni pristup a ocekdvaji od poradce rychly a uc¢inny
»ndvod na §tésti“. Zkusme se obrnit trpélivosti a pomozme nasemu klientovi
vidét situaci i z jiné perspektivy:

chyby nemusime chapat jako selhdni, jde o pfirozenou soucdst uceni,
poradce nemusi byt soudce, ktery vybere ,spravné® feseni, ale zdroj dalsich
nipadi a moznosti,

nemusime se omezovat jen na vystupy, mnohé se mizeme
naucit i z procesu (cesty k cili),

neni nutné se vzdy poméfovat s ,obvyklymi standardy®,
dulezité jsou i individudlni moz-
nosti a potfeby — kazda osobnost je
jedine¢nad.

1. Zazité zkuSenosti — stavime na vlastnich
uspésich z minulosti.

2. Nepfimé zkusenosti — inspirujeme se
uspéchy lidi, se kterymi médme néco spo-
le¢ného (napf. lidé z moji spolecenské
vrstvy, etnické skupiny atd.).

3. Pfesvédceni ostatnich — poslechneme si
nazory druhych lidi (¢eho si na nds ceni).

4. Emocionalni stabilita — schopnost myslet

pozitivné a a uméni zvlidat stres.

L]

Podpora klientd v jejich profesni
cesté na zakladé empowermentu je
dulezita, stejné jako je dulezité bu-
dovat nasi vlastni (nejen) profesni
sebedlvéru.

gDenl’k stésti

Jak muzZete posilovat schopnost pozitivniho mysleni? Muzete zkusit vést si
tzv. denik §tésti. Ve své praxi jej vyuzival i prof. Martin Seligman, zakladatel
pozitivni psychologie. Podstatou je zaznamenavini malych okamzikd vSednich
dni, kdy se citite $tastni (nebo alespoil dobfe). Nemust jit nutné o velké véci, jako

je 100 milionova vyhra ve Sportce. Staci tfeba setkdni s kamarddem, prochédzka
parkem nebo zédzitek z koncertu. Denik §tésti je ndstroj, jak zachytit své niterné

pocity ¢i myslenky.

Vedeni deniku nevyzaduje Zddnou literdrni zdatnost, miiZete si zapisovat krat-
ké texty, myslenky anebo citity, nalepovat utrzky, jako naptiklad listky do kina,
vstupenky nebo okvétni listky. Volte monolog nebo tieba dialog s priteli, podle

toho, co vim vyhovuje. Zdznamy mohou byt i formou fotografie ¢i kresby.

Zaznamendvejte své Uspéchy, plany, dilezitd setkdni. Dokumentace naseho
$tésti vim umozni se k chvilkdm §tésti vracet i po letech a postupné vés uci vidét
§tésti i v malickostech. Tim, Ze zaméfite svoji pozornost na pozitivni momenty,
zalnete sviij Zivot celkové hodnotit jako smysluplny.™

18A

Predstavte si, Zze potkate pocestného, ktery vam
muze splnit tfi pfani pro zvysSeni sebeduvéry.
Co byste si prali?
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po\lo\é
otci a ten zase

V jednom malém kra-
lovstvi Zil v nendpadném
domku u hradeb kat.
Jmenoval se Jindfich.
Byl to statny chlap, aby
také ne, kdyz se musel
kazdy den ohdnét velkou
sekyrou. To bylo totiz
v dobdch, kdy na trané
sedél kruty krdl Broni-
slav, kterému jeho pod-
dani pfezdivali Krvavy
Bronék. Sdm Jindfich
katem byt netouzil, ale
byla to jedind préce, kte-
ré rozumél, a nepiislo
mu na ni nic zvldstniho, /
natoz nepatiicného. Vzdyt povolini zdédil po svém otci a ten zase po svém.
V krélovstvi se zkrdtka popravovalo odjakziva, vzdycky se tu popravovat bude
a v nasi rodiné nic jiného neumime, neni v tom nic osobniho, vyklddal Jindfich
odsouzenym cestou na popravisté. Dokdzal to po téch letech podat tak pie-
svédciveé a vécné, ze lecktery na smrt jdouci mu dal nakonec za pravdu, ba jesté
podékoval za mily rozhovor v poslednich chvilich Zivota. A bylo tu jesté néco,
co mél na své praci vlastné docela rad — obdiv pfihliZejiciho publika. A tak to slo
den za dnem, az do jedné neblahé udilosti.

Jednoho dne se malicherny krél roz¢ilil, protoze mu nedoslychavy kuchat na-
serviroval nadivané houby, kdezto on si vyslovné pfil nadivané holuby. Krvavy
Bronék ndhle ve vzteklém zdchvatu vytiestil odi, tfikrdt zménil barvu, zasipal
a bylo po ném. Na triin nastoupil jeho syn Mojmir, ktery nemohl byt odlisnéjsi.
Snad diky zkusenostem ze Zivota v dalekych zemich, kde strdvil svd studijni
léta. Zanedlouho piisel prvni Mojmirav vynos — a Jindfichiv svét se obratil
vzhiiru nohama. Popravéi znovu a znovu cetl ta neuvéfitelnd slova: ,,Zruseni
hrdelniho trestu®. To neni mozné, mumlal si zaskocené pod vousy. Kril Mojmir
byl véru opakem svého otce, z cest si pfinesl pozoruhodné obyceje a neminul
tyden, aby ze zdimku nevzeslo néjaké Sokujici rozhodnuti. Krdtce po zruseni

20A

n{ zdédil po svem
po svéem

trestu smrti to byl tfeba edikt pfizndvajici Zendm
pravo nosit kalhoty. Zkritka samé prapodivné no-
voty; a mezi nimi se jako omraceny potdcel Jindfich,
kat, ktery najednou nebyl nikomu uzite¢ny. Ale co
s byvalym popravéim? Umis se pfece dokonale ohd-
nét sekyrou, béz pracovat do lesa, radili mu vSichni.
A tak $el. Travil celé dny mezi stromy, vétsinou sdim
a vétsinou tak trochu nestastny. Byl si totiz ¢im ddl

vev,

Az jednou dostal Jindfich objedndvku pfimo ze
zdmku. Nalozil fosny, zapidhl koné a dojel na do-
mluvené misto, jimz byla rozlehld louka na dohled
od hlavni zdimecké véze. K jeho velkému udivu ho
na misté piivital sdm krdl Mojmir, ktery se zacal
ptit, jak se Jindfich md a co déld. A ten tedy zacal vyprdvét. Jak nikdy neumél
nez méchat sekyrou. Jak se kviili tomu nechal uvrtat do price se dfevem. Jak mu
ale v lese néco chybi. A Ze asi vi, co to je: , Totiz, vite, price kata, to byla taky
prace s lidmi.“

akerm svého otce

kral Mojmir byl 0P

Mlady kral vdazné pokyval hlavou. A pak zacal vyprdvét o tom, co pro zmé-
nu trdpi jeho: ,Divil byste se, kolik lidi vold po znovuzavedeni poprav. Vim,
Ze za otcovy zpdtecnické vlddy pro né byly vzdacnym rozptylenim, a jd jim ted
chci dit civilizovanou ndhradu,“ pokynul rukou pfes celou délku louky. , Vite,
co tady stavime? Baseballovy stadion. To je takovd zdbava, kterou jsem si obli-
bil béhem svych studii.“ Vzdpéti se zamradil: ,Ale nedomyslel jsem to. Postavit
stadion nebude problém. Problém bude najit nékoho, kdo lidi nadchne. Kdo je

strthne pro novy sport. A kde najit v nasi zemi takového pélkate?“

Jindfich nerozumél takika ni¢emu z toho, o ¢em krdl mluvil. , Pdlkafe?“ zopa-
koval nejisté posledni slovo. ,No ano. Potfebuji clovéka, ktery se dokdze doko-
nale ohdnét pdlkou. Pardon, jd nevysvétlil, co je pdlka. Vypadai to... no, trochu
jako veliké toptrko.“ Mojmir se zarazil a Jindfich pfekvapené zamrkal. Pak se

na sebe znovu mlcky podivali. Usmali se. Jako by jim obéma nardz néco doslo.

/_;:-;""_‘5. K zamysleni

Znite z vlastni praxe piiklad podobny Jindfichovu pfibéhu? O co §lo?
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Co jsou to kompetence? Souhrnny vyraz pro soubor nasich znalosti, schopnosti,
dovednosti a zkusenosti. Kazdy z nds projevuje kompetence v riznych situacich
kazdodenniho Zivota a prolinaji se do nich také nase hodnoty a motivace. Kompe-
tence nejsou vrozené, ziskivame je v pribéhu celého Zivota prostfednictvim uceni.
A to nejen béhem skolniho vzdélavini, ale také v zaméstndni, v rodiné, ve volném
Case, kdy se vénujeme svym zalibam a konickim, dobrovolnické ¢innosti apod.
Rozlisujeme tyto hlavni typy kompetenci:

A) Meékké kompetence - jsou prenositelné napfi¢ riznymi obory, mizZeme je

uspésné vyuzivat ve zcela odlisnych profesich. Napriklad schopnost price
v tymu, efektivni komunikace nebo schopnost ucit se nové véci ve své prici
potfebuje zdravotni sestra na opera¢nim sile stejné jako baletka.

B) Obecné kompetence - jsou podobné mékkym kompetencim v tom, Ze
jsou taktéz prenositelné. Jednd se o obecné pozadavky pro vykon préce,
kterd vak nesouvisi vyhradné s urcitou profesi. Patfi mezi né schopnost
Cist a pocitat, pocitatova gramotnost, znalost angli¢tiny a dalsich jazyka aj.
A opét, tyto kompetence potiebuje zdravotni sestra i baletka.

C) Odborné kompetence - jsou souborem teoretickych védomosti a praktic-
kych dovednosti pro vykon konkrétniho zaméstnini. Mezi odborné
kompetence zdravotni sestry bude patfit napfiklad sterilizace chirur-
gickych nastroji, u baletky to muze byt provedeni tane¢nich figur.

vzdélavani + pracovni zkusenosti + rodina + zajmova éinnost
+ dobrovolnicka ¢innost + ostatni Zivotni udalosti

znalosti  schopnosti dovednosti zkuSenosti motivace hodnoty

KOMPETENCE

obecné kompetence odborné kompetence

mékké kompetence
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75
g’f;"é Moje oblibené ginnosti

Jak poznat, jaké kompetence klienti ve svém Zivoté uplatnuji? MazZeme se za-
méfit napfiklad na to, jakym aktivitim se radi vénuji, a s klienty je podrobnéji
prozkoumat. Kompetence se totiz projevuji v cemkoli, co délime. Pro poraden-
skou praxi z toho vyplyvi, Ze je vhodné nejprve objevovat, co klienti délaji, spise
nezli se jich ptat, co umi. Na pfikladech oblibenych aktivit pak miizeme spole¢né
s klienty hledat, jaké kompetence v jednotlivych ¢innostech uplatiiuji.

1. Zkuste si vybavit, co radi délate. Co vis bavi? Chodite radi do péveckého sboru,
stavite modely Zeleznic, jezdite na vylety, sbirdte znimky? Vytvoite si seznam osmi
oblibenych aktivit a nazev kazdé z nich zapiste do tmavé oranzové casti kruhu.

2. Kazdou aktivitu ze seznamu jesté prozkoumejte pomoci nésledujicich
otdzek a své odpovédi zaznamenejte do zluté ¢dsti kruhu:

* Co vis na oblibené aktivité nejvic bavi?

» Vykonavite oblibenou aktivitu v prici, nebo ve volném ¢ase?

* Je aktivita pfedem naplinovand, nebo k ni dochizi spontinné?

* Provozujete aktivitu sami, nebo s dalsimi lidmi?

» Jaci lidé to jsou?
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T

3. Nyni se zamyslete, co véechno musite umét ¢i zndt, abyste mohli svou obli-

benou aktivitu provozovat. Své odpovédi zaznamenejte do vnéjsiho svétle oran-
zového kruhu.

/g K zamysleni

Co vis na vybranych ¢innostech nejvice bavi?
Pouzivite néjaké kompetence v riiznych aktivitich castéji?

Jsou vase oblibené ¢innosti spojené s dal§imi lidmi, nebo se jim radéji vénujete
individudlne? **

Svét kolem nis se stdle méni a rychlost zmén se zvysuje. Nové trendy, techno-
logie i vynilezy jsou na dennim pofadku. Svét prace ovliviiuji i dopady globali-
zace, demografického vyvoje a klimatickych zmén. S tim souvisi i to, Ze odborné
kompetence maji v 21. stoleti velmi kratkou Zivotnost. Pro vykon vétsiny povola-
ni bude v budoucnu potieba jinych kompetenci, nez tomu bylo doposud. Svétové
ekonomické férum uvadyi, Ze jen do roku 2020 se tato potieba zméni az o 35%.*

Mialokdy tak dnes jiz najdeme pracovni misto, kde zistaneme ,az do diicho-
du” - jak to bylo obvyklé u nasich rodi¢u ¢i prarodi¢i. V minulosti se ¢lovek,
ktery vystiidal nékolik pracovnich mist, nazyval ,fluktuantem”. V dnesni dobé
je profesni zména (a to jak napf¢ organizacemi, tak i napf¢ pracovnim zafa-
zenim) naprosto bézna situace. Vznikaji uplné nové pracovni pozice, zatimco
nékteré tradicni zanikaji. Uméli byste si naptiklad tipnout, kolik procent fidi¢u
taxi sluzeb je do budoucna ohrozeno ztritou zaméstnini z divodu prechodu
na robotické taxiky? Je to az 89%. * Na druhé strané vznikaji novd povolini,
jako naptiklad scrum master (je to clovék pracujici v oblasti vyvoje softwaru a ma
za ukol, aby jemu svéfeny tym fungoval efektivné a dosahoval zadanych cila).
Odhaduje se, Ze az 65% dnesnich zika zakladnich kol bude pracovat v zamést-
nanich, ktera jesté neexistuji. *’

// Kompetence a zmény

k3

Jak mohou kariérovi poradci pomoci svym klientdm se zvliddnim zmén? Jed-
nou z moznosti je ukazat jim, Ze nemusi za¢inat od nuly. Vyhodou mékkych
(pfenositelnych) kompetenci je to, Ze je Ize s uspéchem pouzit i v jiném oboru ¢i
na nové pracovni pozici.
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1. Pokuste se najit, jaké schopnosti, dovednosti, zkusenosti a znalosti jsou di-
leZité pro vykon nisledujicich povolani:

d

zahradnik krotitel tygru

astrolog

2. Predstavte si, ze byste vy sami méli vykondvat vyse uvedena povolini.
Zapiste si, diky cemu byste v daném povolani obstdli. Jaké vase vlastni schopnosti,
zkusenosti, znalosti a dovednosti byste mohli uplatnit?

Ja jako krotitel tygri:

Ja jako astrolog:

Ja jako zahradnik:
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=4 K zamysleni PLUSY: MiNUSY:
MOZNOST:

Podafilo se vim najit kompetence (tedy vase znalosti, schopnosti, dovednosti
¢i zkusenosti), diky kterym byste dand povolani zvladli?

Které z nich jsou mékké (pfenositelné)?

PLUSY: MiNUSY:
MOZNOST:
U kterého povoldni se vim vase kompetence hledaly nejsnize a u kterého
nejobtiznéji?
Napadaji vés jesté dalsi mékké (pfenositelné) kompetence, které méte? PLUSY:
MOZNOST: MiNUsY:

Je dobré myslet také na to, Ze kariéra je celozivotni proces. Proto je uZite¢-
né provadét pravidelnou revizi svych kompetenci, i kdyz zrovna neuvazujeme
o zméné zaméstnani. Vyhody pravidelné revize vlastnich kompetenci shrnuje
americky kariérovy poradce R. Bolls ve své knize Jaké barvy je tviij padak slovy
klienta: ,Soucasné povolini mi naprosto vyhovuje. Presto kazdé dva t7i roky pro-
vddim inventuru schopnosti. Pokazdeé, kdyz to udélam, nalexnu vice zprdv o tom,
co délam dobre. Tyto informace mi ukazuji, na co se mam zamérit — na ]ake tikoly se
mdm hldsit. Vim vice o tom, cim chei byt, TG
co chei délat a cim chei byt obklopen. Jsem
nyni citlivéji nastaven a pripraven roz-
poznat prilezitost ve chvili, kdy popluje

kolem mé.“*®

Sila kompetenci spoéivavtom, Ze se projevuji ve véem, co délame.
Pokud se v poradenstvi zaméfime na to, co déla klientiim radost,
a na aktivity, kterym se radi vénuji, mizeme vyuzit jejich pozitivni
emoce k vytvofeni podplirného poradenského prostiedi. V tako-
vémto prostiedi se pak daji dobfe hledat feseni pro rizné situace.

Moje moznosti

Jednim z klicovych poradenskych
tkold je dodat klientiim odvahu uskute¢nit kroky vedouci ke zméné. Jak na to?
Spole¢né miizeme pojmenovévat (i zddnlivé limitované) moznosti, které sami
vidi, a sou¢asné tento seznam rozsifit i o nase napady. Spolu s klienty pak muze- Které z vasich vlastnich kompetenci si nejvice cenite a prog?
me jednotlivé moznosti prozkoumat, vybrat nejvhodnéjsi feseni s ohledem na je-
jich situaci a napldnovat kroky k realizaci.

o
. da\’\‘\'

L opdWV

\\Mamo
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OVATt1v ucen

Knizectvi Sedmi meci bylo uz
poctvrté vyhldseno za nejlepsi mis-
to pro zivot. Plnym priavem. Louky
zde byly zelené a Stavnaté, zvéf pat-
fi¢né vykrmend, v potocich dostatek
vody i ryb a lidé Zili v miru se véemi
kouzelnymi bytostmi. Bézné jste zde
mohli potkat jednorozce, plivniky,

nymfy nebo trpasliky.

I permonik Rufin Zil nadmiru spo-
kojeny zivot. V mistnim stiibrném dole
zastdval dilezitou funkci strazce rudni
zily. Se svou Zenou Julii, kterd byla vy-
hldsenou krasavici, méli krdasny vztah
i po letech a radost mu délal i jejich je-

diny potomek Sasa. Mél se ¢ile k svétu,

zajimal se snad o vSechno a nejvic ho to tihlo do kovérny. Uz jako maly se bato-
lil mistnimu kovéii Matéjovi pod nohama a doma nemluvil 0 ni¢em jiném, nez
Ze se jednou stane také kovafem. Rufina s Julii to nejprve zaskocilo, bili se, ze

je na tuto prdci maly a slaby. I kovédi Matéj se na Sasu
dival ponékud shovivavé.

Permonik Sasa se vsak svého snu nevzdaval. Denné
béhal po lese a cvicil, aby nabral silu v pazich. A co
mu schdzelo do télesného vzristu, dohdnél davtipem.
Sdm si sestrojil soustavu kladivek, kterd na principu
paky a kladky dokdzala vynalozit pfekvapivou silu.
A jeho télesnd vyska se nékdy ukdzala i vyhodou - jak
byl rychly a mrstny, dokdzal okovat i neposedné koné
mnohem rychleji nez Matéj.

Mat¢j nakonec uznal, Ze Sasa je nejlepsi kandi-
didt z celé vesnice na pozici jeho ndstupce, a pfijal ho
do uceni. Permonik Sasa zdfil stéstim. Splnil se mu
jeho nejvétsi sen. A tak pracoval s obrovskym nasa-
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psat dalsi kapitolu rodinné kroniky, uslysela (@00
hlasité vzlykani: ,Mami, mami, j4 nemtzu byt
kovafem. Uz nikdy nezaziju $tésti.*

kovifem, co je tohle za hloupost?* polekala

se Julie.

A hned se na mé osopil, Ze pry nemize
byt kovii nékdo jako jd, ze do kovdrny

v/ «
nepatiim.
nost, i kdyz jsi permonik.“

Ale 7Ze jsem holka.
Tohle pry neni price pro zensky.“

/%% zamysleni

Kovarka Sasa svoji praci velmi miluje. Napadaji vds argumenty, kterymi by
mohla panu radnimu z Brodu (pfi jeho postaveni) reagovat na jeho vyroky, ze
do kovirny nepatfi?

Az jednoho dne, pravé kdyz se Julie chystala

»Sa$o, copak se stalo? Pro¢ nemuzes byt

»Dnes si piijel pro noze radni z Brodu.

»Ale mili¢ku, pfece mds§ velkou zrué-

»Vlami, nevadi, Ze jsem permonik.

Jaké jsou duvody pro to, aby Sasa v prici kovife zistala?

Jaké jsou duvody pro to, aby svoje zaméstnini opustila?
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zenim, aby snad svého mistra nezklamal. Matéj ale védél, Ze neudélal chybu,
a brzy Sasovy sikovné ruce ocenili lidé z vesnice i Sirokého okoli. Zakritko se
rozkfiklo, Ze nikdo nekovi tak ostré noze a nevybrousi tak precizni zimky jako
Saga. Rufin s Julii byli na své dité ndlezité pysni.




IV/ JA A MOJE MOZNOSTI

Zacina to u mé. Tedy, u kazdého z nis. To, jaké povoldni si vybereme, jaké
hranice si nastavujeme a ¢im se nechdvime omezit — velmi ¢asto sidli v nasich
hlavich. Do nasich hlav se tato pravidla dostala v priibéhu zZivota diky vlivu
naseho rodinného zizemi, skoly, spole¢nosti, médii ¢i inspirativnich osobnosti
z na$eho okoli. Pravidla hraji dulezZitou roli, pomédhaji nim orientovat se. Obcas
jsou ale spiSe pfitézi, bariérou, kterd nds zbyte¢né limituje v cesté za nasim snem.

é Kofeny moji rodiny

Kterd povolani se vyskytuji u vds v rodiné? Jakd pracovni prostfedi (napf. ne-
mocnice, piiroda...) byla ve va§i rodiné pfevlddajici?

Kterd povolani vim rodice (nebo vasi blizci) doporucovali, v ¢em vis podporo-
vali, kdyz jste premysleli o své budoucnosti?

Pamatujete si z détstvi vyroky tykajici se povoldni, které vasi blizci fikali (napf.
,Chlap musi smrdét benzinem!”, ,Kdyz to zvlidla tvoje sestra...“, ,Myslis si, Ze
mé to bavi?“ nebo ,Kdo mifi vysoko, z vysky spadne.“ atd.)?

Vite, jaké neuskutecnéné kariérni sny méli vasi rodice?
Jaké konicky vim rodi¢e pomdhali rozvijet?
Jsou néjaka povolini, kterd by vim v rodiné neschvalovali? Pro¢?

Miate pocit, Ze je néjaky vztah mezi otizkami, kterymi se v souvislosti s kari-
érou zabyvite, a pfesvédcenimi vasich rodinnych pfislusniki? V jakém smyslu?
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IV/ Ja a moje moznosti

DEDECEK BABICKA
POVOLANI: POVOLANI:
CHTEL BYT: CHTELA BYT:

DEDECEK
POVOLANI:
BABICKA
POVOLANI:
CHTEL BYT:

CHTELA BYT:

MATKA
STRYC/TETA POVOLANI:
POVOLAN:I:
OTEC
POVOLANI: CHTELA BYT:
CHTEL/A BYT:
CHTEL BYT:
BRATR/SESTRA
POVOLANI:
JA
PARTNER/KA MOJE POVOLANI: CHTEL/A BYT:
POVOLAN:I:
CHTEL/A JSEM BYT:
CHTEL/A BYT:
BRATR/SESTRA
POVOLANI:

CHTEL/A BYT:
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Ktera povolani povazujete za typicky Zenska? Pro¢?

Ktera povolani povazujete za typicky muzska? Pro¢?

Znite ve svém okoli Zenu, kterd vykondva typicky muzské povolani?
Znite né&jakého muze, ktery vykondva typicky Zenské povoldni?

Co vis po zodpovézeni otizek vyse napada? *

Socidlni konstruktivismus je vychodisko, o které se opird fada teorii kariéro-
vého poradenstvi z prelomu 20. a 21. stoleti, a mize byt velkou inspiraci i pro
rozvoj poradenstvi v CR. Socialni konstruktivismus vychdzi z predpokladu, Ze
na to, jaci jsme, md do velké miry vliv kontext, v jakém se pohybujeme, tj. kultura
a zvyklosti spolecnosti, ve které Zijeme, vztahy, do kterych vstupujeme, a lidé, se
kterymi se potkdvime.

Podle kanadského poradce R. Vance Peavyho se mezi konstruktivistické prin-
cipy v poradenstvi fadi nésledujici:

* Neexistuje jedna objektivni pravda, ale mnohocetné reality. Kazdy ¢lovek je
totiz pfi vnimani udalosti subjektivné ovlivnén vlastni perspektivou (porov-
navé zkusenost se svymi minulymi zkusenostmi). A je na kazdém z nis, které
z realit dime pfednost, vzdy mame na vybér z vice moznosti.

+ Lidé Ziji v socidlnim svété, ktery je ovliviiovan jejich vzdjemnymi vztahy.

* Hlavnim nastrojem konstrukce vyznami je jazyk. Je tedy velmi dulezité, jakd
slova pouzivime a jaké vyznamy jim pfisuzujeme (napf. pojmenovani jako
»zlobivé dité“ nebo ,nesika“ mohou predurcit, jak se v urcité situaci zacho-
vame).

Nezachdzejme s klienty jako s ,pfipady®, ale bytostmi, jejichZ Zivotni styl je

utvaren jejich zkusenostmi.

¢ Poradenstvi je metoda Zivotniho plinovéni, vnimejme ¢lovéka jako celistvou
bytost, kterd chce vést spokojeny Zivot. *1°
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IV/ Ja a moje moznosti

é Obdiv a zavist

Napiste jména tii lidi, ktefi vas inspiruji, ktefi vim imponuji, které sledujete
¢i obdivujete.

Jméno
Jméno
Pro¢ Proc¢
Jméno Proc¢

Pro¢ jste si vybral/a zrovna je? Maji tito lidé néco spole¢ného?

Nyni se zamyslete nad tim, zda je ve vaSem okoli osoba, které profesné zavidite.
I takova emoce jako zavist, miize byt inspirativni.
Co presné této osobé zavidite?

V &em byste si pral/a byt jako on/ona? Co byste s nim/ni vyménili?

Co vis na ném/ni irituje?

Jak presné se to u dané osoby projevuje?

V ¢em to muiiZe byt inspirativni pro vis?

Vnimite néjaké bariéry — pro¢ nemuzete mit to, co ,zavidite? *!
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Historicky starsi teoretici kariérového poradenstvi popisovali kariéru Zen jako
kariéru ,specifické cilové skupiny“. Za hlavni roli Zen byla povazovina péée o ro-
dinu. Z pozdéjsich praci ale vyplyvd, Ze price je pro Zeny stejné dulezitd, jako
pro muze. Souvisi to také s celkovym vyvojem pojmu kariéra. V minulosti byla
kariéra vnimdna jako linedrni proces, ktery byl doménou svéta muzi, zatim-
co zeny pierusovaly kontinuitu péci o déti. Dnes néktefi teoretici poradenstvi
hovofi o posunu k tzv. kaleidoskopické® kariéte (L. Mainiero, S. Sullivan). Ka-
leidoskopicka kariéra se nevyviji linedrné, ale sestava z vétsiho poctu Zivotnich
zkusenosti, mezi které se pocitaji riznd zaméstnani ¢i projekty, dobrovolnicka
prace i obdobi stravené na rodicovské dovolené. Z tohoto uhlu pohledu maji
vsichni stejnou $anci nasbirat cenné zkusenosti a rozvijet svou kariéru.

Presto statistiky *'? vypovidaji o tom, Ze Zeny Castéji nastupuji na ¢astecny tva-
zek a na pozice s nizkou mzdou a nizkym statusem. Kromé piimé diskriminace
mohou byt pfi¢inou nase vnitini bariéry ¢i dojem, Ze toto feseni je v danou chvili
jediné vyhodné. V dne$nim svété je vzdy vice moznosti a rozhodnut se nakonec
musi kazdy sim, dulezité je, aby tak ¢inil informovan a s védomim vsech soucas-
nych i budoucich disledki. Méné kvalifikovand povolani totiz mohou znamenat
méné piilezitosti k seberealizaci ¢i k dalsimu postupu na zodpovédnéjsi pozice.

z Mapa limitd a moznosti

Kdy?z se podivite na vase od-
povédi z cviceni ,Kofeny moji
rodiny“ a ,Obdiv a zévist®, do-
kazete v nich najit vlastni krité-
ria pro sviij profesni rozvoj? Napfiklad, médte dojem, Ze
at budete pracovat kdekoli, musi byt priace hlavné smysluplnd?

Nebo si myslite, Ze femeslnd price neni pro vés, protoze neni dostatecné pres-
tizni? Potfebujete finan¢ni zdroje na vase volnocasové aktivity? Je pro vis dule-
Zité profesné riist? Pojdte si sestavit vlastni mapu limitd a moznosti.

Nejprve si z nabidky nize vyberte témata (podminky), kterd ovliviiuji vas po-

hled na to, jaké povolani je pro vis vhodné. K nasi nabidce muzete pridat dalsi,
ktera vis napadaji:
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* Manuilni price

* Finan¢ni ohodnoceni

« VS vzdélani

* Minimilné maturita

* Muzska povoldni

« Zenska povolani

* Uznani ¢i obdiv druhych

» Hmatatelné vystupy

* Byt lepsi, nez ostatni

* Zazit slavu

* Rodinni tradice

* Mentédlné ndro¢nd price

» UZite¢nost

e Jistota

* Sounilezitost

* Disciplina

* Fyzicka naro¢nost

* Originalita

* Nendrocnost/dostatek volného ¢asu
* Abys na to ,mél/a“, abys to ,zvladl/a“
* Vysokd ndro¢nost studia

* Postaveni

* Smysluplnost prace, price je poslanim
* Byt soucdst né¢eho ,vyssiho*

* Aby se na tebe nikdo nedival skrz prsty
* Hlavni jsou penize

* Byt v lepsi spole¢nosti

* Opravdovi price je vidét

35A

IV/ Ja a moje moznosti




IV/ Ja a moje moznosti

1. Nyni si do "mapy" na strané 36 A prepiste viechna témata, kterd jste si
v pfedchozim seznamu oznacili.
2. Vezméte si zelenou pastelku a oznalte vSechna témata (podminky), kterd
na mapé radi vidite (tj. ocenite, budou-li soucdsti vaseho zaméstnani).
3. Potom si vezméte cervenou pastelku a oznacte ta témata, kterd vis (podle
vaseho ndzoru) limituji.
A 4. Podivejte se na Cervené oznacend témata. Napadd vés, zda jste schopni né-
77 ktera z nich postupné odstranovat? A pokud ano, vite, ¢im zacnete?
5. Podivejte se na vasi mapu — jaky na vas déla dojem?

Tato kapitola byla vénovana pfedevsim hledani bariér, které nas
limituji v cesté za profesnim cilem, uvédoméni si, Ze nékteré ne-
mazeme mit zcela pod kontrolou, a jiné mGzeme ovlivnit (nebo se

jimi nezabyvat).

n

Zplsobd, jak s bariérami pracovat, je mnoho.
Ktery nejvice vyhovuje vam?

Zaveér

Jisté se vSichni shodneme, jak uspokojivé pro
nas poradce muze byt, vidime-li nase klienty,
jak opoustéji mentalni bariéry a plni si svoje
sny. Vzdyt to je jednim z divodu, proé¢ jsme si
tuto profesi zvolili. Ale, ruku na srdce, neciti-
te se nékdy unaveni? A nestava se vam nékdy,
Ze zapominate na svoje vlastni sny a prani?

Pojdte si doprat trochu prostoru jen a pouze pro sebe.
Otoéte knihu a popremyslejte nad svoji profesi ,od zaklada”
(tedy od svych vlastnich potfeb).
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HELENA KOSTALOVA

Vzdélavani se vénuje vice nez dva-
cet let, jeji hlavni obor je osobni roz-
voj a kariérové poradenstvi. Pavod-
né vystudovala socidlni management
a marketing, vzdélivat se ale nepfe-
stala. Za piinosné povazuje zejména
distan¢ni studium Stockholmské uni-
verzity (Kariérové poradenstvi — teorie
a praxe), kurz $vycarské metody ma-
povani kompetenci CH-Q_II. stupné,
Zizitkové kariérové poradenstvi Thomase Dienera, dvoulety vycvik
Arteterapie a artefiletika a &tyfi semestry Skoly improvizace. V sou-
¢asné dobé se vénuje doktorskému studiu na Pedagogické fakulté UK.

Zasadné ji ovlivnily i studijni navstévy ve Velké Britanii a Skandi-
ndvii. Je vasnivou propagitorkou moderniho kariérového poraden-
stvi, podili se na vzdélavani kariérovych poradcii a pedagogickych
pracovnikd. Velkou inspiraci ji je narativni pfistup, spolu se svymi
klienty objevuje pfislib pozitivni zmény v jejich unikitnich pfibé-
zich. Za lektorskou ¢innost v kariérovém poradenstvi ziskala ocenéni
v soutézi Ndrodni cena kariérového poradenstvi pro rok 2013.

MARKETA CUDLINOVA

Vystudovala socidlni prici a v EKS pracu-
je jiz sedm let jako lektorka kurzi osobniho
rozvoje a kariérova poradkyné. Uz od détstvi ji
provazi kreativita — od vymysleni improvizova-
nych divadelnich pfedstaveni a her az po tvo-
fivy piistup pfi psani textd. A tento hravy styl
prenesla i do své price. V kurzech a poraden-
stvi rdda vyuzivd netradi¢ni aktivity a pomiic-
ky, které Gcastnikim pomdhaji objevovat nové
souvislosti. Pfi tvorbé publikaci a metodik kla-
de hlavni diraz na prakti¢nost preddvanych
informaci a odleh¢enou, ¢tivou formu.
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O autorkach

Je drzitelkou certifikitu $vycarského kariérového modelu CH-Q_
v oblasti mapovani kvalit II. stupné a proskolenou hodnotitelkou asse-
ssment center. Absolvovala také tfi semestry seberozvojového tréninku
improviza¢nich technik a dovednosti.

LENKA NEMCOVA

Vystudovala kulturni a socidlni antro-
pologii, vzdélavani dospélych se vénuje
od roku 2012. V EKS pracuje jako karié-
rovi poradkyné a lektorka kurzi osobniho
rozvoje. Vénuje se rovnéz vzdélavini kari-
érovych poradci a pedagogickych pracov-
niki. Ve své prici uplatiiuje empatii spolu
s kreativnim pfistupem. Rdda se u¢i z pra-
xe, jeji klienti jsou pro ni inspiraci do dal-
§{ price. Zasadné ji ovlivnilo absolvovani
kurzu $vycarského kariérového modelu
CH-Q_v oblasti mapovini kompetenci,
planovéni profesni a vzdélavaci kariéry.

Za dalsi dulezité zdroje pro svoji praci povazuje kurz Zazitkového
kariérového poradenstvi podle metody Thomase Dienera a vzdé-
lavaci program Vychovné a kariérové poradenstvi E-kariéra+. Jeji
profesni rozvoj vyznamné ovlivnily i studijni navitévy ve Svédsku
a Velké Britanii.
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SLOVNICEK POJMU

Aktivni naslouchdni

je zpusob, pii kterém nejen registrujeme, co klient ik, ale soucasné jej povzbuzujeme
ke sdélovani informaci, volnému vyjadfovini myslenek, pfedstav, ndzora a postoju never-
balnimi i verbdlnimi prostfedky. Aktivnim naslouchdnim ziskdvime potiebné informace,
ale zdroverl i ovéfujeme vzdjemné pochopeni. Diky tomu eliminujeme mozné nedorozu-
méni a vytvdfime prostor pro otevienéjsi komunikaci.

Empatie

je schopnost porozuméni emocim a motiviim druhych lidi, kterd je v poradenstvi a pfi
komunikaci s lidmi zcela zdsadni. Do jisté miry je tato schopnost vrozend, nicméné ni-
kdo se nenarodi s jiz plné rozvinutou empatii, ale spise s vét$im ¢i mensim naddnim tuto
schopnost déle rozvijet. Diky empatii si dokdzeme lépe pfedstavit, co v dané situaci mo-
hou druzi prozivat. Pro schopnost empatie je uzitecné umét odlozZit svoje vlastni ndzory,
hodnoty a predsudky, pfesto empatie neznamena souhlas s ndzory ¢i chovanim druhych.

Empowerment

je piistup k ¢lovéku (nebo celym komunitdm) s cilem zvysit jeho silu, divéru ve vlast-
ni schopnosti a postupné pfebirani kontroly nad vlastnim Zivotem. Tento pfistup byva
s uspéchem vyuzivany i v prici se socidlné vyloucenymi jedinci k zvySovani obcanské
a politické angazovanosti i ekonomické nezavislosti.

Expertni pfistup
vyjadfuje vztah mezi klientem a poradcem, ve kterém je poradce v roli experta, ktery znd
presné spravné feseni klientovy Zivotni situace. V expertnim pfistupu je zpravidla poradce
aktivnéjsi nez klient, sim navrhuje vhodné postupy, poskytuje informace. Naproti tomu
klient je pasivnéjsi, neziidka predpoklidi, ze jeho problém poradce vyfesi za néj.
Jep ] RIECD oo g p Vi ]

Flexibilita

je schopnost pruzné reagovat na zmény. Diky flexibilité se dokdzeme pfizpisobit ne-
Cekanym situacim nebo pozadavkim zaméstnavateld a jsme otevieni novym myslenkim.
Neméli bychom u toho zapominat ani na nase osobni potieby, a proto by nase prizpiiso-
bivost méla byt s nimi co nejvice v souladu.

Flow

je mentilni stav (obvykle popisovin az jako euforicky), kdy je clovék naprosto ponofen
do vykondvané ¢innosti. Nachdzi-li se clovék v tomto stavu, Casto nevnima vlastni pocity, hlad
ani Gnavu, veskerd motivace je nasmérovina na samotnou ¢innost. Flow doprovizi obvykle
tyto charakteristiky: spontdnni radost, koncentrace, jasnost cili, efektivita, uspokojeni z prace.
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Slovnicek pojmi

Holisticky piistup

je celostni pfistup k ¢lovéku. Ten mizeme chépat z riznych ahla pohledu, v kontextu
kariérového poradenstvi souvisi s hledinim souladu mezi praci a ,ostatnimi®, neméné
dtlezitymi sou¢dstmi Zivota (jako jsou vztahy & volnocasové aktivity). Za ,,dobrou praci
povazujeme takovou, kterd neni v konfliktu s ostatnimi Zivotnimi plany a prioritami
clovéka. Soucasné pomahdme nasim klientim, aby si uvédomili, Ze se rozvijime i mimo
placené aktivity, a kompetence osvojené mimo prici lze aplikovat do pracovni praxe.

Kariéra

tak, jak ji chipeme pro ucely této publikace, je celozivotni proces sestavajici z (placené
i neplacené) price a odborné pfipravy. Do pojmu kariéra se zahrnuji nejen vydélecné
aktivity dlouhodobého i kritkodobého charakteru, ale i vzdéldvani ve skoldch, odborné
kurzy, dobrovolnd ¢innost, rodiovska dovolend a dalsi cenné zkusenosti. Pojem kariéra
muze mit v dne$ni dobé rozmanité pojeti. Zatimco néktefi lidé preferuji ,vertikalni“
kariéru u jednoho zaméstnavatele, kdy se posouvaji na vyssi a zodpovédnéjsi pozice, jini
sbiraji zkuSenosti u riznych zaméstnavateld, nezfidka i v odlisnych oborech. Nékdy se
setkdme i s tim, Ze lidé realizuji nékolik odlisnych kariérnich cest soubézné (napi. dva
dny v tydnu jako barista v kavdrné, dva dny v tydnu jako pfekladatel a jeden den v tydnu
jako graficky designér).

Kariérové poradenstvi

je slovy Vance Peavyho ,proces, ktery ukazuje zdjem, ddva nadéji, doddva odvahy, nabizi
vyjasnéni a umoziiuje aktivizaci®. Je to sluzba poskytovand jednotliveim nebo skupindm
kdykoli v pribéhu Zivota s cilem usnadnit rozhodovéni o daldim vzdélavani ¢i pracov-
nim zafazeni; zvladdni kariérnich zmén a pldnovdni budouci kariérni dréhy. Kariérové
poradenstvi 21. stoleti by se nemélo zuzovat na volbu povoldni, spie nez o jednordzové
rozhodnuti jde o dlouhodoby uéici se proces. V dnesnim neustile se promériujicim pra-
covnim prostfedi obstoji jen ten, kdo je schopen zvlddat zmény, vyhodnocovat piilezitos-
ti a aktivné se podilet na vlastnim rozvoji. Soucasti moderniho kariérového poradenstvi
tedy musi byt i rozvoj dovednosti pro fizeni vlastni profesni drahy.

Kariérové vzdélivani

je v CR malo zniamy pojem, neznamend to ale, Ze neexistuje. Za kariérové vzdélavani
mizeme povazovat napf. vzdélavaci oblast Clovék a svét price nebo dlouhodobé vzdéla-
vaci kurzy, které maji za cil rozvijet dovednosti pro fizeni vlastni profesni dréhy.

Kariérové kompetence (Career Management Skills)

jsou dovednosti k fizeni vlastni profesni a vzdélavaci dréhy, které napomahaji nejen
k nalezeni a udrZeni si zamé&stnani, ale také k seberealizaci v profesi, jiz ¢lovék vykond-
vd. Vycet kariérovych kompetenci se v odbornych zdrojich 1isi a také se postupné vy-
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viji v Case, podle aktudlniho celospolecenského vyvoje. Obvykle se mezi né fadi napf.
schopnost ¢init rozhodnuti, schopnost vyhodnocovat pfilezitosti a pracovat s informac-
nimi zdroji, ziskdvat a analyzovat informace o sob¢, schopnost pozitivni sebeprezentace,
schopnost vyrovndvat se se zménou, kritické mysleni, celoZivotni vzdélavéni, pozitivni
interakce s ostatnimi a networking, kreativita a inovativnost, proaktivni pfistup, digitdlni
gramotnost a fada dalsich.

Kaleidoskopickd kariéra

vyjadfuje zdsadni zménu Zebficku hodnot soucasnych zaméstnanci, jejich pfistupu
k préci i harmonizaci osobniho a profesniho Zivota. V minulosti lidé ¢asto touzili pra-
covat pro velké spolecnosti s vysokym platem a moznosti povyseni; v poslednich letech
se ale stdle Castéji hovoii o tzv. ,opozi¢ni revolté“. Zaméstnanci na zacitku 21. stoleti jiz
nechtéji podfizovat vée svému globdlnimu zaméstnavateli, pfeji si mit nejen vice Casu
na osobni Zivot, ale i vétsi nezdvislost a rozmanitost pracovnich aktivit. Zatimco byla tedy
v minulosti pfedstava ,kariéry* nejcastéji spojovana s hierarchickym stoupdnim na zod-
povédnéjsi, prestiznéjsi a lépe placené pozice, dnes se bézné setkdvame s tim, Ze ¢lovék
sbird v prubéhu produktivniho Zivota rozmanité pracovni zkusenosti. Ty mizeme ziskat
diky praci na plny tvazek, kritkodobym brigdddm, spolupraci na riznych projektech,
podnikatelskym aktivitdim i neplacené prici (jako je napf. dobrovolnicka ¢innost, staze,
pobyty v zahrani¢i nebo rodi¢ovskd dovolend). Tyto zkuSenosti, podobné jako sklicka
v kaleidoskopu, dohromady dévaji unikatni kombinaci schopnosti a dovednosti ¢lovéka.
Ten se sim rozhoduje, v jakém kontextu chce tyto schopnosti a dovednosti vyuzit.

Kreativita

je schopnost byt vynalézavy, hledat nové napady a tviir¢i feseni problémii. Vedle umeé-
lecké tvorivosti je vyznamnym prvkem kreativity naptiklad schopnost fesit problémy tak,
ze dokazeme spojit informace z rtiznych oblasti do novych souvislosti, jsme otevieni no-
vym myslenkdm, zvazujeme feseni z riznych Ghld pohledu. Kreativita patii do skupiny
mékkych kompetenci a Ize ji rozvijet prostfednictvim uceni.

Kompetence

je souhrnny vyraz pro soubor znalosti, schopnosti, dovednosti, zkusenosti, postojt a hod-
not. Kazdy z nds projevuje kompetence v riznych situacich kazdodenniho Zivota. Umoznuji
nam profesni a osobni rozvoj. Kompetence nejsou vrozené, ziskavame je v priibéhu celého
Zivota prostfednictvim uceni. A to nejen béhem skolniho vzdélavani, ale také v zaméstnany,
v roding, ve volném ¢ase, kdy se vénujeme svym zalibdm a koni¢kim, dobrovolnické ¢innosti
apod. Rozlisujeme i hlavni skupiny kompetenci: mékké, obecné (predstavuji obecné po-
zadavky pro vykon préce, napt. schopnost Cist a pocitat, znalost cizich jazyku aj.) a odborné
(teoretické védomosti a praktické schopnosti pro vykon konkrétniho zaméstnani).
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Kli¢ové kompetence

je termin pouzivany v oblasti vzdéldvini k oznaceni souboru znalosti, schopnosti, do-
vednosti, postoji a hodnot, které by Zici a studenti méli rozvijet a vyuzivat ve vsech
vyucovacich pfedmétech. Mezi klicové kompetence patfi: kompetence k uceni, kompe-
tence k feeni problému, kompetence komunikativni, kompetence socidlni a persondlni,
kompetence obcanskd, kompetence pracovni.

Socidlni a kulturni kontext

pro tcely této publikace chipeme jako prostredi, ve kterém se jedinec pohybuje a které
jej bezprostfedné formuje. Kontext do zna¢né miry ovliviiuje hodnoty, postoje a zptisob
chédpdni svéta daného jedince. V kontextu jsou také Casto obsazeny zdroje a moznosti,
které md clovék pro feseni své situace k dispozici, ¢i limity, se kterymi se musi vyrovnat.

Myslenkovd mapa

je tviiréi technika tvorby pozndmek, jejimz autorem je Tony Buzan. V této publikaci
se s ni Casto setkdte, protoZe ji povazujeme za skvély ndstroj pro rozvijeni a uspofddavani
nasich myslenek, lepsi pldnovani, rychlé a efektivni uceni. Myslenkova mapa je grafické
usporadéni klicovych slov, doplnéné obrézky, vyznacujici vzajemné vztahy a souvislosti.
D4 se ptirovnat k plinu mésta - stied piedstavuje centrum mésta (nasi nejdilezitéjsi my-
§lenku, predstavu &i téma, o kterém premyslime). Hlavni tfidy vedouci do centra pfedsta-
vuji nase hlavni myslenky, vedlejsi ulice jsou méné dulezité myslenky souvisejici s centrem.

Mékké (ptenositelné) kompetence

je souhrnny vyraz pro soubor znalosti, schopnosti, dovednosti, zkusenosti, postoji
a hodnot, které nevyzaduji odborné vzdélani, a nejsou tudiz zavislé na specifické odbor-
nosti. MiZeme je Gspé$né vyuzivat ve zcela odlisnych profesich, a proto se také oznacuji
jako prenositelné. Na trhu price v soucasnosti patii mezi nejzddanéjsi efektivni komu-
nikace, tymovd spoluprice, flexibilita, kreativita, celoZivotni uceni nebo aktivni pfistup.

Piistup zaméfeny na klienta (partnersky pistup)

je vztah, v némz jsou klient i poradce v partnerské pozici. Poradce respektuje, Ze nej-
vétsim expertem na vlastni Zivot je klient, a podporuje ho, aby si sim nasel z mnoha
moznosti takové feSeni, které mu nejlépe vyhovuje. V tomto piistupu poradce neresi
problémy za klienta, ale doddvd mu odvahu k vlastni aktivité.

Sebereflexe

je schopnost pfemyslet o sobé a o svém chovani. V kontextu kariérového poradenstvi
jde o kliovy ndstroj, pfiemz nejde jen o vyhodnoceni situace (libilo se mi to, dokdzal
jsem to...),ale o hlubsi prozkoumadni pfi¢in a souvislosti (diky ¢emu se mi podafilo uspét,
&eho chei v Zivoté vice a ¢eho se pisté vyvaruji...). Sebereflexe poméha, aby byl ¢lovék
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schopen pievzit zodpovédnost za sviij Zivot a aktivné se podilel na vlastnim rozvoji. Uko-
lem poradci je sebereflexi rozvijet tim, Ze nau¢ime nase klienty kldst si ty spravné otdzky.

Self-efficacy

je sebeduvéra ve vlastni schopnosti, tedy jistota ¢lovéka, Ze néco umi, znd i dovede
a dokdze to vyuzit v praxi. Koncept ,self-efficacy” se do Cestiny pieklidd jako ,védomi
vlastni G¢innosti“ a nejlépe funguje, pokud je clovek stavi na redlnych dikazech (md-li
jiz zku$enost, Ze danou schopnost ¢i dovednost nékde vyuzil). Self-efficacy dodéva lidem
odvahu do dalsich (i ndro¢néjsich) profesnich situaci a pfesvédéeni, Ze maji svij Zivot
pod kontrolou. Lidé, co maji silné self-efficacy, jsou odolnéjsi viici nedspéchim a kritice.

Syndrom vyhoteni

je psychicky stav, kdy dochdzi k (mentalnimu i citovému) vyCerpéni ¢lovéka v disledku
dlouhodobého stresu. Jednim z varovnych signalii jsou pochybnosti o smyslu ¢innosti,
kterou jedinec vykondva, Casto se setkdvdme i s nepfiméfenym cynismem, emocni vycer-
panosti, absolutni ztritou zdjmu o prici, nechutenstvim, nespavosti a také depresivnimi
pocity. Jde o dlouhodoby proces, ktery sestdva z péti fézi: nadSeni, stagnace, frustrace,
apatie, vyhoteni. Riziko vyhofeni se zvySuje tim, Ze clovék si zdvaznost situace velmi
hradné s pracovnim kontextem, dnes se hovoii o syndromu vyhofeni i v oblasti vztahi
& volnocasovych aktivit.

Time Management IV. generace

je moderni pfistup, ktery se zabyva organizaci ¢asu. Historicky i dle zpisobu aplikace
do praxe se hovofi jiz o ¢tyfech generacich Time Managementu. Ctvrtd generace zacind
od sebepoznini ¢lovéka a vychazi z presvédéeni, Ze abychom dlouhodobé prosperovali,
musime se nejprve citit dobfe. Pro dosazeni dobrého pocitu je dilezité pochopit vlastni
Zivotni role, poslani a priority. Prioritim se poté pfifazuji cile a ndsledné ukoly. Cilem
neni zvysit nasi efektivitu, ale pomoci najit rovnovahu mezi pracovnim, osobnim a ro-
dinnym Zivotem.

Zkusenostni uéeni

Kariérové poradenstvi, které podporuje klienta k samostatnému jednéni, orientaci
ve svété préce a aktivnimu vyhleddvani pfileZitosti, stoji nejen na sebereflexi, ale na refle-
xi minulych zku$enosti. Diky zpétnému vyhodnoceni realizovanych zkusenosti se miize
¢lovek dile rozvijet. Zkusenostni uceni je cyklicky proces, ve kterém dochdzi diky z4zitku
k nové zkusenosti a novému védéni, jeZ se stavd impulsem k dalsimu zdzitku a nasledné
zkuSenosti. V tomto procesu je zkuSenost efektivnéji vyuzita, je-li nejprve reflektovana,
nisledné zobecnéna a poté zpracovana pro planovéni dalsich ¢innosti.
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O EKS

Jsme vzdélavaci a poradenska organizace, kterd usiluje o to, aby lidé byli
v praci spokojeni. Pro¢? Protoze druhd nejcastéjsi ¢innost, kterou délame, je
prace. Hned po spanku. Price je Zivot. Kdyz v ni trévime tolik ¢asu, neméli
bychom jen ¢ekat na patek nebo dovolenou. I price by nds méla bavit. Véri-
me, ze lidé i tymy dokédzou Iépe plnit své sny a vize, kdyz jsou v praci $tastni,
angazovani a motivovani.

Nase hlavni téma je kariérové poradenstvi. Vice nez patnict let rozvijime
jednotlivce i celé tymy. Zabyviame se pfimou praci s détskymi i dospélymi
klienty; pomdhdme jim najit to spravné vzdélavini ¢i povoldni, ve kterém
by se citili naplnéni. Organizace podporujeme v tom, aby vytvofily pracovni
prostiedi, kde se v8ichni citi dobfte.

Kromé¢ toho jsme specialisty na dal$i vzdélavini kariérovych poradcii. Na-
bizime $irokou $kilu jedno i vicedennich kurzi a zazitkovych workshopt pro
kariérové poradce, pedagogické pracovniky, psychology, personalisty, socidlni
pracovniky, stitni zaméstnance a dal$i experty zajimajici se o kariérové pora-
denstvi a rozvoj mékkych dovednosti.

Za nadi ¢innost jsme byli ¢tyfikrat ocenéni Ndrodni cenou kariérového po-

radenstvi v letech 2012, 2013, 2014 a 2017.

2B

Milé itendrky, mili ctendri,

také je pro vds diilezitd spokojenost v prdci? My v EKS se tidime heslem ,nejdii-
lezitéjsi ndstroj kariérového poradenstvi je poradce®, a proto o sebe v prdci pecujeme.
A totéz jsme chteli doprdt i vam, nasim ctendrim. Proto jsme pro vds pripravili
publikaci, kterd je rozdélena do dvou cdsti. Proni (Cdst A) je zaméfena na uZitecnd
témata pri prdci s klienty, drubd (Cdst B ) na Péci o sebe.

Privé otevirdte tu cdst publikace, kterou jsme vénovali prdci ,se sebou samym, jako
Je napr. prevence stresu nebo rovnovdha pracovniho a soukromého Zivota. U kazdé
kapitoly navic najdete vivodni pohddku, pri niz si miiZete odpocinout od pracovnich
témat a tieba vim tyto pribeéhy pomohou podivat se na svou profesi 2 jiné perspek-
tivy. Uprostied kniby pak najdete strucny slovnicek diileZitych pojmil, se kterymi
v knize pracujeme.

Prejeme vam prijemné ctent.

Tym EKS

=y
Cesta A S

ke spokojené praci
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O princezné (Dilené

V Krélovstvi za velkou rokli vlddl krdl Vilém Kratky. Mél respekt svych pod-
danych, silné vojsko, milujici Zenu Eleonoru a irodnou zem. Jen v jednom se
trdpil. Po deseti letech manzelstvi byl krélovsky par stéle bezdétny. Kdyz uz se
vzdali veskeré nadéje, stal se zdzrak. Krdlovna byla v pozehnaném stavu a krl
vyhldsil pét dnii narodniho veseli. Peslo devét uplinkia a na svét piisla prekrdsnd
dcerka jménem Milena. Krdl s krdlovnou ji zahrnuli liskou a nezapominali ani
na vSestranné vzdélani. Diky tomu princezna ve svych tfindcti letech hovofi-
la sedmi jazyky, znala taje péstovani anglickych razi, uméla Sermovat, jezdit
na koni, vyborné hrdla na spinet a krdsy pfirody dokdzala zachytit §tétcem jako
zadny z malifa v kraji.

A uméla toho jesté mnohem vice, i konstrukei trojihelniku a graficky rozbor
véty jednoduché. Jeji krdlovsti rodice totiz rozhodli, ze Milena bude nejrozvi-
nutéj$i osobnosti na svété. Nechali dokonce zakotvit do Vilémovych zikonu
paragraf ¢. 28, Ze princezné musi byt splnéno kazdé piani.

Jednoho dne si Milena usmyslela, Ze uz md dost stiiddni ro¢nich obdobi. , Uz
mé nebavi podzimni pliskanice. Mij kin véera zase uklouzl na blité. Mdlem
jsem si zlomila nohu. Navic se v desti viibec nedd venku malovat, pokazdé mi
zmokne plitno. A zima trvd strasné dlouho, ven-
ku je $ero, nuda, hnusné a nic neroste. A... at je
radsi pofdd 1éto!“ V Krélovstvi za velkou rokli zila
také kouzelnd vila, a protoze paragraf ¢. 28 plati
pro kazdého, mdvla kouzelnym proutkem a zafi-
dila vé¢né 1éto.

Princezna byla $tastnd, celé dny Sermovala, plavala
a malovala, uzivala si slunicka, opalovala se. Az jed-

’ *rv > . e ’, v’
nou, po dlouhé projizdce na koni, piihnala se celd ufi-
cend a rovnou do kuchyné.

»Vldm Zizen, dej mi vodu!“

»Voda ve studni dosla, madam,“ odpovédél kuchat,
»celé dny prazi slunce a zem vysychd.“

» Lak mi dej $tavnaté jablko.“

j inutéjsi bnosti na svété
...bude nejrozvinuté)si 0s0 .

/E% K zamysleni

»Jablka nemdme, ani Zddné jiné ovo-
ce. Vsechna, co dozrila, uz jsme v kra-
lovstvi snédli. A protoze nebylo jaro,
jablon nezacala znovu kvést.“

Princezna se rozbéhla do zahrady.
A divala se, jak krdlovsti daiici zoufale
oziraji posledni zbytky vysusené trivy

4 -
SN "} 7

avolavky pfeslapuji u vyschlého potoka. : | | m—
Jeji vzacné anglické rize opadaly a kdy- ' '
siirodnd zem Krélovstvi za velkou rokli
se pomalu ménila v poustni krajinu.

Princezna Milena byla chytrd a vzdé-
land, a tak pochopila, co se stalo. Zavo-
lala kouzelnou vilu a slusné ji poprosi-
la, aby opét vritila vSechna ¢tyfi ro¢ni

obdobi do krdlovstvi.

»Vi§, vilo, jd hrozné nesndsim, kdyZ mam promoceny boty. A kdyz na jate ¢e-
kdm, az se kone¢né trochu otepli a trochu se zazelend, pfipadd mi to jako celd
véénost. Ale asi je to nutné, asi to musim pfetrpét.”

»INemusi$ jenom trpét. I na podzim a v zimé se dd délat hodné pfijemnych
a uzite¢nych véci,“ odpovédéla vila a, jak uz to vily délaji, zmizela.

Napadne vis, jaké jsou vyhody stfidani ro¢nich obdobi?
Pro¢ se vyplati pockat na jaro?

Co miizeme v tomto obdobi ¢ekdni délat? A jak si mizZeme zpfijemnit zimu?

Jak 1ze vyuzit obdobi léta, aby se to krdsné z néj uchovalo i do dal$ich obdobi?

Co jesté miuzeme délat, kdyz léto skonci?
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V/ CESTA KE SPOKOJENOSTI,
PREVENCE VYHORENIi A STRESU

Vétsina z nds jiz viceméné akceptovala stfiddni ro¢nich obdobi v pfirodé. Stej-
né tak se ale také stfidaji obdobi v nasich Zivotech. Kazdy z nds zazil pravdé-
podobné nékolik ,letnich obdobi“, kdy se citime pfimo nabiti energii a vSe ndm
jde snadno od ruky. O to vic nds mize zaskocit obdobi podzimu a zimy, kdy se
najednou citime unaveni a price ndm nejde tak jako dfiv.

Nenaslouchdme-1i svému vlastnimu rytmu a snazime se ndsilim vratit do etapy
»léta“, stoji nds to prili§ energie. Pereme se sami se sebou — jako bychom méli
v Zivoté milo sporl s nadim okolim. A pokud takto fungujeme dlouhodobéji,
muzZe to byt jednou z pfi¢in tzv. syndromu vyhofeni. Opakem je volné plynu-
ti energie, nékdy se setkite s pojmem flow, jehoz autorem je profesor Mihaly
Csikszentmihalyi. Flow je pocit spontinni radosti, nad$eni a naprostého sou-
stfedéni na vykondvanou ¢innost, aniz by nds to vysilovalo.

Jak byt sdm se sebou v souladu? Americka psycholozka a kariérova poradkyné
Carol A. Vecchio vychdzi z teorie, Ze do zna¢né miry lze pfedchdzet vyCerpani a
stresu z nedspéchu tim, Ze si budeme vice véimat naseho aktuilniho nastaveni,
které se v pribéhu Zivota méni (podobné, jako se méni ro¢ni obdobi). Zajima-
vé je, Ze v raznych Zivotnich rolich miZeme soucasné prozivat odlisné obdobi.
Miize se tak stat, ze zatimco v praci prozivime obdobi zimy, v rodinném Zivoté
¢i volnocasovych aktivitich si uzivime 1éta.

é_d_ak poznam, v jakém obdobi se nachazim?
o
Abyste byli schopni identifikovat své obdobi, musite se nejprve rozhodnout,
k jaké oblasti chcete nédsledujici fadky vztahovat. Chcete pochopit vasi aktudlni
rofesni situaci? Nebo vis vice zajimaji vaSe volnocasové aktivity? Cely text mii-
profesni situaci? Neb jimaj 1 ktivity? Cely text
Zete projit i vickrat, pokazdé v souvislosti s jinym kontextem.

Nyni se zamyslete nad tim, jak se v posledni dobg¢ citite. Tésite se rdno do pra-
ce? Zbyva vim dostatek energie na vase konicky? Maite pocit, Ze jste ¢lovék
na spravném misté? Dokdzete byt druhym oporou ¢i inspiraci? Nebo se citi-
te slabi, unaveni ¢i otupéli? Méte dojem, Ze nemaite svij Zivot pod kontrolou?

6B

V/ Cesta ke spokojenosti, prevence vyhofeni a stresu

Zkuste v péar vétich charakterizovat vase skute¢né vnitini pocity z posledniho
obdobi. Pro ziznam si dopiejte dostatek ¢asu a pokuste se rozlisit, které pocity
prevladaji a které se objevuji jen zfidka.

» Citite se ,zaseknuti“? Snazite se udrzet sviij dosavadni Zivot ve starych kolejich
a vynakladate na to hodné usili, ale citite, Ze uz to delsi dobu nefunguje? Zrej-
mé se nachazite v obdobi podzimu. Patrné jste jiz zazili ,lep$i ¢asy“ a nyni vim
neddva smysl, pro¢ vim prace nejde od ruky tak jako dfiv. Dosahujete stile
méné uspokojivych vysledka s vynaklddanim stale vice energie a Casu.

Citite, ze postupné opoustite to, co jste dosud délali? Ackoli jste ve vasich
predchozich aktivitich dosud zaangazovani, jiZ se nesnaZite je udrzet za ka-
zdou cenu nebo jste rozhodnuti je ukoncit? Mate dojem, Ze vyhasinate a na-
jednou vam nezélezi na vécech, za které jste diive bojovali? Pak se asi nachd-
zite v obdobi zimy.

» Mite jasnou vizi? Vite, kdo jste a co potiebujete? Citite pfival nové energie
a prace vam jde najednou lépe od ruky? Pravdépodobné se pravé nachizite
v obdobi jara.

» Mite dojem, Ze vam jde vSe skvéle? Price vim jde snadno, aniz byste do ni
museli investovat energii? Nejspis§ pravé prozivite obdobi léta.

Uz vite, v jakém ,,roénim obdobi“ se pravé nachazite v praci
v osobnim Zivoté a v oblasti vztahu ?
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g Jak na svoji situaci zareagovat?
7
PODZIM

Je na case pfestat se snazit udrzet néco, co jiz nefunguje. Lepsi je udélat krok
zpét, zamyslet se nad tim, kde muzete ziskat silu, odvahu a podporu k opusténi
starych a nalezeni novych, funkénich systémi.

* Vyuzijte Cas, abyste se mohli ohlédnout zpét, rekapitulujte sva pfedchozi obdobi.

¢ Neupinejte se na rychlé feseni, jak ven z nastalé situace. Pokud se obdobi
podzimu tyka vasi profesni oblasti, zkuste na chvilku od své prace poodstou-
pit, je-1i to mozné, a vénujte se vice rozvoji dalsich oblasti svého Zivota (napf.
volnoc¢asovym aktivitim).

« Zaméfte se na své aktudlni potfeby.

* Nastavte hranice i svému okoli — nemusite vyhovét kazdému, nedovolte
ostatnim, aby zneuzivali vasi laskavosti.

« Pfipravte se na to, co je tfeba ukon¢it, uzavfit nebo zménit.

* Budte aktivni, ale délejte jen to, na co mite energii. Nejde o to stihat vSech-
no, jde o to délat ty spravné véci.

Uz jste se v minulosti s pocity provizejicimi podzim setkali? Jaké pocity, slova
a zazitky by vyjadily vasi minulou zkusenost s podzimem?

Co jste ziskali (naudili se) diky zkusenosti z podzimu?

Co vam pomohlo v minulosti piekonat toto obdobi?

ZIMA

Potfebujete ¢as na odpocinek a zotaveni. Vase energie je pravdépodobné na-
smérovand dovnitf. Pokud vis ¢ekd zdsadnéjsi zména, moznd citite potfebu
dozvédeét se vice o sobé. Tato fize je zcela pfirozend. Zamyslete se nad tim, co
vam pomuze timto obdobim projit.
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* Vyuzijte ¢as zimy a zaméfte se na reflexi a introspekci.

* Vyvarujte se zdsadnich rozhodnuti, jesté vyckejte.

* Zkuste piijmout fakt, Ze neni mozné cely Zivot nepfetrzité postupovat ku-
predu; je v pofddku chvili setrvat na jednom misté.

* Vytvoite si kratkodoby plan. Nevadi, Ze nemdte vybrany konkrétni cil, mu-
Zete mit pldn na to, jak si utfidit myslenky, nebo vyloucit nevyhovujici alter-
nativy vaseho dal$tho sméfovani.

Uz jste nékdy zazili ,,zimu“? Jaké pocity, slova a zazitky by vyjadrily vasi minu-
lou zkugenost se zimou? Co o sobé diky této zkusenosti vite?

Co vam pomohlo v minulosti pfekonat toto obdobi?

Napada vis, jak se mizZete nejlépe pfipravit na nadchazejici jaro?

JARO

Zajistéte si dostatek Casu, abyste si ujasnili, kterd z moznych cest je pro vés
v tuto chvili nejvhodnéjsi. Jaro je idedlni pro navazovani kontakti, experimen-
tovéni, prozkoumavani novych pfilezitosti. Pfemyglejte, jaké kompetence budete
potfebovat rozvinout a které zdroje mizete vyuzit, abyste se mohli vydat sprav-
nym smérem.

apiste si seznam, na co aktudlné mate energii. Co vas zajima, pro co se citite
Napist , ktual t C , tit
byt zapéleni, co vés fascinuje, ¢im chcete travit vice ¢asu, co vés napliiuje.

Napiste si seznam vasich silnych stranek a kvalit (co patfi do vasi odbornosti,
co dovedete, k cemu mite pfedpoklady, jaké jsou vase dovednosti...). Jak byste je
chtéli vyuzit ve vasem zaméstnani?
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Uzijte si 1éto. Co v tomto obdobi vytvofite, vim bude délat radost. Mozn4
citite, Ze potfebujete mirné upravit vase sméfovani, revidovat dil¢i cile nebo néci
podporu, abyste mohli 1épe naplnit vase sny.

Nezapominejte, Ze 1éto netrva vé¢né, ale mizete jej prodlouzit diky:

* vérnosti své vizi

* doplnovani energie

* emociondlni podpofe

Pojmenujte si jasné svijj cil a peclivé napldnujte kroky, které vim jej pomohou
udrzet. Vybirejte aktivity, které vim umozni dosahovat vysledki s minimédlnim

Usilim.

Co je zdrojem vasi energie, kde ,,dobijite baterky*?

Co muzete udélat pro to, abyste si dopfili pravidelné aktivity, které vasi energii

doplnuji?

Jaké jsou vase minulé zkusenosti z léta? Podarilo se vim v minulosti maximaél-
né vyuzit potencidlu léta? Stalo se néco, co vis odvedlo od vasi vize? ™3

Jako prevence stresu pro vis mize byt inspirativni také skandindvsky koncept
»lagom®. Jde v podstaté o Zivotni piistup, ktery md za cil udrzet vSe v harmonii,
at uz se jedna o préci, rodinny Zivot, péci o zdravi, vztah k jidlu i $irs$i komunite.
Jedna se o zivot ve stfidmosti, aniz bychom rezignovali na své ambice a museli
se vyrovndvat s nedostatkem. Skandindvci se tak uz od détstvi uci, co znamena

54 z . z . 71 x« 7z . Y1, X% 4 z v Yo X z
,vieho s mirou, ani mélo, ani pfili§“. A také si peclivé opatruji své okamziky §tésti.

V/ Cesta ke spokojenosti, prevence vyhofeni a stresu

fOkamiiky Stésti
72—

V kazdém Zivotnim obdobi si mizZeme dopfivat alespori malou davku §tés-
ti, a to prostfednictvim nasich smysli. Co je zdrojem vasich drobnych radosti?
Zkuste si doplnit nasledujici seznam:

Momenty stésti, které prozivim skrze své oci:

Momenty $tésti, které prozivim skrze své usi:

Momenty §tésti, které prozivim chutovymi bunkami:
Momenty $tésti, které prozivim prostfednictvim dotyku:
Momenty §tésti souvisejici s jinymi smysly (patym, Sestym...):

Co muzete udélat pro to, abyste si mohli tyto momenty $tésti dopravat Castéji?

A co kdyz nés stejné stres doZene?

Nikdo z nds nezije v idedlnich podminkich. Muze se stit, Ze nastane situace,
kterd v nds vyvold stresovou reakci. Jak se v tu chvili zachovat?

* Nejste-li v pfimém ohrozeni Zivota, nic nefeste, veskerd rozhodovani odlozte
na pozdéji.

* Zhluboka se nadechnéte a soustiedte se na sviij dech. Pokracujte tak, ze se
za¢nete nadechovat pomalinku nosem, natdhnéte, co nejvic vzduchu muzete,
pak dvé sekundy pockejte a ndsledné prudce a rychle vydechnéte.

* Napocitejte do deseti.

* Vyuzijte svého ¢ichu. Pro pfipad stresu se vyplati mit v kabelce ¢i batohu lahvicku
oblibeného vonného oleje. Alternativni medicina se zabyvé i ucinky bylinnych
extrakti. Na tomto principu funguji napt. Bachovy krizové kapky nebo pastilky.
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* Vstanite, jdéte se projit.

* Mite-li moznost, odejdéte na WC a ochladte si ¢elo ¢i tepny na zdpésti.

* Vypijte sklenici vody a soustfedte se na to, jak voda zvolna stéka do va-
seho hrdla.

* Snazte se odvést pozornost od toho, co vés stres spustilo. Pomuze, kdyz se
pokusite dostate¢né dlouhou dobu soustiedit na néjaky drobny detail (napx.
vzorek tapet nebo kiru stromu, jste-li mimo mistnost). Pozorujte barevné
odstiny, strukturu i drobné nepfesnosti.

* Zkuste nékolika minutovou masdz bodi mezi obo¢im, uprostred dlani nebo
pod nosem.

Na kazdého funguje jiny postup, rozhodné bychom ale neméli dopustit, aby se
v nds stres dlouhodob¢ ukladal. Kromé feseni akutniho stresu je diilezité nezapo-
minat ani na prevenci. Vyplati se neopomijet Zivotospravu, dopfavat si dostatek
spanku i aktivniho odpocinku a udrzovat nas zivot v harmonii. Velmi dobrou
preventivni aktivitou jsou i medita¢ni techniky.

) Kratka meditace

7 Stivd se vam, Ze na misto urceni dobéhnete na ,autopilota® a ani nevite, jakd
byla cesta? Nedokdzete si ani vychutnat jidlo, které jite? Jste roztrziti? Chcete-li
se 1épe soustfedit na své vize, dat prostor své kreativité ¢i zmirnit dopady stresu
z va$eho okoli, pomize vim trénink v koncentraci na pfitomny okamzik. Toto
cviceni je tvofeno tfemi kroky, z nichz kazdy trvd jednu minutu.

1. Co prozivite v tomto okamziku?
Uvédomte si, co prozivite. Co vim bézi hlavou, napadaji vds néjaké myslenky?
Vnimate néjaké fyzické pocity nebo emoce? Slysite nebo citite néco? Uvédomte
si a ulozte do paméti, co pravé prozivite. Jste-li smutni, vezméte to na védomi.
Jste-li stastni, konstatujte v duchu, Ze jste $tastni.

2. Sledujte sviij dech.
Pozorné jej vnimejte. Védomé jej neovliviiujte. Dychejte prfirozené.
Vnimejte, jak se nadechujete a vydechujete.

3. Vnimejte celé své télo.
Nyni se soustfedte nejen na dech, ale také na télo jako celek. Uvédomujte si
své télo a klidné dychejte. Kdykoli vds néco napadne, myslenku nehodnotte, ale
nechte ji volné plynout jako feku. **
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Dalsi severska inspirace mlze byt svédska ,fika”. Jde o pfestavku na kavu,
ktera na kratkou dobu pferusi pracovni dobu. Cilem je na chvilku se protah-
nout a popovidat si s kolegy, ovéem vyhradné o nééem nepracovnim. Pokud
jste nékdy navtivili Svédsko, mozna vam vrtalo hlavou, jak to, ze ti Svédo-
vé v§echno stihnou, nemusi pracovat pies ¢as a jesté vypadaji tak v poho-
dé. Diky pravidelnym prestavkam dopliuji energii, a o to efektivnéji pracuji
ve zbyvajicim ¢ase. A protozZe se i lépe citi, funguje to jako drobna prevence
proti stresu.

Asi neni v nasich silach ze dne na den zménit firemni kulturu,
mozna Ze ale mlzete zafadit svou ,fika"” prestavku jednou tydné
atfeba jen s jednim kolegou éi kolegyni. | to se poéita pro harmo-
nizaci vaseho osobniho a profesniho Zivota a vyssi spokojenost
na pracovisti. Nemate-li vibec Zzadného kolegu, se kterym byste
mohli stravit hezky ¢as u kavy, coz takhle si uvafit kavu a zavolat
nékomu blizkému?
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Rdinné prokleci

V méstecku jako dlan zila byla mlada pekaika Tereza se dvéma syny. Jeji
manzel pracoval jako ponocny, a Tereza se tak o svou pekarnu ,,U ztracené-
ho ¢asu“ musela starat sama. Obchody ji jen kvetly, pro své kiupavé rohli¢-
ky a nadychané kolace byla znama po celém §irém kraji. Navic méla to stésti,
ze jeji domek stil na louce plné vonavych bylin. Védomosti o 1é¢ivych ucin-
cich rostlin se v pekaiské rodiné pfedavaly z generace na generaci, a obzvlast
v zimé tak jeji znalosti pomohly vykuryrovat nejeden neduh.

Prestoze Terezu price bavila, byvala posledni roky posmutnéla a pti zadéla-
vani tésta si jiz neprozpévovala tak jako d¥ive. Celila totiz straslivému rodin-
nému prokleti - jiz po staleti se vSiem Zenam z rodiny ode dne, kdy pfevzaly
pekarnu, pomalu za¢al ztracet ¢as. A ¢im byly starsi, tim vic se jejich dny zkra-
covaly a zkracovaly...

Prvni rok Tereza uz-
kostné sledovala hodiny
na radnici — a opravdu, na-
jednou na dokonceni pra-
ce potfebovala o patnict
minut déle nez dfive. Pro-
hledala cely diim, zahrad-
ku i mésto, zatoulany cas
tam vsak nebyl. A s pfi-
byvajicimi roky se situace
stale zhorsovala, nejdiive
ji chybéla pul hodina, pak
hodina, dvé... Jeji jedinou
utéchou bylo, Ze nemi
dceru, a rodinné prokleti
tak zemie spolu s ni.

Kdyz oslavila své tiica-
té narozeniny, dostala se
do postele kazdy den az
davno po setméni, a pfi-
tom musela vstavat jiz
nékolik hodin pied roz-
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bieskem, kdy je nejlepsi ¢as pro sbér bylin. Nakonec uz nemohla dil a odhod-
lala se k zoufalému ¢inu. Vyhledda mocnou ¢arodéjnici, ktera zije v druhém
kralovstvi, a pozada ji o pomoc pfi zruseni kletby. Byla pripraveni slibit ji
na oplatku cokoliv.

Po dvou dnech putovini dorazila k chalupé a uvidéla carodéjnici, jak sedi na
zahradce. Piekonala svij strach a hned se ji svéiila se svym trapenim a popro-
sila o radu. Kdy?z si ji ¢arodéjnice pozorné vyslechla, usmala se a prohlasila:
» Tak ty mas tu vyhlasenou pekarnu? Slysela jsem zvésti o vSeznalé bylinkaice
Tereze z méstecka. Ani ve snu by mé vsak nenapadlo, Ze by mohlo jit o tebe.
Vzdyt mas vic zkusSenosti a masti nez kdejaky doktor, a pfitom se 1é¢itelstvi
vénujes jen ve volném case!“

Také mite pocit, Ze vim nékdo krade ¢as?

Kde se vim ¢as nejvice ztraci?

A které ¢innosti byste radi stihali, ale ne-
zbyvad vim na né ¢as? Jde o ¢innosti/tkoly,
které chcete, nebo musite délat?
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VIi/ ROVNOVAHA PRACOVNIHO,
RODINNEHO A OSOBNIHO ZIVOTA

Dnesni doba je velmi dynamicka a ndroky na nds se neustile zvysuji. Jsme
zahlceni informacemi, jak spravné pecovat o nase blizké, byt efektivni v praci
a jesté k tomu aktivné travit Cas. A internet i rozvoj modernich technologii nase
pracovni i Zivotni tempo déle zrychluji. To, co ndm dfive zabralo hodinu, dnes
vyfe$ime za 15 minut. Pracujeme vice a rychleji, détem plnime volny ¢as rézno-
rodymi koni¢ky a sami se snazime stihat vSechny své zajmy. Zkritka se snazime
vyuzit co nejvice moznosti, které se nim nabizeji.

Moje bariéry

w,::.-""

1. Vytvofte seznam cinnosti, kterym se nyni vénujete. Do seznamu napiste
i ¢innosti, které jsou pro vés dilezité, a nezbyvd vim na né Cas.

2. Co vam brani stihat to, co byste chtéli? Jaké piekdzky vnimate?

3. Podivejte se na zapsané bariéry a rozdélte je do ti{ kategorii:

A) bariéry, se kterymi nemohu nic udélat

B) bariéry, které mohu zménit

C) bariéry, které bych moznd mohl/a zménit
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Predstava, Ze je mozné stihnout naprosto vse, nds Zene do pasti stresu, vyho-
feni, nespokojenosti a frustrace. Casu mdme totiZ pofdd stejné a ne vie je zcela
v nadich rukou. Napriklad nas partner miZe mit tak ndro¢né povoldni, Ze mu jiz
nezbyva ¢as na pomoc s domdcnosti, malé déti vyzaduji nasi permanentni pozor-
nost, nemame dost penéz vénovat se nasim konic¢kam... Je proto dobré ujasnit si,
co mizeme my sami zménit ¢i ovlivnit, a na to soustfedit nasi energii. Velmi di-
leZité je také nesnazit se stihat vie za kazdou cenu, ale zaméf¥it se pouze na véci,
které jsou pro nds opravdu dulezité. Jak ale poznat, co je to opravdu dulezité?

Time management |V. generace

Abychom dlouhodobé prosperovali, musime se nejprve citit dobfe. Abychom
se mohli citit dobfe, musime byt spokojeni s tim, jak se ndm dafi sladovat své
potieby, hodnoty, cile a zajmy. Nové trendy time managementu IV. generace si jiz
toto uvédomuji, a jejich cilem tak neni jesté vice vySroubovat nasi efektivitu, ale
pomoci lidem najit rovnovidhu mezi pracovnim, osobnim a rodinnym Zivotem.

Prvnim krokem ke spokojenosti je znalost osobnich priorit, tedy jasna pred-
stava, kam ve svém zZivoté a Cinnosti sméfujeme. Diky tomu se pak muzeme
rozhodnout, co jsme schopni obétovat, a kde bychom slevovat neméli. Zkritka
naucit se soustfedit na opravdu dilezité véci a netrdpit se tim, Ze ty méné dile-
Zité ndm utikaji.

7 Moje role

V osobni, rodinné i pracovni sféfe vystupujeme v riznych rolich. Naptiklad
rano je nase role matka, kterd veze déti do skoly, v préci jsme poradkyné, odpole-
dne si jdeme zabéhat a jsme sportovkyni a vecer pfitelkyni, kterd navstivi znimé.
A jaké jsou vase role?

1. Zamyslete se, jaké vSechny role ve vasem Zivoté zastdvite v prici, rodiné
i vasem volném c¢ase. Napiiklad v rodiné mizete byt dcerou, matkou, tetou, ka-
marddkou, v pracovni stéfe poradkyni, kolegyni, vedouci, lektorkou a v osobni
stéfe sportovkyni, ¢tendfkou, cestovatelkou, zahradnici.

2. Vsechny role, které aktualné zastdvite nebo byste zastivat chtéli, napiste
do tfi na stranich 18 B-20 B. Vase role rozdélte do tii oblasti:
osobni, pracovni a rodinny Zivot. S timto obrizkem budeme dile pracovat
v nisledujicich cvi¢enich.
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Moje prioritni role Moje prioritni role

1. 1.
vize pro tuto roli vize pro tuto roli

2. 2.
vize pro tuto roli vize pro tuto roli

3.
vize pro tuto roli

_ 3.
&~ Vize pro tuto roli
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Moje prioritni role

1.

OSOBNI

vize pro tuto roli

2.

vize pro tuto roli

3.

vize pro tuto roli
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3. Zamyslete se a najdéte si pro kazdou oblast tfi role, které jsou pro vis di-
lezité/prioritni a cheete se dlouhodobé zaméfit na jejich rozvoj. Své prioritni
role napiste do rizoveho kruhu v obrazku vyse k oblasti, které se dand role tyka.
Ke kazdé roli si napiste i jména lidi, se kterymi tato role souvisi (napf. ,rodina
a pratelé“: dcera, Pavlova sestra, kamaradka Kamily). Pfi vybéru vasich kli¢ovych
roli vim mohou pomoci nésledujici otazky:

* Kterd role je moje nejoblibenéjsi?

* Ve které z mych roli se nejvice realizuji?

* Ve které z roli se musim nejvice pfemahat?

* Které roli bych se chtél/a vénovat vice?

* Ktera role mé nejvic obtézuje?

* Kterd z roli bude v priibéhu nasledujicich let oslabovat?

¢ Ve které z roli se citim nejcastéji Stastny/a?

* Ve které z roli se nejvice projevuji moje schopnosti? A které to jsou?

* Ktera role je nejndro¢néjsi a proc?

* Ve které roli se nejvic vénuji sobé?

* Ve které roli jsem nejvic uzitecny/4?

* Je né&jaka role, po které touzim, a neni zde?

* Chtél/a bych tuto chybéjici roli pfivést do svého Zivota?

Abychom byli spokojeni, musime udrzovat harmonii mezi jednotlivymi sfé-
rami naseho Zivota. Vzdy, kdyz za¢neme jednu zanedbévat, nékde se to projevi,
at jiz na zhor$ovani vztahi s blizkymi, na zdravi nebo na pracovnim nedspéchu.
Nase prioritni role nds provazeji celym Zivotem a jsou dilezitou napovédou pro
to, co je pro nds v Zivoté dulezité.
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(i Moje vize

i

To nejdilezitéjsi na prvni misto

Nase role se v pribé¢hu Zivota promeé-
fuji a spolu s nimi i ¢as, ktery mame pro
jednotlivé sféry zivota k dispozici. Vize,
které vychdzeji z prioritnich roli, by mély
byt dlouhodobé a slouzit nim jako kom-
pas pii rozhodovini, kterym ¢innostem
se v raimci naseho omezeného ¢asu véno-
vat, a které s klidnym svédomim vypustit.
A jaka je vase vize?

o

Vratte se ke svym prioritnim rolim a ke kazdé napiste svou dlouhodobou vizi,
tedy to, co byste v této roli chtéli v priibéhu svého Zivota dosahnout. Naptiklad
chci se stit respektovanou odbornici na zdravou vyzivu, chei si udrzet zdravi
a kondici po cely Zivot. Vize si zapiste do rtizového kruhu v obrdzku na stranich
18 B-20 B.

Jasnd vize nim pomuiZe k tomu, abychom si dobfe stanovili cile (vice k stano-
vovani cili najdete v kapitole 7). Pokud se ndm totiz podafi stanovit si cile, které
charakterizuji nase touhy, pak nasim dal$im tdkolem uz bude pouze premyslet
nad zpsobem, jak jejich napliiovani pravidelné zapojit do kazdodenniho Zivota.

Nezapominejme na sebe

Z4dnou svou roli nemiizeme dobfe zastévat, pokud nam chybi energie. Do své-
ho planu proto zakomponujme aktivity, na které se budeme tésit a diky kterym
dobijeme své baterky. Tento princip skvéle popsal Stephen R. Covey, guru v ob-
lasti vedeni lidi, v knize 7 nivykd skute¢né efektivnich lidi. Pfirovnava tento
princip k ,ostfeni pily“ a ilustruje jej na nisledujicim pfikladu:

Predstavte si, Ze pii cesté lesem uvidite ¢lovéka, jak s velkym nasazenim pod-
fezava strom.

»Co to délate?” zeptite se ho.

» 10 je snad jasné, ne? odpovi vim ponékud nerudné a ve spéchu.

,Kacim strom.“

»Vypadite hrozné utahané! Jak dlouho se s tim uz mofite?”
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,Pres pét hodin. Uz toho mam fakt dost. Je to désnd dfina.”
»Lak pro¢ si neddte na par minut padla? Mohl byste si alespor naostfit pilu.
Urcité by vam sla préce lip.

»Na to nemam ¢as. Mdm moc price.“ *

V nasem pldnu by se mély objevit aktivity, diky kterym zistaneme fit po téles-
né, mentdlni, dusevni i emociondlni strince. Do fyzické sféry patii jak pravidelny
pohyb, tak ¢as na kvalitni odpocinek a relaxaci. Mentalni trénink zajisti napfiklad
¢teni, predstavivost, pldnovéni ¢i psani. Dusevni slozka je velmi individudlni, pa-
tif sem napiiklad studium ¢ meditace. Emociondlni slozka je Gzce propojend se
vztahy s druhymi lidmi a posilovat ji mizZeme v kazdodennim Zivoté.

A jaké aktivity pro ,ostfeni pily“ zahrnete do svého bézného tydne vy?

TELO

HLAVA

DUSE

SRDCE

23B



edobytny brad

V jednom docela malém krélovstvi,
jehozjméno sidnes uz nikdo nepama-
tuje, vlddl krdl Ota V. zvany Zarputi-
ly. Vyprivi se, Ze hned po své koru-
novaci odesel do krdlovské knihovny
a dlouhé tydny z ni nevychdzel. Pod-
dani se zprvu podivovali, co Ze je to
za panovnika, kdyz se ani vlady jakse-
patii neujal, ale jak ¢as plynul, zvykli
si na zivot bez pfitomnosti krile. Ten
se zatim v knihovné ponofil do studia
knih. Celé dlouhé dny trdvil piemys-
lenim, ¢im se zapsat do historie krd-
lovstvi. AZ najednou se zpoza komi-
ni knih ozvalo vitézoslavné zvolini.
,Midm to!“vykiikl. ,Ze jsem na to ne-
piisel dfive! Hrad médm, ted k nému
nechdm postavit vodni pfikop a hrad

bude nedobytny!*

Hned ndsledujiciho dne vydal krdl tento vynos: ,Jd, Ota V., zvany Zarputily,
svému lidu na védomi ddvdm, Ze stavba vodniho piikopu v nasem krdlovstvi
zahdjena bude. Vsichni, kdo patnictého roku dovrsili, ruce k dilu pfilozi. Tak
jsem rozhodl jd, z bozi viile krdl.“ Poddani se podivili: vodni pfikop v nasem
docela malém krdlovstvi? Vzdyt pfijdeme o pastvu pro dobytek. A vsichni
ruce k dilu pfilozit maji? Kdo bude pracovat na polich? Krdlovsky vynos je ale
kralovsky vynos, a tak pro né zacaly tézké Casy, ve kterych pres den pracovali
na stavbé piikopu a po vecerech obdéldvali svd policka. Samotny krdl Ota se
po ozndmeni vynosu vritil do knihovny a pokracoval v plinovani. Studoval his-
torické ndkresy vodnich piikopt, materidly vhodné na stavbu a tak ddle a tak
ddle. Kazdou chvili ho vsak nékdo vyrusil. Tu krilovsky stavitel, jestli by pan
kral nechtél vyslyset slova jeho, tu krdlovsky finanénik, jestli by penize na stav-
bu spocitat nemél. Dokonce i velitel vojska a zahrani¢niho odboru by rddi svou
radou pfispéli. Vsechny v8ak krdl z knihovny vyhnal, nikym se vyrusit nenechal,
byl plné soustfedén na sviij plin. A poddani? Velmi se na svého krdle hnévali,
tvrdou praci na piikopu trpéli.
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%% zamysleni

A Vs

& usporidat velkou oslavu. Nechtélo se poddanym sla-
@ vit, z piikopu radost neméli. V den té slavné uddlosti

Kdyz se stavba chylila ke konci, krdl se rozhodl

se ale z domi piece jen vydali. A krdl také konec¢né
vysel mezi svij lid, mél velkou chut slavit, Ze dosdhl
svého cile. Blizilo se poledne, kdyz tu se ndhle zatdhlo
nebe. Nebyly to vSak mraky. K hradu se z vysin slé-
tdvalo hejno obrovskych okiidlenych nestviir. A kdyz
otevfely tlamy, vyslehly z nich Zhnouci plameny. Pod-
dani o piekot utikali. K hradu se sndseli draci ve sluz-
bdch sousedniho krilovstvi. Uz dlouho mél sousedni
panovnik v plinu napadnout zemi krdle Oty. A kdo
by se dnes zdrzoval pozemnim dobyvinim hradu,
kdyz si mze vycvicit draky, co kazdy piikop prekona-
ji? Smutné tedy skon¢il piibéh tohoto docela malého
kralovstvi, jehoz jméno si dnes uz nikdo nepamatuje.

Napada vis, co kral pfi svém planovini zanedbal?

Stalo se vim nékdy, Ze vase pliny néco prekazilo?




VIl/ JAK S| VYBRAT CIiLE

Byt cilevédomy muze byt skvéld vlastnost, pokud se ovéem nestaneme ,,Zarpu-
tilymi“. Udrzet kiehkou rovnovdhu pomiize flexibilni plinovani ve tfech krocich:

1. Do vybéru svych cila zapojte kreativitu a prozkoumejte je z riznych Ghla
pohledu.

2. Definuijte si cile, které vychazeji z vasich Zivotnich vizi (viz kapitola 6). Lépe se
vam pak pfi plinovani a rozhodovini bude udrzovat zvoleny smér.

3. Pfi plnéni cilt v kazdodennim Zivoté nezapominejte sledovat realitu kolem sebe.

o v/

Lidé nékdy omezuji sviij pohled na kreativitu pouze v souvislosti s tviréi ¢in-
nosti v uméleckych oblastech. A to je $koda. Kreativitu Ize totiz uplatnit i v ob-
lasti planovani a stanovovani cili.

Schopnost byt vynalézavy, hledat nové ndpady a tvirci feseni problému jsou
dobré predpoklady k tomu, abychom dokazali flexibilné reagovat na zmény, které
jsou nedilnou soucdsti nasich zivot. A diky kreativnimu mysleni miZeme brat
zmény jako pfilezitosti k nasemu rozvoji.

#Hranice
W

Zkuste spojit téchto devét bodi ¢tyfmi rovnymi tahy, aniz byste prerusili ¢aru.

O O O
O O O
O O O

Podafilo se vim splnit zadani? (Reseni na konci kapitoly)

P1i hledédni nasich cila si ¢asto nastavujeme zbytecné uzké hranice, a pak ndim
nezbyva prostor k naplnéni snii a potfeb. Proto dfive, nez vyrazime k cili, poloz-
me si i zdsadni Zivotni otdzky, jako napiiklad ,,Co je smyslem mého Zivota?® ¢i
»Jaké je moje poslani?“.
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VII/ Jak si vybrat cile
;(fPFedstavte si svou budoucnost

Zamyslete se nad tim, jakd je vase pfedstava o vlastni budoucnosti. Sepiste si 5

vvvvvv

na sestaveni seznamu. Napiste to, co vds napadne jako prvni.

/_5_ K zamysleni

Piekvapila vis néjakd udilost z vaseho seznamu?
Obsahuje seznam spise blizké nebo Casové vzdilenéjsi udilosti?

Jsou udalosti z vaseho seznamu spojené spiSe s osobnim, pracovnim ¢i rodin-
nym Zivotem?

Kterou udalost byste chtéli rozhodné prozit (zménit sen na cil)?

Mite dostatek zdroji (dovednosti, ¢as, kontakty, penize...) k uskute¢néni vy-
branych udaélosti?

Tento seznam udilosti ndim muzZe poskytnout fadu podnétd k pfemysleni
o nasi budoucnosti. Jde o kreativni brainstorming, ktery odhaluje podstatné
véci, jez bychom chtéli v Zivoté uskutecnit, anebo sny, na které jsme uz moznd
v kazdodennim Zivoté zapomnéli. *1¢
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Chceme-li nase prani také uskute¢nit, musime je pfeménit na cile a také na-
pldnovat kroky, které nas k nim dovedou. Sprivné definované cile, které zohled-
nuji nase skute¢né potieby, nim budou dodavat energii a fungovat jako kompas,
ktery ve svété¢ plném zmén zarudi, Ze se neztratime. Proto dfive, nez zatneme
plinovat konkrétni kroky, ovéfme si, ze cil je usity na miru nasim potfebim
a soucasné vystizné definovin. Pozndme to podle dvou kritérii:

1. Cil je realizovatelny — nas cil by mél byt cil dosazitelny s ohledem na aktudl-
ni Zivotni situaci. Nezapominejme, Ze kromé profesniho Zivota si chceme zacho-
vat soukromy Zivot, koni¢ky a zdravi. Plati zdsada, Ze lepsi je mald zména, kterd
se snadno stane soucdsti naseho Zivota, nez kdyz s vypétim vsech sil dosdhneme
naro¢ného cile, a poté padneme vycerpanim.

2. Cil je méfitelny — stanovujeme si ho tak, aby bylo jasné, jak pozndme, Ze
jsme jej dosahli (zndme troven nebo hodnotu toho, ceho chceme dosédhnout).

Cil V &em je formulace nespravnd?
Chci lépe kldst Je skvélé, ze ve formulaci cile je konkretizovino,
poradenské otazky. co, z oblasti poradenstvi, si chce doty¢ny zlepsit

(poradenské otazky). I tak ale nepoznd, kdy uz
je cile dosazeno (jaky stav bude stacit ke spoko-
jenosti). Je dobré si popsat, co znamend ,,dobré
poradenské otizky“, popf. porovnat stavajici stav
s cilovym (co bude ,lépe®, co se musi zménit).

Chci se naucit néco nového
pro svoji dalsi praci.

Chci si byt jisty, Ze je moje
prace uzitecna.

Na své prici chci vylepsit
nejlépe vsechno, vzdy je
na ¢em pracovat.

Chci pomdhat svym klientam.

Chci ziskat nové navody
a napady v kariérovém
poradenstvi.
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Dq_ﬁnice cile

VI1/ Jak si vybrat cile

Prectéte si cile, které si lidé casto davaji. Vybrali jsme pro vis cile, které jsou
ve své podstaté dobré, ale aby byly skutecné dosazitelné, je nutné je trochu pfe-
formulovat. Jak byste to udélali?

Nov4 formulace tohoto cile

Rozvinout svou schopnost
kldst oteviené otizky tak,
aby % otazek, které kladu
klientim v mém bézném
poradenském  rozhovoru,
byla oteviend.

Je novy cil méfitelny?

Jak pozndm, Ze uz ho bylo dosazeno?

Cil je méfitelny a jd vim, Ze se v rozhovoru musim
soustfedit hlavné na to, aby pfevazovaly oteviené

otazky.

Po kazdém rozhovoru (ktery mohu zaznamenévat
pisemné ¢i nahravat) si mohu zpétné ovéfit, zda se
orientaéné pohybuji v plinovaném poméru. Mohu
také poprosit kolegu o nislech a zpétnou vazbu.
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Pamatujte, Ze cil je vlastné oznaceni pro konkrétni stav, kterého lze dosahnout
v konkrétni den. Rozhodnu-li se napfiklad, Ze budu hodnéjsi na své déti, mohu
byt cely Zivot nestastnd, Ze stile nejsem ,dostate¢né hodni®. Pokud si ale ddm
za cil, Ze budeme travit alespon jeden den v mésici podle jejich predstav, snadno
ovéfim, zda to délam. Tim samoziejmé moje péle o rodinu nekonéi, kdyz si tedy
»odskrtnu“ splnéni jednoho cile, mohu pfemyslet o tom, zda mam néjaké dalsi
cile a ktery z nich je prioritni.

A/ MUj cil
| =

Aby se nam cile podafilo dosahnout, mél by byt také motiva¢ni a jeho dosaze-
ni by ndm mélo udélat radost. Zkuste si sviij cil zhmotnit do myslenkové mapy
nize, kterd vim poskytne predstavu o tom, co bude tieba pro naplnéni cile udélat.
Pr1i jejim sestavovini si zodpovézte nésledujici otizky:

* Co je vas cil (¢eho cheete dosdhnout) a vase motivace

(budte k sobé& upfimni — pro¢ chcete dosiahnout cile)?
» Jaké kroky podniknete k dosazeni cile?
* Jak poznite, Ze jste cile dosiahl/a? Co se zméni? Co bude dikazem?
* Jak oslavite tento velky aspéch?
» Jaky je termin, do kdy bude cil hotov?
* Jaké vase silné stranky vim pomohou cile dosahnout

(jaké znalosti a dovednosti vyuZijete)?
* Co se jesté budete muset naucit, abyste mohl/a cile dosahnout?
* S jakymi pfekdzkami se pfi dosahovini cile muzete potkat

a jak jim muzete predejit?
* Kdo/co vim pomuize?

MOTIVACE

VYSLEDEK

NAUCIM SE

KROKY
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Pokud se nim podafilo naplinovat konkrétni cile, je poslednim krokem zacit

své cile naplniovat v kazdodennim Zivoté. Ten je ovSem plny piekvapeni a neceka-
nych situaci, které s nasimi plany mohou pékné zamévat. A jak zvladat odchylky
od planu, jinymi slovy jak byt flexibilni? Pomohou ndm k tomu nésledujici kroky:

* Cile pravidelné prezkoumavame. Kontrolujeme, zda se od cilii neodchylujeme.
Pro priibéznou revizi svych cila si stanovime terminy.

* Neomezujeme se na jediné feseni, jak dosdhnout cile. Zvazujeme i jiné alter-
nativy, pfipadné pozadiame o radu své blizké, kolegy apod.

* Zustavime otevieni prilezitostem a reagujeme na aktudlni situace.

* Necekané situace piijimdme jako sance. Provedeme revizi jednotlivych kroku,
zda jsou v dané situaci stile vhodné.

* Nefunguji-li nim zvolena feseni, podivime se znovu na svij cil a pfeformu-
lujeme ho tak, aby byl dosazitelny i jinymi zptsoby.

* Nezapomindme na sebe a dobijeni své energie (vice v kapitole 6).

* Umime spravné reagovat na stres (vice v kapitole 5)

MOJE SILNE STRANKY

DULEZITE OSOBY
ODMENA

MUJ CiL

TERMIN
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Ktery citat souvisejici s planovanim je vam nejblizs§i?

Chcete zjistit, kym jste?

Jeno, aby byl d Neptejte se. Konejte!

écos Akce vymezuje a definuje, kym jste.
(Thomas Jefferson)

nsazen-
{ vZ my§
1 [ vzd :
flem nent V4 fene 42
%asto slouzt ]ednoduse J
kam yamifit.

(Bruce Lee)
) . e sdv zjistily
Tajemstot ispéchu v Zivoté clovéka Pri priprave bztvy jsem vzdy 2
Je byt pripraveny na prilezitost, ze pldny jsou k nicemu, )
kdyz prijde. ale planovanije nezbytné.
(Benjamin Disraeli) (Dwight Dawvid Eisenhower)

Cil bez 15,
Stéi’l)dme se tim, M?Zl‘ol'ngi ?”.11]31501123107:&»”11
na co nejéastéji mystime ’ o
feir g ‘
a toje to neg’pozoruhodne]sz tajemstv

(Earl Nightingale)
Chees-li Boha rozesmadt, sdél mu své plany.
( Woody Allen)
Pliny selZou bez spolecné porady, -
Y
kdezto pri mnoZstvi rddcil se uskutecni. d‘um na t0
(Salamoun) dO“CﬂOSt % s
w . :
Bl Jadte 47
co ™ ma GO"
hat

Resent ze str. 26:
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Uz mate jasno v tom, co je pro vas dulezité a ¢eho
se muzete vzdat? Vite, jak funguje flexibilni plano-
vani, jak pfedchazet stresu a kde dobijet energii?

Pokud je élovék ve svém Zivoté spokojeny, mlze byt i spokoje-
nym profesionalem. Odvadi dobrou praci a je rovnéz pfipraven
se ve své profesi rozvijet. Hledate tipy na zlepSeni poradenské
prace? Obratte knihu a ¢téte dal.
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