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1 ROZVOJ SEBEJISTOTY A SEBEVEDOMI

Uvod

Vitejte v Uvodni kapitole kurzu Rozvoj osobnostnich dovednosti, ktery je navrzen specidlné pro Zeny nad 50 let
véku.

V Zivoté jste jiz prosla mnoha zkuSenostmi — at uz osobnimi ¢i profesnimi — které vas formovaly a udélaly z vas
silnou a moudrou osobnost. Pfesto mizZe byt v tomto Zivotnim obdobi sebevédomi oblasti, ktera potrebuje dalsi
péci a rozvoj. Mozna celite novym vyzvam, jako jsou zmény v kariére, osobni vztahy nebo zdravi, které mohou
vyZadovat posileni vasi sebejistoty.

vvvvvv

rozvoj sebejistoty a sebevédomi. Ve vasem véku neni sebevédomi jen o tom, jak se citite v pfitomnosti druhych,
ale také o tom, jak sama vnimate své schopnosti a hodnotu. Schopnost véfit si a projevovat své kvality nejen
usnadnuje komunikaci a spolupraci s ostatnimi, ale také vam umoznuje Iépe Celit vyzvam, které Zivot prindsi.

Sebevédomi neni néco, co se ztraci s vékem; naopak, mlze
rast a silit diky moudrosti a zkuSenostem, které jste nabyla.
| kdyZz si nékdy muzZete pfipadat méné jistd v novych
situacich nebo v rychle se ménicim svété, vérte, Ze
sebevédomi je dovednost, kterou lze neustale rozvijet a
posilovat. V této kapitole vas provedeme praktickymi kroky,
jak toho dosahnout, jak rozpoznat své silné stranky, jak se
Uspésné prezentovat, a jak se vyporadat se strachem z
neuspéchu a sebekritiky.

Tento kurz je navrzen tak, aby vam poskytl nejen teoretické
znalosti, ale predevsim praktické nastroje, které muzete
okamzité zacit pouzivat ve svém kazdodennim Zivoté. Bez
ohledu na to, kde se pravé nachazite na své Zivotni cesté,
vérime, Ze si z této kapitoly odnesete inspiraci a sebed(véru
pro dalsi kroky vpred.

Cile
Po absolvovani této kapitoly byste mély byt schopny:
e Rozpoznat a ocenit své vlastni schopnosti a Uspéchy.

e Projevovat se sebevédoméji v rliznych situacich, véetné verejného vystupovani.
e Uspésné zvladat strach z nelspéchu a pfeménit sebekritiku v konstruktivni nastroj.
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e Uvédomit si vyznam zdravého Zivotniho stylu pro rozvoj sebejistoty a zacit aplikovat zakladni praktiky,
jako je spravnad vyziva, kvalitni spanek a dychaci techniky.

1.1 R0OzPOzZNANI A OSVOJENI SI VLASTNICH SCHOPNOSTI{ A USPECHU

Rozpoznani vlastnich schopnosti a dosazenych uspéchu je klicovym krokem k budovani sebevédomi, obzvlast pro
Zeny nad 50 let, které mohou mit pocit, Ze jejich Uspéchy jsou jiZ za nimi nebo nejsou dostatecné dulezité. VSechny
vasSe zkuSenosti, dovednosti a Uspéchy maji vSak svou hodnotu a tvofi zaklad vasi jedinecnosti.

Ve spoleénosti, kterd klade dliraz na vykon a mladistvy vzhled, mohou Zeny ve stfednim véku Celit vyzvam ohledné
vnimani svého postaveni v osobnim i profesnim Zivoté. Casto jsme k sobé ptehnané kritické, soustfedime se na
nedostatky a prehlizZime své Uspéchy nebo je zleh¢ujeme. Je snadné podcenit hodnotu toho, co jsme dosahly,
obzvlast pokud jsme zaroven pecovaly o rodinu, budovaly kariéru nebo éelily jinym Zivotnim vyzvam.

Prvnim krokem k posileni sebe
uvédomit si, co jsme jiZ do '
gini jedineéngmi. Tento p
sebereflexi a o

1.1.1  Pohled zpét: Uvédoméni si Uspécht

Zkuste se na chvili zastavit a popremyslet o své Zivotni cesté. Jaké byly vase hlavni milniky? Mozna jste vychovaly
déti, Uspésné zvladly narocnou kariéru nebo prekonaly osobni ¢i zdravotni problémy. MoZna jste dosahly néceho,
Co povazujete za samoziejmost, ale co jini mohou vnimat jako velky uspéch.

Zaznamenavani svych Uspéchld maze byt velmi uZitecné. Nemusite se zamérovat pouze na velké udalosti; zahrnte
i ty drobnéjsi Uspéchy, které byste mohly prehlédnout. Vzpominejte na chvile, kdy jste se citily hrdé na sebe,
prekonaly néjakou prekazku nebo se naucily néco nového. Nezapomerite také na své konicky, dobrovolnické
aktivity a pomoc druhym.

Ptiklady Uspéchli mohou zahrnovat:
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e Dokonceni velkého projektu v praci.

e Zvladnuti nové dovednosti, napfiklad uéeni se ciziho jazyka.
e Pomoc nékomu v obtizné situaci.

e Péce o rodinu nebo podpora partnera v kariére.

e Osobni rast a pfijeti zmén.

Tento seznam si mUZete uchovat pro chvile, kdy budete potfebovat pfipomenuti toho, co jste jiz dokazaly.

1.2 SeBEPOzZNANI: OBJEVOVANI VLASTNICH SCHOPNOSTI

Jakmile mate seznam Uspéchd, je cas zamyslet se nad tim, jaké schopnosti vdm umoznily téchto Uspéchi
dosahnout. Tyto schopnosti mohou byt skryté nebo brané jako samozrejmost.

Aktivita: Sebeanalyza schopnosti
Zkuste se podivat na svlij seznam Uspéch( a zjistit, které schopnosti hraly kli¢ovou roli. MizZete si vS§imnout jak
mékkych dovednosti, jako je komunikace, empatie ¢i organizacni schopnosti, tak i tvrdych dovednosti, napftiklad
odbornych znalosti nebo technickych schopnosti.
Priklady:

e Vedeni tymu mUzZe ukazovat na schopnosti vedeni, organizace a komunikace.

e Pfekondni osobnich problémi mize odrazet vnitini silu a vytrvalost.

e Péce o rodinu miZe zahrnovat trpélivost a schopnost fesit problémy.

1.2.1  Ocenéni a posileni sebevédomf

Rozpoznani schopnosti a Uspéchd je prvnim krokem. Je dllezZité naudit se tyto Uspéchy ocenit a vyuZit k posileni
sebevédomi.
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Tipy pro posileni sebevédomi

Sebechvala

Nebojte se pochvalit se za své Uspéchy. Sebechvala
neni arogance, ale uznani vlastniho usili.

Podpora od ostatnich

Sdilejte své uspéchy s prateli a rodinou.

Sebereflexe

Pravidelné se vracejte ke svému seznamu Uspécht a
schopnosti.

Stanoveni novych cili

Pouzijte své dovednosti k dosazeni novych cild.

1.2.2 Pfekonavani sebekritiky

Sebekritika mlze branit sebevédomi. Snadno se zaméfime na nedostatky a zapomindme na Uspéchy. Pfehnand
sebekritika mize vést k pocitim nedostatecnosti.

Strategie pro zvladani sebekritiky:
e Pozitivni sebeuvédoméni: Presmérujte kritiku na pozitivni aspekty.
e Sebesoucit: Budte k sobé laskavéjsi, jako byste mluvili s dobrym ptitelem.
e Reframing (pferamovani): Zkuste se na situaci podivat z jiné perspektivy.

1.2.3  Uplatnéni schopnosti v praxi

Jakmile si uvédomite své schopnosti, zkuste je aktivné zacit vyuZivat v kazdodennim Zivoté. Pfemyslejte, jak
mUzete své dovednosti aplikovat v osobnim nebo profesnim Zivoté.

Aktivita: Uplatnéni schopnosti

MuzZete si zkusit vybrat jednu schopnost a najit zpUsob, jak ji uplatnit v praxi. Napfiklad, pokud mate silné
organizacni schopnosti, zkuste zorganizovat udalost nebo projekt.
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Zaver

Rozpoznani a osvojeni si vlastnich schopnosti a Uspéchl je
klicové pro budovani sebevédomi. Tento proces vyzaduje
Cas a sebereflexi, ale vysledky mohou byt osvobozujici. Kdyz
si uvédomite, co jste jiz dokazaly, a zacnete své schopnosti
vyuzivat, oteviou se vdm nové moznosti a posili se vase
sebejistota.

1.3 SEBEVEDOME VYSTUPOVANI A PREZENTACE

Sebevédomi se odradzi v tom, jak se prezentujeme ostatnim,
a zahrnuje kombinaci slov, ténu hlasu, feci téla a o¢niho
kontaktu. Kazdy z téchto prvkl muZe bud posilit, nebo
oslabit nasSi prezentaci. Sebevédomé vystupovani je
dovednost, kterou Ize rozvijet a kterd otevira dvefre k lepSim
vztahlm, kariérnim pfileZitostem a celkovému pocitu
jistoty.

1.3.1 Tén hlasu: Kli¢ k tspésné komunikaci

Tén hlasu zasadné ovliviiuje, jak nds ostatni vnimaji. Mluvit jasné a srozumitelné znamena, Ze lidé lépe chapou
nase myslenky a vice ndm naslouchaji. Tichost muzZe signalizovat nejistotu, zatimco prehnand hlasitost mize
pUsobit agresivné.

Tipy pro praci s tonem hlasu

Zietelnost

Mluvte pomalu a jasné, aby vas kazdy slySel a rozumeélvam.
Vyhnéte se vyplnovym sloviim jako "ehm" nebo "vlastné".

Dynamika
Udrzujte v ténu hlasu dynamiku. Monoténnife¢ mize posluchace nudit,

zatimco pfilis dramaticky tén mize pUsobit nepfirozené. Najdéte rovnovahu
mezi pfirozenym a zietelnymténem.

Hlasitost

PrizpGsobte hlasitost situaci. V mensi mistnosti zvolte jemnéjsi
tén, na verejnosti by mél byt hlas dostatecné silny.
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1.3.2 Red téla: Jak fikdme to, co fikdme
Red téla je tichym, ale mocnym nastrojem komunikace a ¢asto ma vétsi vliv nez slova. Postoj, gesta a o¢ni kontakt
mohou posilit dojem sebevédomi nebo odhalit nejistotu.

Tipy pro sebevédomou fec téla:

e Postoj: Stljte rovné s mirné rozkrocenymi nohama. Rovny postoj zlepsuje vzhled a zvysuje pocit
sebedulveéry. Uvolnéte ramena a vyhnéte se napéti.

e Gesta: PouZivejte pfirozena gesta, ktera dopliiuji slova. Vyhnéte se nervoznim gestiim, jako je kfizeni
rukou nebo hrani si s prsty.

e Ocni kontakt: UdrZujte prirozeny ocni kontakt. To posiluje spojeni s posluchadi a ukazuje, Ze mate
kontrolu. Vyhnéte se zirani na podlahu nebo strop.

Tip na zajimavé video psycholozky Amy Cuddy - Re¢ vaseho téla miZe utvaret vasi osobnost (anglicky s titulky)
Your body language may shape who you are | Amy Cuddy

1.3.3  Posilenf sebevédomi v kazdodennim Zivoté

Sebevédomé vystupovani a prezentace nejsou dlleZité jen pro verejna vystoupeni, ale také pro kazdodenni
situace. Schopnost jasné a sebevédomé vyjadrovat myslenky zlep3uje komunikaci a dosahovani cild.

Zacnéte malymi kroky

VyzkouS$ejte sebeveédomeé vystupovaniv béznych
situacich, jako je rozhovors prodavacem nebo kolegou.

Ti ro .
. Py p . Védoma praxe
kazdodenni . | .
. . Vénujte pozornosttomu, jak mluvite a jakou pouzivate
a pll kaC| fec téla v kazdodennich situacich.

Sebereflexe

Po kazdé situaci, kdy jste se pokusily vystupovat
sebevédomeé, zhodnotte, co se vam podarilo a co byste
mohly zlepsit.

Zaveér

Sebevédomé vystupovani a prezentace mohou vyrazné zlepsit vasi komunikaci a Uspéch. Prace na ténu hlasu, reci
téla a dikladna pfiprava vam pomohou zvysit sebevédomi a stat se presvédcivéjsi osobnosti. Dikladna priprava
a pravidelné cviceni jsou klicem k sebevédomé prezentaci v kazdé situaci.
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1.4 PREKONAVANI STRACHU Z NEUSPECHU A SEBEKRITIKY

Strach z neuspéchu a nadmérna sebekritika mohou vaziné
branit rozvoji sebevédomi. Tyto obavy mohou byt tak silné,
Ze nas paralyzuji a brani ndm ve snaze o nové vyzvy. Klicem
k pfekonani téchto strachl je pochopeni, jak s nimi
efektivné pracovat.

1.4.1  Pozitivni mysleni

Jednim z nejucinnéjsich zplsob(, jak celit strachu z
neuspéchu, je pozitivni mysleni.

e Soustiedéni na prednosti: Misto zaméreni na
slabiny se soustfedte na své silné stranky a Uspéchy.
Pfipominejte si, co jste jiz dosahly a jaké dovednosti
mate. Pozitivni sebehodnoceni posiluje viru v sebe
sama.

e Uceni se z neuspéchi: Vnimejte nelspéchy jako soucast uceni a osobniho ristu. Kazdy déla chyby, které
mohou nabidnout cenné lekce. SnaZte se vidét neuspéchy jako prileZitosti k rozvoji.

1.4.2 Transformace sebekritiky

Nadmérna sebekritika mize byt paralyzujici. Misto trestani se za chyby zkuste zménit pfistup a vidét chyby jako
prileZitosti k rastu.

e Prehodnoceni chyb: KdyzZ udélate chybu, zamyslete se nad tim jako nad pfileZitosti k uéeni. Zeptejte se:
,Co jsem se z této situace naucila? Jak mohu zlepsit své dovednosti nebo pfistup v budoucnu?“

e Sebeposilujici afirmace: PouZivejte pozitivni afirmace pro zménu negativniho vnitfniho dialogu.
Napftiklad: ,,Délam, co je v mych silach, a kazda zkusenost mé posiluje.”

Tip na zajimavy ¢lanek: Pozitivni afirmace: jen si uvérit

Aktivita: Sebereflexe strachu z netispéchu
Sebereflexe vdm pomuze Iépe pochopit a pfekonat strach z netspéchu.

Pokuste se vytvofit si seznam situaci, kde pocitujete strach z nelspéchu, jako napriklad verejné vystoupeni nebo
zacatek nového projektu, a zamyslete se nad plivodem tohoto strachu — zda prameni z obav z hodnoceni ostatnich
nebo nesplnéni ocekdvani. Poté vypracujte konkrétni strategie pro jeho prekonani, vyuZivajici techniky
pozitivniho mysleni, postupného vystavovani se obavam a transformace sebekritiky.
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Zaver
Strach z neuspéchu a nadmérna sebekritika mohou branit osobnimu rlstu a sebevédomi. Pouzitim pozitivniho
mysleni, postupného vystavovani se strachu a transformace sebekritiky miZete tyto prekazky prekonat a rozvijet

svlj potencidl. Kazdy ma své slabiny a déla chyby, ale to, jak se s nimi vyrovnavame, urcuje nas Uspéch a
sebed(véru.

1.5 ZDRAVY ZIVOTN[STYL

Zdravy Zivotni styl je klicovym faktorem pro budovani sebevédomi, protoze fyzické a mentalni zdravi jsou Uzce
propojené. Péce o télo i mysl miZe vyrazné zlepsit nase pocity a prezentaci ostatnim. Zdravy Zivotni styl zahrnuje
pravidelny pohyb, vyvazenou stravu, dostatek spanku a spravné dychani. Zde jsou hlavni aspekty, které muzete
zaclenit do svého Zivota.

1.5.1 Zdrava vyZiva

Sprdvna vyZiva je zasadni pro energii a mentdlni rovnovahu.

VyvazZena strava

Pro vyvaZenou stravu je vhodné zahrnout Cerstvé ovoce, zeleninu, celozrnné vyrobky a bilkoviny, které poskytuji
potiebné Ziviny a stabilni energii. Napfiklad zelena listova zelenina je bohatd na Zelezo a vitaminy, zatimco
celozrnné produkty doddvaji vlakninu.

Omezeni cukru a rafinovanych potravin

Doporucuje se omezit potraviny s vysokym obsahem cukru a rafinovanych sacharid(, které mohou zplsobovat
vykyvy energie a ovlivnit ndladu. Vhodnéjsi jsou potraviny, které poskytuji stabilni energii, jako napfiklad ofechy,
semena a celozrnné produkty.

Hydratace

Dostatecna hydratace je klicovd, s doporucenim vypit alespor 8 sklenic vody denné. Dehydratace mize vést k
Unavé a snizené koncentraci, pficemzZ mnozstvi vody je dobré pfizpUsobit fyzické aktivité a klimatu.

Tip na seminare o zdravé vyzivé: |vana Stenzlova
1.5.2  Kvalitni spanek
Spéanek je klicovy pro regeneraci téla a mysli.

Doporucena doba spanku
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Vétsina dospélych potrebuje 7-9 hodin spanku denné. Tato doba se muze lisit podle individudlnich potreb.
Konzistentni rezim

Chodte spat a vstavejte ve stejnou dobu kazdy den, véetné vikendd. To pomaha udrzovat pravidelny spankovy
rytmus a zlepsuje kvalitu spanku.

Spankova hygiena

Vytvoftte si relaxacni ritualy pred spanim, jako je ¢teni knihy
nebo meditace. Vyhnéte se pouzivani elektronickych
zafizeni a konzumaci tézkych jidel pred spanim.

1.5.3 Dychaci techniky

Spravné dychani zlepSuje mentalni zdravi, snizuje stres a
zvysuje sebevédomi.

Hluboké dychani

Naucte se techniku hlubokého dychani s pomalymi a
hlubokymi nadechy a vydechy. Pomaha uklidnit nervovy
systém a zlepsit koncentraci.

Dechové cviceni

Vyzkousejte metodu 4-7-8: inhalujte nosem 4 sekundy, zadrzte dech 7 sekund a vydechujte Usty 8 sekund. Tyto
techniky mizZete praktikovat kdykoliv béhem dne.

Dechova vsimavost

Integrujte dechova cviceni do ranniho nebo velerniho reZzimu. Pravidelnd praxe pomdaha udriovat klid i v
narocnych situacich.

Tip na zajimavy web: Praci s dechem se vénuje napf. RNDr. Mgr. Rostislav Vaclavek, zakladatel projektu 5 PILIRU
ZDRAVI

Aktivita: Plan zdravého Zivotniho stylu
Vytvofte plan pro zlepSeni fyzického a mentalniho zdravi:
1. Zdrava vyziva: Naplanujte si jidla na tyden dopredu, zahrrite vice zeleniny a ovoce, a omezte zpracované

potraviny.
2. Spanek: Nastavte pravidelny spankovy rezim a zvazte Upravy spankové hygieny pro lepsi kvalitu spanku.
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3. Dychaci cviceni: Vyberte si dechova cviceni a zaclerite je do denniho rezimu. Napfiklad si nastavte
pfipominku na cvi¢eni hlubokého dychani.

Sledujte pokrok béhem 14 dni a vSimejte si zmén v energii a sebevédomi. Udrzovani zdravého Zivotniho stylu ma
zasadni vliv na pohodu a celkovy pfistup k Zivotu.

1.6 ZAVER A SHRNUTI(

Tato kapitola se zaméfila na hlavni témata rozvoje sebejistoty a sebevédomi, které jsou pro zeny obzvlast dalezité.
Prozkoumaly jsme, jak rozpoznat a ocenit své schopnosti a Uspéchy, jak se sebevédomé prezentovat, jak pfekonat
strach z nedspéchu a jak udrzovat zdravy Zivotni styl. Tyto prvky hraji zasadni roli v budovani a udrzovani zdravého
sebevédomi, které obohati vas osobni i profesni zivot.

Rozpoznani a ocenéni vlastnich schopnosti a Gspécht

Rozpoznani svych schopnosti a Uspéchl je klicové pro rozvoj sebevédomi. | s pribyvajicim vékem mohou Zeny citit
pochybnosti, ale pravé ted je ¢as zadit si vazit toho, co jste dokazaly. Pravidelné si pfipominejte své Uspéchy, at
uz malé nebo velké, protoze vam pomohou posilit vnitini jistotu a sebedlvéru.

Sebevédomé vystupovani a prezentace

Sebevédomé vystupovani ovliviiuje, jak vds ostatni vnimaji a jak se citite. Tén hlasu, rec téla a o¢ni kontakt jsou
dilezité prvky komunikace. Naucte se mluvit jasné a sebevédomé, pouZivejte otevienou rec téla a udrzujte ocni
kontakt. Vase zkusenosti a moudrost si zaslouZi byt vyjadreny s dlvérou.

Pfekonavani strachu z netspéchu a sebekritiky

Strach z nedspéchu a sebekritika mohou byt pfekdzkou, ale je mozné je prekonat. Zamérte se na pozitivni mysleni
a vnimejte neuspéchy jako pfilezitosti k uceni. Postupné vystavovani se obavam a transformace sebekritiky na
konstruktivni sebehodnoceni mohou pomoci snizit jejich vliv.

UdrZovani zdravého Zivotniho stylu

Fyzické a mentdlni zdravi jsou nezbytné pro posileni sebevédomi. Zdrava vyZiva, pravidelny spanek a dychaci
techniky maiji vliv na vasi energii a naladu. Zafazujte do jidelnicku Cerstvé potraviny, dodrzujte spankovy rezim a
praktikujte dychaci cviceni. Tyto kroky prispéji k vasi pohodé a sebedivére.

Zavérecné myslenky

Rozvoj sebevédomi je kontinudlni proces. Budte trpélivé a vytrvalé. Postupnymi kroky k uznani svych schopnosti,
sebevédomému vystupovani, prekonavani strachu a udrzovani zdravého Zivotniho stylu miZete posilovat svou
vnitfni jistotu a sebedUvéru. Kazdy maly krok vas priblizi k lepsSimu a spokojenéjsimu Zivotu. Budte hrdé na to, co
jste dosahly, a oteviete se novym mozZnostem.
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2 SOCIALNi DOVEDNOSTI A MEZILIDSKE VZTAHY

Uvod

Vitejte v kapitole, kterd se zaméruje na jednu z nejdllezitéjsSich oblasti osobnostniho rozvoje - na socialni
dovednosti a mezilidské vztahy. V prlibéhu této kapitoly se zaméfime na témata, jako je efektivni komunikace,
empatie, naslouchani, respektujici pristup, spoluprace a feseni konfliktd. Tyto dovednosti jsou dileZité nejen pro
osobni pohodu, ale také pro Uspésné zvladani kazdodennich situaci a budovani pevnych vztah( s lidmi ve vasem
okoli.

Ve svém véku jiz mate bohaté Zivotni zkusSenosti, které vam mohou byt v téchto oblastech velkou vyhodou.
Zaroven vsak vite, Ze svét kolem nas se neustale méni, a s nim i zplsoby, jakymi komunikujeme a spolupracujeme.
Tato kapitola vdm poskytne nastroje a techniky, jak tyto zmény ucinné vyuzit ve svij prospéch.

Cile kapitoly

Na konci této kapitoly budete schopny:

Pochopit a aplikovat zékladni principy efektivni komunikace.

Rozvijet schopnost empatie a naslouchdni, véetné respektujiciho pristupu k ostatnim.

Zlepsit dovednosti spoluprace v tymovém a mezigeneraénim prostredi.
Naucit se techniky pro efektivni feseni konflikt( a jejich aplikaci v praxi.

2.1 KOMUNIKACE

Komunikace je zakladem vsech mezilidskych vztah(, at uz se
jednd o vztahy rodinné, pratelské nebo pracovni. Schopnost
efektivné komunikovat ndm umoziuje nejen vyjadfit své
myslenky a pocity, ale také pochopit, co nam sdéluji druzi.
Zvlasté pro zeny, které hraji klicové role v rodinach,
komunitach nebo na pracovistich, je dulezité rozvijet a
zdokonalovat komunikacni dovednosti. Spravna
komunikace vdm m(ize pomoci |épe porozumét druhym,
resit problémy a budovat silnéjsi a zdravéjsi vztahy.

2.1.1  Prvky efektivni komunikace
Jasnost a srozumitelnost
Jasnd a srozumitelnd komunikace znamena vyjadiovat se

jednoduse a konkrétné. Vyhnéte se slozitym Ci nejasnym
vyraz(im, které mohou vést k nedorozumeénim.

% | Spolufinancovano Stranka 14 z 48 vzdélavaci centrum Genesia, z. s,
Josefa Ressla 1793, 434 01 Most | IC: 266 27 361

o Evropskou unii www.genesia.info | info@genesia.info

* %




EDU CENTRUM

pro Zeny 50+ na Mostecku
a Chomutovsku

Tén hlasu

Ton hlasu je klicovy prvek, ktery ovliviiuje, jak jsou vase slova vhimana. MUzZe pfenaset emoce, které nejsou pfimo
vyjadreny slovy, a ovlivnit, zda je vase sdéleni pfijato pozitivné nebo negativné.

Verbdlni a neverbalni komunikace

Komunikace zahrnuje jak verbalni, tak neverbalni slozku. Verbalni komunikace se tykd toho, co fikdme - tedy
slovniho vyjadreni nasich myslenek, pocitd a nazorl. Neverbalni komunikace zahrnuje fec téla, ton hlasu, mimiku
a gesta.

Je dllezité uvédomit si, Ze neverbalni komunikace ¢asto ,mluvi“ hlasitéji nez slova. Napfiklad pokud se snaZite
podpofit nékoho blizkého, ale vas tén hlasu je ostry nebo vase gesta jsou uzaviena, vase slova nemusi byt vnimana

tak, jak byste si praly.

Tip na zajimavé video: Jak [épe vysvétlit své MYSLENKY a NAPADY a presvédcit ostatni

2.1.2  PrizpUsobeni komunikace situaci

V pribéhu Zivota jsme se naudily, Ze kaidy clovék je
jedineény a kazda situace vyzaduje jiny pfistup ke
komunikaci. To, co funguje v jedné situaci, nemusi fungovat
v jiné. Prizplisobeni komunikace je dovednost, kterd vam
umozni efektivné komunikovat s rGznymi lidmi v rGznych
situacich. Zohlednuje vék, kulturni zdzemi, osobnost a
emociondlni stav osoby, se kterou komunikujete.

Pro zkusené Zeny mUze byt obzvlasté uZite¢né prizplsobit
komunikaci pfi jednani s mladSimi generacemi, které mohou
mit jiné hodnoty a komunikacni zvyklosti. Napfiklad v
rozhovoru s mladsimi kolegy muZe byt potieba vice
naslouchat a respektovat jejich nové pohledy a zplsoby
prace, zatimco ve vztahu s vrstevniky mize byt ddraz kladen
na sdileni spole¢nych zkusenosti.

Aktivita: PFi pfistim rozhovoru s nékym blizkym se zamérte
na svou neverbalni komunikaci. Pokuste se sladit své gesto,
mimiku a tén hlasu s tim, co chcete vyjadfrit slovy.

2.2 EMPATIE A POROZUMENI, NASLOUCHANI, RESPEKTUJICI PRISTUP

Empatie a porozuméni jsou hlavni prvky budovani silnych a zdravych mezilidskych vztah(. Empatie je schopnost
vcitit se do pocitl druhych, porozumét jejich emocim a potfebam. Pomaha nam nejen v osobnich vztazich, ale
také v profesnim prostiedi, kde je ¢asto tfeba zohlednit pocity a potfeby riznych lidi.
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Praktické kroky k rozvoji
empatie a naslouchani

Aktivni naslouchani

Soustredte se plné na osobu, ktera mluvi. PouZivejte
verbalni a neverbalni signaly, které ukazuji, Ze
naslouchate a rozumite.

Kladeni otazek

Ptejte se otevienych otazek, které podnécuji k
hlub$imu sdileni a lepsimu pochopeni perspektiv
druhych.

Respekt

VZdy respektujte nazory a pocity ostatnich, i kdyz s
nimi nemusite souhlasit. Respektujici pfistup
podporuje pozitivni a produktivni dialog.

2.2.1  Proc¢ je empatie dilezita?

Empatie neni jen o tom, Ze si dokdZeme predstavit, jak se citi nékdo jiny. Jde o hlubsi porozuméni, které nam
umoznuje reagovat na potreby druhych citlivé a s respektem. Empatie je klicem k budovani dlivéry a vzajemného
respektu ve vztazich. UmozZnuje ndm lépe porozumét tomu, co druzi potfebuji, a nabidnout jim podporu, kterd je
pro né skutecné uzitecna.

Pro vas muZe byt empatie obzvlast dileZita napfiklad pfi péci o starnouci rodice, kdy je potfeba vnimat jejich
obavy a potreby, nebo pti komunikaci s mladSimi generacemi, které mohou mit jiné hodnoty a pohledy na svét.

Aktivita: Na nékolik minut se zamyslete se nad tim, jaké emoce a potfeby mohou mit lidé ve vasem okoli. Jak
mUiZete témto potrebam lépe porozumét a jak mizete byt podporou pro své blizké?

2.2.2  Naslouchani jako projev empatie

Naslouchani je jednim z nejdulezitéjSich projevi empatie. Kdyz druhym opravdu naslouchdame, davame jim
najevo, Ze si vazime jejich myslenek a pocitl. Naslouchani vSak neznamena pouze slyset slova, ktera druha osoba
fika. Znamena to také vénovat pozornost ténu hlasu, neverbalni komunikaci a emocionalnimu podtextu jejich
sdéleni.

Kdyz skutecné naslouchate, davate tim najevo respekt a hodnotu druhé osobé, coz mUze posilit vase vztahy.
Aktivita: Pfi pfiStim rozhovoru s nékym blizkym se soustfedte na to, abyste nejen slysely, co vam fika, ale také

abyste vnimaly jeho neverbalni signaly a ton hlasu. Zkuste reagovat tak, aby druha osoba citila, Ze jste ji opravdu
slySely a pochopily.

Tip na spolegenskou iniciativu: Cesko naslouchd - Facebook
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2.2.3  Respektujici pFistup

Respektujici pristup znamena uznavat hodnotu a dlstojnost
kazdé osoby, bez ohledu na to, zda s ni souhlasime nebo ne.
Je to zdkladni predpoklad pro vytvareni zdravych
a harmonickych vztahl. Respekt je také o tom, Ze druhé
osobé umoZnime vyjadfit své ndzory a pocity bez
prerusovani nebo souzeni. Zvlasté v mezigeneracnich
vztazich je respektujici pfistup nezbytny pro vzajemné
porozuméni a spolupraci.

2.3 SPOLUPRACE

Spoluprace je nezbytnd pro Uspésné fungovani jakéhokoli
tymu, at uz jde o rodinnou jednotku, pracovni kolektiv nebo
komunitni skupinu. Schopnost spolupracovat znamena byt
schopen sdilet odpovédnost, vyuZivat silné stranky
jednotlivych ¢lenl tymu a pfispivat k dosazeni spolecného cile. Pro vas, které mate jiz bohaté zkuSenosti a
moudrost, je spoluprace nejen o sdileni svych znalosti, ale také o ochoté ucit se od ostatnich a prizplsobovat se
novym zpUsobUm prace.

Tymova spoluprace

Tymova spoluprace vyzaduje, aby kazdy ¢len tymu pftispival svymi jedinecnymi dovednostmi a zkuSenostmi k
dosaZeni spole¢ného cile. Uspé$na spoluprace znamena byt schopen komunikovat oteviené, naslouchat
ostatnim, fesit problémy spoleéné a respektovat rlizné nazory a pristupy.

Proc€ zeny tak dobfre funguji v tymu?

Protoze kdyz jedna fekne ,,mmame

problem,”“ druha odpovi ,,uz jsem ho
vyresila,” a treti doda ,,a ted to vypada lip
nez predtim!“

Mezigeneracni spoluprace

Mezigeneracni spoluprace predstavuje specifickou vyzvu, protoze rizné generace maji casto odliSné pohledy na
svét, hodnoty a zpUsoby prace. Mladsi generace, maji tendenci byt technologicky zdatnéjsi, preferu;ji flexibilitu a
rychlou komunikaci, zatimco starsi generace ¢asto kladou d(iraz na stabilitu, zkuSenost a strukturovany pfistup k
ukollm. Tyto rozdily mohou vést ke stfetlim, nepochopeni nebo nedostatecné efektivité v préci, pokud nejsou
spravné fizeny.
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Presto je mezigeneracni spoluprace nezbytna pro budovani silnych a udrzZitelnych tymu, které dokazou vyuzit
rozmanitosti zkuSenosti a znalosti. Starsi zaméstnanci mohou nabidnout cenné zkusenosti, hluboké znalosti oboru
a historicky kontext, zatimco mladsi pracovnici mohou pfinést inovativni napady, digitalni dovednosti a nové
pristupy k feSeni problému. Tato kombinace umoznuje tymidm celit sloZzitym vyzvam z rliznych perspektiv a
nachazet kreativni reseni.

Rozpoznavania vyuzivanisilnych

stranek
Identifikujte silné stranky kazdého
M ¢lena tymu a pridélte ukoly podle
Tlpy pro jejich schopnosti.
efe ktlvn | Podpora oteviené komunikace
o Podporujte otevienou a upfimnou
tymovou a komunikaci mezi ¢leny tymu.
< NN Zajistéte, Ze kazdy ma moznost
meZIgeneracnl vyjadfit svdj nazor.
spOlu praCI Mezigeneraéniporozuméni

Budte sivédomi rozdilliv pracovnich
stylech a hodnotach mezi rznymi
generacemi. Vytvarejte prostredi, kde
se navzajem ucite a podporujete.

Budovani dlvéry ve spolupraci

Davéra je zakladnim kamenem Uspésné spoluprace. Bez divéry je obtizné oteviené komunikovat, sdilet myslenky
a resit problémy. Dlvéra se buduje postupné, skrze konzistentni chovani, otevienost a transparentnost. Pro Zeny,
které pracuji jako mentorky nebo vedouci tymd, je dllezité byt prikladem a budovat dlvéru tim, Ze jednaji Cestné
a podporuji ostatni ¢leny tymu.

Aktivita: Pokud jste soucasti néjakého tymu (napf. v préci), zamyslete se nad tim, jak mlzete pfispét k lepsi
spolupraci. Jaké jsou vase silné stranky, které mlzete do tymu vnést? Jak mizete podpofit ostatni ¢leny tymu?
Jaké jsou nejvétsi vyzvy, kterym Celite pfi tymové spolupraci a jak je mlzZete prekonat?

2.4  REZENS KONFLIKTU

Konflikty jsou pfirozenou soucasti Zivota, ale zplsob, jakym je fesime, mize mit zdsadni vliv na kvalitu nasich
vztah( a na nase vlastni dusevni zdravi. | kdyzZ se jim nékdy pokousime vyhnout, je dllezité naucit se, jak je rfesit
efektivné a konstruktivné. Redeni konflikt(i vyZaduje schopnost ziistat klidnda, naslouchat druhé strané a hledat
kompromisni feSeni, které uspokoji potfeby vSech zucastnénych.
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2.4.1 Techniky pro feSeni konfliktQ
Aktivni naslouchani a empatie

Aktivni naslouchani je jednou z nejdllezitéjsich technik pro
reseni konfliktd. Pro Zeny ve stfednim véku je tato
dovednost klicova, protoze casto komunikuji s rlznymi
generacemi, které mohou mit odliSné pohledy na svét.
Aktivni naslouchani znamena plné se soustfedit na druhou
osobu, vnimat jeji slova i neverbalni signdly a snazit se
porozumét jejimu pohledu na véc. Tato technika pomaha
sniZzovat napéti a vytvafi prostor pro konstruktivni dialog.

on

Technika "Ja vyroka" (I-statements)

,Ja vyroky“ jsou efektivnim ndstrojem pro vyjadreni
vlastnich pocitl a potreb, aniz byste obvifiovaly druhou
stranu. Tato technika je obzvlasté vhodna pro Zeny, které chtéji predejit eskalaci konfllktu a zachovat respektujici
pristup. Misto toho, abyste fikaly , Ty nikdy neposlouchas,” mlzZete fict ,,Citim se ignorovana, kdyZ nemam prostor
se vyjadrit.” Timto zpUsobem se zamérite na své vlastni pocity, coZ mize druhou stranu primét k vétsi empatii
a spoluprdaci.

Aktivita: Zkuste pri pristim konfliktu vyuZit ,Ja vyroky”. Vyjadrete své pocity a potreby timto zplUsobem a
pozorujte, jaky to ma vliv na komunikaci a feseni konfliktu.

Hledani win-win feseni

Technika hledani win-win feSeni spociva v tom, Ze obé strany konfliktu se snazi najit feSeni, které uspokoji potieby
vSech zucastnénych. Tento pfistup je zvlasté prinosny v situacich, kdy je dllezité udrzet dlouhodobé vztahy,
napriklad v rodiné nebo na pracovisti. Zcela jisté mate jiz mnoho zkuSenosti s vyjednavanim a hledanim
kompromisl, muZete tedy tuto techniku efektivné vyuzit k tomu, abyste nasly reSeni, které vyhovuje viem
stranam.

Aktivita: Pokud se ocitnete v konfliktu, zkuste identifikovat potfeby vSech zuc¢astnénych a hledejte reseni, které
tyto potreby uspokoiji.

Technika mediace
V nékterych konfliktech mlze byt obtizné dosahnout dohody pouze mezi zicastnénymi stranami. V takovych
pfipadech muzZe byt uziteCné pfizvat treti stranu, kterd mlize plsobit jako mediator. Mediator pomaha udrzovat

komunikaci na pozitivni Urovni a usnadnuje hledani reseni.

Aktivita: Pokud resite konflikt, ktery se vam zdd neresitelny, zkuste navrhnout zapojeni treti strany jako
mediatora. Po skonceni mediace si zapiste, jak tento proces prispél k feseni konfliktu.
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2.4.2 Techniky zvladani emoci

Emoce hraji v konfliktech velkou roli. Zvladat své emoce pro vas muize byt zvlast dulezité, protoze Easto Celite
stresu z rlznych oblasti Zivota, at uZ jde o rodinu, praci nebo vlastni zdravi. Naucit se zvladat své emoce béhem
konfliktu vam umozni jednat s vétSim klidem a nadhledem.

Hluboké dychani: Jednou z nejjednodussich a nejucinnéjsich technik zvladani emoci je hluboké dychdni.
Kdyz Celite stresové situaci, nékolik hlubokych nadechl a vydechl mize pomoci zpomalit srdecni tep,
snizit krevni tlak a zklidnit nervovy systém. Timto zplsobem se muzZete dostat zpét do pfitomného
okamziku a ziskat kontrolu nad svymi emocemi. Hluboké dychani vam také dava ¢as zhodnotit situaci
predtim, nez zareagujete.

Kratké prestavky: Nékdy je nejlepsi reakci na emociondlné nabitou situaci udélat si kratkou prestavku.
Odejdéte z mistnosti, projdéte se nebo si doprejte nékolik minut o samoté. Tato kratkd pauza vdm umozni
ziskat perspektivu, uklidnit se a premyslet o nejvhodnéjsim zpUlsobu, jak na konflikt reagovat. Pfestavka
mUzZe také pomoci zabranit impulsivnim reakcim, které by mohly situaci zhorsit.

Mindfulness (vS§imavost): Praktiky mindfulness, neboli vSimavosti, zahrnuji techniky, které vam pomohou
byt plné pfitomni v okamziku, aniZ byste byli zavaleni emocemi. Mindfulness muizZe zahrnovat meditaci,
védomé dychani nebo soustfedéni se na smyslové vjemy, jako jsou zvuky nebo viiné. Tato technika vam
umozni lépe rozpoznat své emoce, uvédomit si je a reagovat na né s vétsim klidem. Mindfulness vam také
mUZe pomoci rozvinout empatii vici druhym a Iépe porozumét jejich pohledu na konflikt.

Sebereflexe: Sebereflexe zahrnuje védomé premysleni o vlastnich emocich a reakcich. Kdyz si uvédomite,
co vas skutecné rozciluje nebo znepokojuje, mizZete lépe porozumét kofenlim svych emoci a najit zpUsob,
jak je zvladnout. Napfriklad si mUzZete poloZit otazky typu: ,Pro¢ mé tato situace tak rozciluje?“ nebo ,Co
mohu udélat, abych se citil/a |épe?” Sebereflexe vam také mize pomoci rozpoznat vzorce chovani, které
vedou k negativnim emocim, a pracovat na jejich zméné.

Empatické naslouchani: Naslouchani druhym s empatii mlze byt také ucinnym zplsobem, jak zvladnout
vlastni emoce. KdyZ se zamérite na to, co druhy clovék fika, a snaZite se porozumét jeho pocitim a
potfebam, miZe to snizZit vase vlastni napéti a frustraci. Empatické naslouchani mlze také vést k lepsi
komunikaci a usnadnit hledani spolecného rfeseni konfliktu.

Aktivita: Zkuste si vybavit, jak obvykle reagujete na konflikty. Jaké techniky pro zvladani emoci by vdm mohly

pomoci jednat klidnéji a efektivnéji?

Zaver

Tato kapitola vam poskytla nastroje a techniky pro zlepseni vasich socidlnich dovednosti a mezilidskych vztahd.
Pamatujte, Ze kazda situace je pfileZitosti k rlistu a uceni. Cviceni téchto dovednosti vdm pomuze nejen v budovani

silnéjSich a zdravéjsich vztah(, ale také ve zlepseni celkové kvality Zivota.
Otazky k zamysleni

Jak mUZete ve svém Zivoté lépe projevovat respekt k ostatnim, a to i v situacich, kdy s nimi nesouhlasite?

Jak Casto vénujete pozornost neverbalni komunikaci druhych? Vnimate rozdil mezi tim, co fikaji, a jak to fikaji?

Kde by vam jasnéjsi komunikace mohla pomaoci zlepsit vztahy?
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3 ADAPTACE NAZMENU

Uvod

Zména je nevyhnutelnou soudasti Zivota a mUZe pfijit v
mnoha formach: v osobnim Zivoté, profesni kariére, zdravi
nebo v rodinnych vztazich. Pro Zeny ve stfednim véku je
adaptace na zménu obzvlasté dllezZita, protoZe se Casto
setkavaji s vyznamnymi prechody, jako je odchod déti z
domova, zmény v partnerskych vztazich, pfechod do nové
faze kariéry nebo prfiprava na dichod. Pfijeti a zvladnuti
téchto zmén vyZaduje flexibilitu, kreativitu a schopnost
nachdzet inovativni reSeni. Tato kapitola se zaméfi na to, jak
se co nejlépe prizplsobit témto zméndm a jak se ddle
rozvijet v osobnim i profesnim Zivoté.

Cile kapitoly

e Rozvinout schopnost pfizplsobit se zménam -
Naucite se, jak pfistupovat k novym situacim s
flexibilitou a jak se Uspésné vyrovnat s zZivotnimi zménami.

e Podpofit kreativni mysleni a inovaci — Naucite se, jak rozvijet kreativitu a hledat nové pfistupy k reSeni
problémd, které vam pomohou dosahnout vasich cild.

3.1 PRIzPUSOBENI SE ZMENAM

Prizplsobeni se zménam je vyzva, ktera se v prlibéhu Zivota objevuje v mnoha rliznych oblastech. | kdyZz mUize byt
obtizné opustit staré zvyky a pfijmout nové zpUsoby Zivota, tato kapitola vdm pomUze pochopit, jak mze flexibilni
pfistup zmény usnadnit a jaké strategie vam mohou pomoci zvlddnout tento prechod.

3.1.1 Trénink flexibilniho pfistupu

vvvvvv

Byt flexibilni znamena byt ochotna prehodnotit své postoje a pfizplisobit své chovani, kdyZ nastanou nové
okolnosti. To zahrnuje schopnost rychle reagovat na nové situace, ale také dlouhodobé pfijimat zmény jako
soucast svého Zivota.

~+** | Spolufinancovano Stranka 21248 Vzdélavaci centrum Genesia, z.s.
* * Josefa Ressla 1793, 434 01 Most | IC: 266 27 361

P EerPSkOU unii www.genesia.info | info@genesia.info




EDU CENTRUM

pro Zeny 50+ na Mostecku
a Chomutovsku

Zmény mohou byt ¢asto vnimdny jako naruseni stability, kterou jsme si béhem let vytvofily. Mnoho Zen ve
stfednim véku mlzZe mit pocit, Ze maji své Zivoty a rutiny pod kontrolou, a jakdkoli zména mUze byt zdrojem stresu
a nejistoty. Presto je dllezZité si uvédomit, Ze zmény mohou také prinaset nové pfrileZitosti k rlistu a osobnimu
rozvoji. Pfijeti tohoto faktu je prvnim krokem k vybudovani flexibilniho pfistupu.

» Tajemstvi Stastného Zivota spocivd v tom, s jakou
eleganci dokdazeme prijmout zménu.”

Fdoar Allan Pae americk\ cenicnvatel

3.1.2 Strategie pro snadnéjsi pfizplsobeni se
Otevienost a pozitivni mysleni

Pfijimani zmén s otevienou mysli je klicovym krokem k jejich UspéSnému zvladnuti. Misto toho, abyste zmény
vnimaly jako prekazky, zkuste je vidét jako pfilezitosti k rlstu a objevovani novych moznosti. Kazda zména, at uz
osobni nebo profesni, mlze pfinést néco pozitivniho, pokud jste ochotné na to pohlizet timto zplsobem.

Aktivita: KdyZ se setkate s novou situaci, zkuste si poloZit otazku: ,,Co mi tato zména mUze pfinést dobrého?“
Identifikujte alespon jednu pozitivni véc, kterd by mohla z této situace vzejit, a zamérte se na ni.

Zhodnoceni vlastnich silnych stranek

Pfi prizplisobovani se zménam je duleZité si uvédomit, jaké dovednosti a zkuSenosti jiZ mate, a jak je mlzete
vyuZit v nové situaci. Mate za sebou bohaté Zivotni zkuSenosti, které mlzete vyuzit k tomu, aby se s novymi
vyzvami vyporadaly efektivnéji. Tim, Ze si pfipomenete své silné stranky, ziskate jistotu, kterd vdm pomuze Iépe
zvladat zmény.

Aktivita: Udélejte si seznam svych hlavnich silnych stranek a dovednosti. U kazdé z nich si zapiste, jak ji mUzete
vyuzit pti zvladani konkrétnich zmén, kterym celite.

Stanoveni realistickych cilt

Zmény mohou byt ¢asto ohromujici, zvlasté pokud se snaZite adaptovat na nékolik novych véci soucasné. Jednim
ze zpUsobd, jak se s timto tlakem vyrovnat, je rozdélit velké zmény na mensi, dosazitelné cile. Timto zplsobem
mUZete krok za krokem postupovat a postupné si osvojovat nové situace.

Aktivita: KdyZ Celite zméné, stanovte si malé kroky, které mlzete podniknout, abyste se prizplsobily. Napfiklad
pokud se musite naucit pracovat s novou technologii, zacnéte tim, Ze se kazdy den naucite néco malého, misto

toho, abyste se snazily zvladnout vse najednou.

Podpora od ostatnich
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PrizpGsobeni se zménam muzZe byt mnohem snazsi, pokud mate kolem sebe lidi, ktefi vas podporuji. Rodina,
pratelé a kolegové mohou byt cennym zdrojem rad, povzbuzeni a perspektiv, které vam mohou pomoci vidét véci
jinak. Nékdy muzZe stacit jen sdileni vasich obav a myslenek s nékym, kdo vam rozumi, abyste se citily Iépe
pfipravené na nadchdzejici zmény. A proto zde mame i tento projekt, ktery vdm umoini ziskavat podporu i od
ostatnich Zen ve skupiné.

Uéeni a rust

Uceni a rast jsou klicové pro Uspésné prizplsobeni se zménam. Ziskavani novych dovednosti nebo znalosti vam
muze vyrazné usnadnit zvladani novych situaci, at uz jde o kurz na nové technologie, nebo workshop na zvladani
stresu. Byt oteviené novym informacim a zménam vam umoZni Iépe reagovat na necekané udalosti a vyzvy.

Péce o sebe

Péce o sebe prispiva k lepSimu zvladani zmén a udrzeni fyzické i dusevni pohody. Zdravy Zivotni styl, ktery
zahrnuje pravidelnou fyzickou aktivitu, vyvaZenou stravu a dostatek odpocinku, vam pomUze lépe zvladat stres
spojeny se zménami. Péce o dusevni zdravi, naptiklad prostfednictvim nebo relaxace ¢i meditace, je stejné
dlleZita. Nezapomerite vénovat ¢as na regeneraci a relaxaci. UdrZovani rovnovahy mezi praci a odpocinkem
vam umozni zlstat energické a ptipravené celit novym vyzvam.

Aktivita: Zkuste si vytvofit seznam zmén, kterym jste Celily v poslednich péti letech. Zhodnotte, jak jste na né
reagovaly a co vam pomohlo se prizplsobit. Zapiste si, jaké strategie vam fungovaly a které byste mohly pouzit v
budoucnu, pokud se objevi nové zmény.

Tento proces vam pomuzZe uvédomit si, jak jste jiZ v minulosti Uspésné zvladly zmény, a pfipomene vam, Ze mate
schopnosti a dovednosti, které vam pomohou zvladnout i dalsi vyzvy. KdyZ si uvédomite své Uspéchy, budete se
citit [épe pfipravené na cokoliv, co pfijde.

3.2 KREATIVITA A INOVACE

Kreativita a inovace jsou dulleZité nejen pro osobni rist, ale
i pro udrZeni vitality a radosti ze Zivota. MUZete se
v soucasné dobé nachazet v Zivotni fazi, kdy se redefinujete,
hledate nové cile nebo zplsoby, jak vyuZit sv{j potencial.

Rozvijeni kreativity a inovace vdm také muize pomoci
prekonat rutinu a najit nové zplsoby, jak celit vyzvam. Tim,
Ze se oteviete novym zkuSenostem a zplUsobim mysleni, e“' ' ,‘w"“h |
mlZete objevit nefekané cesty k osobnimu naplnéni a @ @ . 3///
Stésti. Kreativita totiZ neni o tom, co umite, ale o tom, jak ; :

premyslite a jak se odhodlate vyzkouset nové pristupy.
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Je dulezité si uvédomit, Ze kreativita a inovace nejsou pouze pro mladsi generace nebo pro ty, ktefi se nachazeji
na zacatku své kariéry. Kazdy vék nabizi jedinecné perspektivy a moznosti pro kreativni vyjadreni a inovativni
pfistupy. Vyuziti vasich Zivotnich zkuSenosti a znalosti k tvorbé novych napadd a feseni mlze byt nejen
obohacuijici, ale i osvézuijici pro vasi osobni cestu.

3.2.1 Vyznam kreativity a inovace

Kreativita je schopnost pfemyslet mimo zavedené hranice, vidét véci z nové perspektivy a vytvéret originalni
napady.

Inovace naopak znamena pretvofit tyto ndpady do praktickych a uzitecnych feseni, ktera mohou byt vyuzita v
kazdodennim Zivoté.

Pro Zeny mUzZe byt kreativita nejen zdrojem osobniho naplnéni, ale také nastrojem, jak resit problémy, nachazet
nové zplsoby dosazeni cili a prinaset do svého Zivota nové zaZitky a radost. MUzZe slouZit jako prostfedek k
prozkoumani novych zajm, objevovani novych konickl nebo dokonce zacdinani novych kariérnich cest. Kreativni
mysleni a inovace mohou také pomoci zvladat stres a zmény, které ptichazeji s prechodem do nové Zivotni etapy.
Misto toho, aby byly zmény vnimany jako hrozba, mohou se diky kreativité stat prileZitosti k rdstu a rozvoiji.

3.2.2 Podpora kreativniho mysleni

Pro rozvoj kreativity je dlleZité vytvofit si prostfedi, které podporuje vznik novych napadd a jejich nasledné
vyuziti. NiZe jsou uvedeny nékteré klicové strategie, jak podpofit kreativitu a inovaci ve svém Zivoté.

Vytvareni prostoru pro nové napady

Jednim z prvnich krokud k podpore kreativity je vytvoreni prostoru, kde mohou nové napady vznikat. To znamena
nejen fyzicky prostor, ale také ¢as a mentdlni prostor, ktery umozZiuje volné premysleni a tvoreni. Klidné prostredi
bez rusivych vlivi mlze stimulovat tvarci mysleni. V tomto prostredi si mizete dovolit byt sama sebou, nechat
svou mysl volné plynout a objevovat nové napady bez strachu z posuzovani nebo kritiky.

Aktivita: Vyhradte si kazdy den urcity cas jen pro sebe, kdy se miZete plné soustfedit na premysleni a tvoreni.
Tento ¢as muZete vyuzit k meditaci, psani deniku, malovani nebo jiné Cinnosti, kterd vas inspiruje a podporuje
vase kreativni mysleni.
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Zkouseni novych véci

Kreativita Casto vznikd, kdyZ se odvazime vyzkouset néco nového. At uz jde o novy koniéek, dovednost nebo
zpUsob feseni problému, nové zkusenosti mohou otevtit dvefe k novym ndpadim. Pro Zeny ve stfednim véku
mUze byt zkouseni novych véci skvélym zplsobem, jak pfekonat rutinu a objevovat nové stranky sebe sama.
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Zkouseni novych véci vas mize také privést do kontaktu s novymi lidmi a komunitami, coz mize dale rozsifit vase
obzory a pfinést nové podnéty pro kreativni mysleni. Nové zazitky mohou také pomoci udrZzet vas mozek aktivni
a pruzny, coz je klicové pro dlouhodobé dusevni zdravi.

Aktivita: Vyberte si aktivitu, kterou jste vidy chtély vyzkouset, ale nikdy jste na ni nemély ¢as nebo odvahu. Mze
to byt néco malého, jako napftiklad naucit se novou techniku vareni, nebo néco vétsiho, jako je ucéast na kurzu
malovani nebo hudebnich lekcich.

Inspirace od ostatnich

Inspirace muze pfijit z mnoha rGznych zdrojh. Hledani inspirace u ostatnich lidi, at uz prostfednictvim knih,
prednasek, workshopl nebo rozhovorli, miZe obohatit vase mysleni a podnitit nové napady. Inspirace od
ostatnich nemusi znamenat pouze prebirani jejich myslenek, ale mlze také vést k tomu, Ze si vytvorite vlastni,
jedineéné napady, které vychazeji z vasi osobni zkusenosti.

Inspirace muzZe také pfijit z pfibéhl Zen, které prosly podobnymi zkuSenostmi a dokazaly prekonat vyzvy a

dosahnout Uspéchu. Sdileni pfibéhl s ostatnimi Zenami muUZe poskytnout podporu a povzbuzeni, které
potiebujete k tomu, abyste se odvazily byt kreativni a inovativni ve svém vlastnim Zivoté.

M(iZeme se zkusit inspirovat tfeba od muzu

"Umeéni relaxace" - Muzi maji neuvéfitelnou schopnost vypnout, kdykoliv se posadi k televizi. Zkuste se taky jednou za
¢as natahnout na gauc, zapnout svij oblibeny serial a prosté vypnout svét kolem sebe. Bonusové body, kdyz si k tomu
date chipsy a nenechate se ni¢im rusit.

"Jednoduchy $atnik, jednoduchy Zivot" - MuZi asto vystacis jednoduchym trickem a dZiny. Zkuste to taky: dejte si
mddni pauzu a prozijte den v pohodlném obleceni, aniZ byste stravila hodinu pfed skfini. Cas, ktery usetfite, miZete
investovatdo néceho jiného - tfeba do toho, abyste zkusila novy uces!

"Multitasking? Ani nahodou!" - KdyZ muz néco déla, casto se soustredijen na jednu véc. Inspirujte se a zkuste jednou
vypnout v§echnyrozptyleni a vénovat se plné jedné ¢innosti. MoZna zjistite, Ze se vécidélaji rychleji a s mensim
stresem, nez kdybyste se snazila varit vecCefi, psat e-maily a uklizet kuchyn zaroven.

"Schopnost fict NE" - KdyZ muz nema zajem o néjakou aktivitu, prosté to fekne. Naucte se fikat"ne" s naprostou
lehkosti, bez vycCitek svédomi. Nemate chut jit na dalsi rodinnou oslavu? Prosté feknéte: ,,Diky, ale dneska sidam
pauzu.“ A hotovo!

"Schopnost ignorovat drobnosti" — MuZi maji talent ignorovat mali¢kosti, které by vas normalné Stvaly- jako tfeba
ponoZky na zemi. Zkuste sijednou fict: ,Dneska to prosté nefesSim.“ MlZete byt pfekvapena, jak osvobozujici to mlize
byt.

"Vasen pro jednoduché radosti" — Muzi se ¢asto raduji z jednoduchych véci- at uz je to nové naradi, dobfe udélany
sendvic, nebo vitézstvijejich oblibeného tymu. Zkuste si najit radost v jednoduchych vécech. Mozna zjistite, Ze Zivot je
mnohem zabavnéjsi, kdyz se tésite z malickosti.

Aktivita: Vyhledavejte prileZitosti k setkani s inspirativnimi lidmi, U¢astnéte se seminari nebo ¢téte knihy, které
vas mohou motivovat a inspirovat. Pokuste se pravidelné obohacovat své mysleni novymi podnéty.

Sebehodnoceni a reflexe
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Kreativni proces neni jen o vytvareni novych ndpad, ale také o reflexi a sebehodnoceni. Pravidelna reflexe vdm
umozni lépe porozumét vlastnim tvlréim procestim, identifikovat, co vdm funguje, a kde mate prostor pro
zlepsSeni. Reflexe mlze také pomoci lépe pochopit, jak mlzZete své napady pretvofrit do praktickych reseni, ktera
vam pomohou dosahnout vasich cil(.

Sebehodnoceni je dlleZité pro rozvoj kreativity, protoZze vam umozni ucit se z vasSich zkuSenosti a vyvijet se.
Zvaite, jaké kroky jste podnikly k podpofe své kreativity a jaké vysledky vam to pfineslo. Tato reflexe vam muze
pomoci planovat dalsi kroky a Iépe se pFipravit na budouci vyzvy.

Zaveér

Ptizplsobeni se zménam mizZe byt narocné, ale s vhodnymi postupy je moiné kazdou zménu zvladnout, a
dokonce prinést nové obohaceni. Mate jedinecnou pfilezitost vyuzit své bohaté zkusenosti k tomu, abyste na
zmény reagovaly Uc¢inné a s nadhledem. At uz se jedna o osobni nebo pracovni zmény, pozitivni mysleni a podpora
od ostatnich vdm mohou pomoci tyto vyzvy zvlddnout a dale se rozvijet. Kreativita a inovace jsou dulezité pro
Uspésné prizplsobeni se novym situacim. Pamatujte, Ze kreativita neni omezena vékem nebo zkusenostmi — je to
dovednost, kterou mizZete neustale rozvijet.

Otazky k zamysleni

Jaké zmény v Zivoté vas nejvice vyvedly z komfortni zény a jak jste je prekonaly? Co byste udélaly jinak, kdybyste
mély tu moznost?

Kdy naposledy jste pfistoupily ke zméné kreativné? Jaké byly vysledky?
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4 TIME MANAGEMENT A RIZENI PRIORIT

Uvod

Vitdme vas v kapitole zamérené na time management a fizeni priorit. MoZna se nachazite v situaci, kdy vyvazZujete
pracovni zavazky s péci o rodinu, nebo hledate nové zplsoby, jak se vénovat svym konicklm a zajmim. Mozna
premyslite o zméné kariéry, pfijeti nové role v rodiné, nebo chcete vice ¢asu vénovat sobé a svému osobnimu
rozvoji. At uz se nachazite v jakékoli fazi, efektivni planovani a organizace vam mohou pomoci ziskat zpét kontrolu
nad svym ¢asem.

Efektivni Fizeni ¢asu neni jen o plnéni Ukol(, ale také o nalezeni rovnovahy, ktera vdm umozni citit se naplnéné a
spokojené ve viech oblastech vaseho Zivota. PomUzZe vam vytvorit se harmonicky Zivotni styl, kde si budete moci
uzivat jak malych radosti, tak velkych Uspéchd, a to vie bez zbyteéného stresu.

Cile kapitoly

e Naucite se techniky pro efektivni vyuZiti ¢asu a prioritizaci ukol( v souladu s vasimi osobnimi cili a
hodnotami.

e Naucite se strategie, jak zklidnit svou mysl, snizit stres a udrzet si vnitfni rovnovdhu i v narocnych
situacich.

4.1 EFEKTIVNi PLANOVANI A ORGANIZACE
Planovani jako zaklad tspéchu

Efektivni planovani je kliem k uUspéSnému zvlddnuti
kazdodennich i dlouhodobych ukold. V této casti se
zaméfime na techniky, které vam pomohou organizovat sv(j
Cas a energii tak, abyste dosdhly svych cilli, a pfitom :
neztratily rovhovahu mezi praci a osobnim Zivotem.

411 Stanovovanicill

Stanoveni cild je prvnim a nejdllezitéjSim krokem v
efektivnim planovani. Cile vam davaji smér a pomahaji |*
soustredit se na to, co je pro vas opravdu dileZité. Pro Zeny :
ve stfednim véku miZe byt stanoveni cild obzvlasté
uziteCné, protoze toto Zivotni obdobi casto zahrnuje
prehodnoceni priorit a hledani novych zplsobu, jak naplnit
svij Zivot.
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SMART cile

Jednim z nejefektivnéjSich zpusobd, jak si stanovit cile, je metoda SMART, kterd zajistuje, Zze vase cile budou
konkrétni a dosazitelné.

SMART cile jsou:

o Specifické (Specific): Cil by mél byt co nejkonkrétnéjsi. Misto vagniho ,,Chci zlepsit své zdravi“ je lepsi
stanovit si cil jako ,,Chci cvicit tfikrat tydné po dobu 30 minut”.

e Méritelné (Measurable): Aby bylo moziné sledovat vas pokrok, je dllezZité, aby byl cil méfitelny.
Napfiklad, pokud je vasim cilem zlepsit své zdravi, mliZete si stanovit méfitelny cil, jako je ztrata urcitého
poctu kilogram( nebo dosazeni konkrétniho poctu krokl denné.

e Dosaiitelné (Achievable): Vase cile by mély byt realistické a dosazitelné, vzhledem k vasim soucasnym
zdrojim a moznostem. Pokud jste napfiklad dosud necvicily, neni rozumné si hned stanovit cil bézet
maraton. Misto toho zac¢néte s mensim cilem, ktery mlzZete postupné navySovat.

¢ Relevantni (Relevant): Ujistéte se, Ze je vas cil relevantni k tomu, co je pro vas v Zivoté dlleZité. Pokud
napriklad planujete zménu kariéry, zamyslete se nad tim, jak novy smér zapada do vasich dlouhodobych
pland a hodnot.

o Casové ohrani¢ené (Time-bound): Stanovte si ¢asovy ramec, do kdy chcete cil dosahnout. Tento termin
vas motivuje k akci a pomahad udrzet vas plan na spravné cesté.

Stanoveni cil vam umozni jasné vidét, co chcete dosahnout, a zaméfit se na konkrétni kroky, které k tomu vedou.
Cile mohou zahrnovat rizné oblasti Zivota — od zdravi a kariéry aZ po rodinné vztahy a osobni rlst.

Tip na video: Ndvod pro stanoveni CILU v 7 krocich: Pfemérite Své Cile V Realitu

Aktivita: Najdéte si Cas se na chvili zamyslet a napiSte si seznam tfi cilll, které chcete dosdhnout v nasledujicim
mésici. Pro kazdy cil pouZijte metodu SMART a zamyslete se, jak jednotlivé cile zapadaji do vaseho celkového
Zivotniho smérovani. Po dokonceni tohoto Ukolu se k seznamu pravidelné vracejte, abyste zhodnotily sv(j pokrok
a pfipadné upravily své plany.

4.1.2 Prioritizace tkoll

Jakmile mate stanoveny cile, dalsim krokem je efektivni prioritizace ukolU. Prioritizace vdm pomuZze soustredit se
na to, co je skutecné dilezZité, a zajisti, Ze vénujete svij cas a energii spravnym vécem.

Eisenhowerova matice

Jednim z nejpopularnéjsich nastroji pro prioritizaci je Eisenhowerova matice, ktera rozdéluje ukoly do Ctyr
kategorii:

1. Neodkladné a dulezité: Tyto ukoly vyZaduji okamZzitou pozornost. Pokud je nevyresite, mohou mit vazné
disledky. Priklady mohou zahrnovat zdravotni problémy nebo naléhavé pracovni ukoly s blizicim se
terminem.
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2. DuleZité, ale Ize je odloZit: Tyto ukoly jsou klicové pro dosazeni vasich dlouhodobych cild, ale nevyzaduji
okamZité rfeseni. Patfi sem naptiklad pravidelna cvic¢eni, planovani budouci kariéry nebo budovani vztahu.
Tyto ukoly by mély byt soucédsti vaseho planovaciho kalendare.

3. Neodkladné, ale nedulezité: Tyto Ukoly ¢asto vyzaduji rychlou akci, ale nemaji zasadni vliv na dosazeni
vasich cild. MUZete je Casto delegovat na jiné osoby nebo je resit rychle a efektivné, aniz byste jim vénovali
pfrilis ¢asu.

4. Nedulezité a lze je odlozit: Tyto Ukoly jsou ¢asto zbytecné a mohou odvadét pozornost od dilezitéjsich
véci. Mély by byt minimalizovany nebo Uplné vyrazeny.

Eisenhowerova matice

NEODKLADNE SNESE ODKLAD
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=
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Aktivita: Vytvorte si seznam aktudlnich Ukol( a pouZijte Eisenhowerovu matici k jejich rozdéleni. Zafadte kazdy
ukol do jedné ze Ctyr kategorii a poté si naplanujte konkrétni kroky k jejich vyreseni. Zamyslete se nad tim, které
ukoly mlzete delegovat nebo Uplné vynechat, abyste si uvolnily prostor pro to, co je opravdu dulezité.

Technika ABC

Dalsi uZitecnou metodou je technika ABC, kterd vdm umozni rozdélit tkoly podle dlleZitosti:
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e A -Velmiddlezité ukoly: Tyto Ukoly maji nejvyssi prioritu a jejich splnéni by mélo byt vasi hlavni starosti.

e B-Stfedné duleZité ukoly: Ukoly, které jsou dileZité, ale nevyzaduji okamZité Feseni. Tyto tkoly je dobré
napldnovat na pozdéji, ale nemély by byt ignorovany.

e C-Malo dalezité ukoly: Ukoly, které by mély byt splnény, ale jejich nespinéni nebude mit vazné nasledky.
Tyto ukoly lze fesit, pokud mate volny ¢as, ale nemély by narusovat dulezitéjsi ¢innosti.

PoufZiti téchto technik vam umoznijasné rozlisit mezi ukoly, které skutecné pfispivaji k dosazeni vasich cil, a témi,
které jsou méné dileZité. To vam pomUze efektivnéji fidit svij as a energii.

Tip na knihu: Konec prokrastinace

4.1.3 Vytvafeni plan a harmonogram

Po stanoveni cilG a prioritizaci ukoll ptichazi na fadu tvorba konkrétnich pland a harmonogramd. To zahrnuje
nejen planovani jednotlivych dni, ale i tydnli a mésicu, aby byly vase aktivity sladény s vasimi dlouhodobymi cili.

Denni a tydenni planovani

Denni a tydenni planovani vdm pomlze lépe organizovat vas Cas a zajistit, Ze se budete vénovat tkollim, které
jsou v souladu s vasimi cili. Zkuste si kazdy den vyhradit ¢as na planovani, kdy si sepiSete ukoly na dalsi den nebo
tyden.

e Denni planovani: Rano si zkuste vyhradit 10-15 minut na sepsani ukol(, které chcete ten den zvladnout.
Do planu zahrnte ukoly ze vSech Ctyf kategorii Eisenhowerovy matice, pficemz se zamérte na ty, které
jsou urgentni a dllezité.

e Tydenni planovani: Kazdy tyden si udélejte prehled ukoll a cild, které chcete v daném tydnu dosahnout.
Zahrnte i ¢as na odpocinek a sebereflexi.

Time blocking (blokovani ¢asu)

Time blocking je technika, kterd vam umozni vyhradit si konkrétni ¢asové bloky pro rlizné ¢innosti. Tento pfistup
vam pom{(Ze soustredit se na jednu ¢innost najednou a snizit prokrastinaci.

Priklad: Pokud vite, Ze dopoledne jste nejproduktivnéjsi, mlzete si na tuto ¢ast dne naplanovat naroc¢néjsi ukoly,
zatimco odpoledne vyhradite na rutinni ¢innosti nebo schiizky.

Pouziti digitalnich nastroji

Digitalni nastroje, jako jsou Google Calendar, Trello nebo Todoist, mohou byt skvélymi pomocniky pro planovani
a organizaci. Umoznuji vdm snadno sledovat terminy, pfipominat si dilezité ukoly a synchronizovat své plany s
ostatnimi ¢leny rodiny nebo tymu.
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e Google Calendar: UmozZnuje vam vytvaret a sdilet kalendare, planovat schiizky a nastavovat pripominky.
e Trello: Skvély nastroj pro projektové tizeni, ktery vdm umozni vizualizovat ukoly a sledovat pokrok.
e Todoist: Aplikace na spravu ukold, ktera vam pomiuZze sledovat denni i dlouhodobé cile.

4.1.4 Techniky pro efektivni vyuZiti ¢asu

Efektivni vyuZziti ¢asu vyZzaduje nejen dobré planovani, ale
také spravné techniky, které vam pomohou zlstat
produktivni a soustfedéni. Zde jsou nékteré z nich:

Pomodoro technika

Pomodoro technika je jednoduchy, ale ucinny zpUsob, jak
zvysSit svou produktivitu. Principem této techniky je
pracovat po dobu 25 minut, poté si dat 5 minut prestavku.
Po ¢tyrech ,,pomodorech” si udélejte delsi prestavku (15-30
minut). Tato metoda vam pomuiZe udrZet soustiedéni a
zaroven si pravidelné odpocinout.

To-do seznamy

Vytvareni to-do seznam je osvédceny zplsob, jak si udrzet
prehled o ukolech. Seznamy vam umozni Iépe organizovat
své ukoly a poskytuji uspokojeni, kdyz si mlzete odskrtnout
splnény ukol.

e Denni seznam: Zahrnuje ukoly, které chcete splnit
béhem dne.

e Tydenni seznam: Zahrnuje ukoly, které je treba
splnit béhem tydne.

Time blocking

SEZNAM UKOLU

POZNAMKY

Tato technika, jak jiz bylo zminéno, vdm umoznuje rozdélit si den do blokd, které jsou vénovany konkrétnim
¢innostem. Time blocking je zvlasté uZiteény, pokud mate rdzné typy ukoll, které vyzaduji rGzné uUrovné

soustredéni.

4.2 RIZENISTRESU

Stres a jeho zvladani

Stres je pfirozenou soucasti Zivota, ale pokud se s nim nenaucime Ucinné pracovat, mize nepfiznivé ovlivnit nase

fyzické i dusevni zdravi.
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Tato kapitola je zde zafazena vedle témat fizeni Casu a
priorit, protoZe efektivni fizeni stresu je neoddélitelné
spojeno s nasi schopnosti organizovat sv(j ¢as a urcovat, co
je v dané chvili dulezité. Jakmile se nau¢ime Iépe Fidit sv(ij
¢as a stanovovat priority, dokdzeme |épe predchazet stresu
a snaze se s nim vyporadat, kdyZz se objevi. Cilem této
kapitoly je nabidnout vam nastroje a techniky, které vam
pomohou zvladat stres tak, aby vas nezatézoval a umoznil
vam dosahovat vasich cilli s vétsi lehkosti a sebevédomim.

Naucit se efektivné zvladat stres je proto zdsadni nejen pro
zlepsSeni kvality zZivota, ale i pro prevenci dlouhodobych
zdravotnich problémU. Zdravotnim riziklm a prevenci
stresu se vénuje hloubéji tento kurz v modulu ,Zdravy
Zivotni styl”.

4.2.1 Coje stres a jak nas ovliviiuje

Stres je prirozenou reakci téla na jakykoli poZadavek nebo tlak, ktery na nas pUlsobi. MlzZe pochazet z vnéjsich
faktorq, jako jsou pracovni naroky nebo rodinné povinnosti, ale také z vnitfnich tlakd, jako jsou nase vlastni
ocekavani a obavy. Ackoli kratkodoby stres mlze byt motivujici a miZe nas podpofit v feseni vyzev, dlouhodoby
nebo chronicky stres mlize mit vazné dasledky pro nase fyzické a dusevni zdravi.

4.2.2

FYZICKE DOPADY STRESU

DUSEVNiI DOPADY STRESU

CHRONICKY STRES MUZE VEST K RADE
ZDRAVOTNICH PROBLEMU,VCETNE:

KROME FYZICKYCH DOPADU MUZE STRES TAKE
NEGATIVNE OVLIVNIT NASE DUSEVN{ ZDRAVI:

+ Zvyseného krevniho tlaku: Dlouhodoby stres . Uzkost a deprese: Dlouhodoby stres miize
zvysuje krevni tlak, coz maze vést k srde&nim véstk rozvoji Uzkosti a deprese.

onemocnénim.

+ Oslabeni imunitniho systému: Stres sniZuje

schopnost téla branit se nemocem.

. Problémy s paméti a koncentraci: Stres
ovliviiuje nasi schopnost soustredit se a
zpracovavatinformace.

+ Zazivacich potiZi: Stres miZe zpUsobit zaZivaci
problémy, jako je bolest Zaludku nebo syndrom . Vyhofteni: Neustaly stres miize véstk pocitu

drazdivého tragniku.

vyhoteni, ztraté motivace a energie.

* Naruseni spanku: Stres ¢asto vede k nespavosti

nebo prerusovanému spanku.

Identifikace stresor(

Prvnim krokem ke zvladani stresu je identifikace faktord, které jej zplsobuji. Ty mohou zahrnovat pracovni tlak,
rodinné problémy, zdravotni obtize, financni nejistotu, ale také vase vlastni obavy a ocekavani. Jakmile
identifikujete hlavni stresory, mlzZete se zaméfit na konkrétni zpUsoby, jak je zvladat.
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Identifikace vnéjsich stresort

e Prace: Zahrnuje pracovni tlak, nerealistické terminy, konflikty s kolegy nebo zmény v zaméstnani.
¢ Rodina: Péce o déti nebo starnouci rodi¢e, manzelské problémy nebo financni starosti.
e  Zdravi: Chronickd onemocnéni, zdravotni problémy nebo obavy o vlastni zdravi.

Identifikace vnitfnich stresort

o Perfekcionismus: Neustalé Usili o dokonalost mlze byt zdrojem znacného stresu.
ape ere 1ot . v . oy v v v .
e Sebekritika: Kriticky postoj k sobé samé m{Ze zvySovat stres a sniZzovat sebevédomi.
e Strach z netuspéchu: Obavy z nelspéchu mohou vést k prokrastinaci a zvySenému stresu.
AK IDENTIFIKOVAT ¢ Z .
I A | ;
SVE STRESORY ‘. o
&
Vedeni stresového deniku
Zaznamenavejte si kazdodenni udalosti, které ve vas
vyvolaly stres, a jak jste na né reagovali. Po nékolika tydnech Hledejte vzory
zacnete vidét vzory a identifikujete hlavni pfi€iny stresu Po nékolika tydnech pozorovani a zaznam( hledejte
opakujici se situace nebo udalosti, které pravidelné
Analyzujte své reakce zpusobuji stres
Zaméfte se na situace, které pravidelné zpusobuji silné
emocionalni reakce, napfiklad pracovni schiizky nebo rodinné Zvazte vnitrni stresory
konflikty. Timto zplsobem |épe zjistite, co vas nejvice Identifikujte své vnitfni stresory, jako je
stresuje perfekcionismus nebo sebekritika, které mohou byt
vyznamnym zdrojem tlaku.
Pozorujte své télo
Sledujte fyzické pfiznaky stresu, jako jsou napéti ve Pozadejte o zpétnou vazbu
svalech nebo problémy se spankem. VSimejte si, kdy Zeptejte se blizkych, zda si vSimli, které situace na vas
tyto pfiznaky pfichazeji, a co jim prfedchazelo. maji negativni dopad. Jejich pohled muze odhalit dalsi
stresory.
4.2.3 Jak zvlddnout stres
Relaxacni techniky

Relaxacni techniky jsou skvélym nastrojem pro zvladani stresu. Pomahaiji snizit fyzické napéti, uklidnit mysl a
obnovit emociondlni rovnovahu.

Meditace a mindfulness
Meditace a mindfulness jsou techniky, které vam mohou pomoci soustredit se na pfitomny okamzik a sniZit stres.
¢ Maeditace: Pravidelna meditace, i kdyZ jen na 10 minut denné, mlze vyrazné sniZit Uroven stresu a zlepsit

vasi schopnost soustredit se. MUZete zkusit fizenou meditaci nebo prosté jen sedét v tichu a soustredit
se na svUj dech.
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¢ Mindfulness: Mindfulness, neboli vSimavost, je technika, ktera vas uci plné se soustfedit na pfitomnost a
prijimat své myslenky a pocity bez hodnoceni. Pravidelné cviceni mindfulness vdam pomuze zlepsit vasi
schopnost zvladat stresové situace.

Dychaci cviceni

Dychaci techniky jsou jednoduchym, ale Uéinnym
zpUsobem, jak sniZit stres okam?zité.

e Hluboké dychani: Hluboké dychani pomaha
aktivovat parasympaticky nervovy systém, ktery
zpomaluje srdecni tep a sniZuje stres. Zkuste se
soustredit na pomalé, hluboké nadechy a vydechy,
kdy vdechujete nosem a vydechujete Usty.

e Technika ,4-7-8“: Tato technika zahrnuje
vdechovani na 4 sekundy, zadrzeni dechu na 7
sekund a vydechovani na 8 sekund. Tento cyklus
opakujte nékolikrat, abyste snizili napéti a uklidnili
mysl.

L S ——
Aktivita: Kratkda meditace - Sednéte si na 5 minut na klidné misto, zaviete oci a soustfedte se jen na svlj dech.
Zkuste vypustit vSsechny myslenky a soustredit se jen na pritomny okamzik.

Prochazky v pfirodé

Prochazky v ptirodé jsou vynikajicim zplisobem, jak se zbavit stresu a obnovit svou energii. Pobyt na Cerstvém
vzduchu a v kontaktu s pfirodou ma prokazatelné pozitivni vliv na psychické zdravi a maze vyrazné snizit Uroven

stresu.

Aktivita: Pokuste se vybavit si tfi véci, za které jste dnes vdécni. Tento jednoduchy ukol mizZe okamzité zlepsit
vasi ndladu.

4.2.4 Udrzeni zdravého Zivotniho stylu

Zdravy zivotni styl pfispiva k dlouhodobé pohodé a rovnovaze. Vyvaziena strava, pravidelna fyzicka aktivita a
dostatek spanku jsou zakladem pro udrZeni fyzického i duSevniho zdravi.

Pravidelna fyzicka aktivita

Pohyb je jednim z nejlepsich zpUsobd, jak se citit |épe a udrZet energii. Cviceni podporuje produkci endorfind,
které pfispivaji k lepsi naladé a celkovému uvolnéni.

e Aerobni cviceni: Aktivity jako béhani, plavani, jizda na kole nebo rychla chize jsou skvélé pro zlepseni
kondice a odlehéeni od kazdodennich tlakd.

% | Spolufinancovano Stranka 35 z 48 vzdélavaci centrum Genesia, z. s,
Josefa Ressla 1793, 434 01 Most | IC: 266 27 361

o Evropskou unii www.genesia.info | info@genesia.info

* %




EDU CENTRUM

pro Zeny 50+ na Mostecku
a Chomutovsku

e Joga: Spojuje fyzické cviceni s dechovymi
technikami a meditaci, ¢imz zvysuje flexibilitu a silu
a prinasi klid do kazdodenniho Zivota.

Vyvazena strava

Spravna strava je duleZitda pro udrzeni dobré kondice a
odolnosti. Vitaminy, mineraly a antioxidanty pomahaji télu
Iépe se vyporadat s naroky kazdodenniho Zivota.

e Ovoce azelenina: Tyto potraviny jsou plné vitamin(
a antioxidantl, které posiluji imunitni systém a
pfispivaji k celkovému zdravi.

¢ Omega-3 mastné kyseliny: Nachdzeji se v rybach a
pfispivaji k udrZeni zdravi a snizeni zanétlivych
reakci v téle.

Dostatek spanku

Kvalitni spanek je zasadni pro obnovu téla a mysli. Nedostatek odpocinku mizZe mit negativni dopad na vasi
pohodu.

Dodrzovani pravidelného spankového rezimu, omezeni kofeinu a elektronickych zafizeni pred spanim a vytvoreni
klidného prostfedi pomahaji zajistit kvalitni spanek.

Aktivita: Na konci dne si vezméte papir a napiste jednou vétou, co vam dnes pfineslo nejvice radosti a co byste
zitra chtéli udélat jinak.

4.2.5 Podpora od blizkych

Socialni vztahy jsou velmi dllezité pro vasi pohodu. Mit kolem sebe lidi, ktefi vas podporuji, mUzZe vyrazné zlepsit
vasi schopnost Celit kazdodennim vyzvam.
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Rodina a pratelé

Sdileni svych starosti's blizkymi mUiZe pfinést nové perspektivy a
pocit ulevy. Silné socialni vazby pfispivaji k lepsi dusevni pohodé a
zvladani naro¢nych situaci.

Podptirné skupiny
Skupiny zamérené na specifické problémy, jako péce o starnouci

rodi¢e nebo zdravotnivyzvy, mohou byt velkou pomo izeji
nejen emocionalni podporu, ale také prakt '
obtiznych situaci.

Komunikace

Jasna a oteviena komunikace s ostatni
konfliktdm a nedorozuménim. Naucit se
své potreby a pocity je klicové pro udrigs

Zaveér

Schopnost umét dobfe planovat a organizovat je nezbytna pro efektivni fizeni vaseho ¢asu a dosahovani osobnich
i profesnich cill. Stanovovani jasnych cill, urCovani priorit, vytvareni strategickych planu a aplikace osvédéenych
metod vdm umozni |épe zvladat kazdodenni Ukoly a udrzovat rovnovdhu mezi pracovnim a osobnim Zivotem.
Tento systematicky pfistup vam pomUze optimalné vyuZivat vas ¢as a energii, coz prispéje k vasi celkové pohodé
a spokojenosti.

V obdobi, kdy se ¢asto objevuji nové vyzvy a zmény, je dllezZité efektivné ridit kazdodenni naroky a udrZovat
zdravy Zivotni styl. Klicové faktory zahrnuji identifikaci hlavnich zdroji obtizi, pouZivani relaxaénich technik,
dodrZovani vyvazené stravy a vyuzivani podpory od rodiny a pratel. Tyto kroky vam pomohou lépe se vyrovnat s
vyzvami, zlepsit kvalitu Zivota a proZivat kazdy den s vétsi radosti a klidem.

Otazky k zamysleni

Jaké strategie vam pomahaji udrzet si klid a soustfedéni, kdyzZ se citite zahlceni mnozstvim Ukol(? Muzete je
pravidelné zafazovat do svého Zivota?

Jaké jsou vase nejcastéjsi priciny stresu v praci nebo v osobnim Zivoté, a jaké zmény v planovani nebo pfistupu by
mohly tyto stresory zmirnit?

Jak ¢asto vyuZivate podporu od blizkych pfi zvladani stresu a fizeni €asu, a jak byste mohli zlepsit komunikaci s
nimi?

~+** | Spolufinancovano Stranka 37 2 48 Vzd&lvaci centrum Genesia, 2. s.
* * Josefa Ressla 1793, 434 01 Most | IC: 266 27 361

P EerPSkOU unii www.genesia.info | info@genesia.info




EDU CENTRUM

pro Zeny 50+ na Mostecku
a Chomutovsku

5 OSOBNOSTNI ROZvOJ A UCENI

Uvod

Vitejte v kapitole ,,Osobnostni rozvoj a uceni”. V této ¢asti naseho kurzu se zamérime na nejdaleZitéjsi prvky,
které vdam pomohou obnovit a rozvinout své cile, zdjmy a dovednosti. Pfedevsim se budeme vénovat tomu, jak si
nastavit nové cile, prozkoumat nové zdjmy, rozvijet dovednosti a efektivné se prezentovat. Tato kapitola ndm
umozni hledat inspiraci a nastroje k osobnimu rlstu a sebezdokonalovani.

Cile kapitoly

e Naucite se, jak definovat a planovat cile, které vam prinesou radost a smysl v Zivoté.

e Objevite nové oblasti, které vds mohou obohatit a pfinést vdm novou energii.

e Identifikujete oblasti, v nichz m{Zete rist a naucte se, jak efektivné ziskavat nové dovednosti.
e Naucite se, jak se prezentovat a komunikovat své schopnosti a Uspéchy.

5.1 NASTAVENI NOVYCH CiLU A PLANOVANiI BUDOUCNOSTI

Nastaveni novych cilG a planovani budoucnosti je jednim z dlleZitych pilifG pro osobni rozvoj, zvlasté v obdobi,
kdy Zivot pFinasi nové vyzvy a prileZitosti. Mlze byt cestou k
osobnimu rastu, ale i zpUsobem, jak pretvofit své sny a

touhy do konkrétnich krokd. SMART C”_E

5.1.1 Analyza minulych zkuSenosti

Zacnéte tim, Ze se podivate na svou dosavadni cestu. Jaké

Specifické
cile jste v minulosti splnily? Co vam pfineslo radost a co vam ;"";H‘“I”
dosannout:
naopak pfineslo vyzvy? Tento krok vam pomuzZe pochopit,
co bylo v minulosti Uspésné a co vas motivovalo.
Méritelné
Jak pozndm, Ze
- v o vy . . v ve je to splnéno?
o Reflexe uspéchii: Udélejte si seznam vsech vasich
uspéch, velkych i malych. Mohou to byt profesni
Uspéchy, osobni vitézstvi nebo prekondni tézkych A Douttelag
Jak lze tohoto
obdobi. Zamyslete se nad tim, co bylo klicové pro gl dosahing
dosaZeni téchto Uspéchd.
o Identifikace vyzev: Zaznamenejte si také prekazky a R Relevantni
Zdda se vam to
vyzvy, které jste musela prekonat. Jaké strategie smystupiné?

jste pouzila k jejich pfekondni? Co jste se z téchto

Casové ohranicené

situaci naudila? T

e Zamyslete se nad svymi hodnotami a pfanimi: Co S
je pro vas v Zivoté nejdllezitéjsi? Co byste chtéli
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dosdhnout? Vase cile by mély odrazet vase osobni hodnoty a touhy.
5.1.2 Stanoveni SMART cill

SMART cile jsou specifické, méritelné, dosaZitelné, relevantni a ¢asové ohranicené. Tento pfistup vam pomuze
|épe strukturovat své cile a vytvorit plan, ktery je realisticky a realizovatelny.

5.1.3  Vytvoreni akéniho planu

Jakmile mate jasné definované cile, je Cas vytvofit plan, jak je dosahnout. Akéni plan by mél obsahovat konkrétni
kroky, které vas povedou k dosaZzeni vaseho cile.

AKCNIiPLAN

Rozdéleni na mensi kroky Urceni priorit

Rozdélte svij cil na mensi, snadno
zvladnutelné ukoly. Napriklad, pokud vasim a za¢néte s nimi. Timto zplsobem se
cilem je napsat knihu, rozdélte tento Ukol na vyhnete zahlceni mnozstvim Ukoll a
psani kapitol, revize textu a hledani zameéfite se nato, co ejvétsivlivna
nakladatele. vas pokrok.

Vytvoireni casového harmonogramu

Naplanujte si konkrétniterminy pro kazdy krok a
pravidelné kontrolujte svij pokrok. PouZijte kalendar
nebo planovac, abyste udrzeli pfehled o dalezitych
milnicich.

5.1.4 UdrZovani motivace

Udrzet si motivaci i v téZzkych chvilich, kdy se na cesté k cili objevuji prekazky, mize byt nékdy sloZité. Je proto
dullezité hledat zpUsoby, jak si tuto motivaci pravidelné obnovovat a jak si udrzet pozitivni pristup. Pomoci malych
krokl, podpory od blizkych nebo sebereflexe mlzete najit silu pokracovat dal. Timto zplsobem si zajistite, Ze
zUstanete na spravné cesté, i kdyz se okolnosti méni.

e Nastaveni malych odmén: Malé odmény za dosaZeni jednotlivych krokd mohou pozitivné ovlivnit pfistup
a motivaci. Pfi splnéni jednotlivych milnik(l vads pritomnost malych radosti mizZe povzbudit a udrZet
energii pro dalsi kroky.

o Sdileni cile s ostatnimi: Podélte se o své cile s prateli nebo rodinou. Jejich podpora a povzbuzeni mohou
byt silnym motivatorem.
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e Sledovani pokroku: Zkuste si vymyslet svij systém, jak sledovat pokrok. MizZe to byt v podobé deniku,
tabulky nebo aplikace. Pravidelné zaznamenavani pokroku vam pomUze vidét, jak daleko jste jiZz dosla, a
udrzet si motivaci.

Aktivita: Napiste si seznam svych osobnich a profesnich cilG. Je vhodné pouZzit kalendar nebo planovac, abyste si

naplanovala ¢as na plnéni jednotlivych krokl. Snazte se pribéiné (napt. kazdy mésic) podivat svij pokrok a
zhodnotit, zda potiebujete prizpUsobit svij plan.

5.2 PROZKOUMAVANT NOVYCH ZAJMU A KONICKU

Objevovani novych zajmu

Objevovani novych aktivit mliZze pfinést fadu pozitivnich
zmén. MUZe vam pomoci vnést do Zivota novy smysl a
radost, at uz se rozhodnete zkouset néco zcela nového,
nebo se vratite k ¢innostem, na které jste dosud neméla ¢as.
Nové zajmy mohou obohatit vas kazdodenni Zivot, pfinést
nové zkusenosti a otevfit cestu k osobnimu rlstu.

Zamérte se na objevovani svych zajmu

Zacnéte tim, Ze se pokusite najit aktivity, které vas zajimaiji.
Zameéfte se na to, co vas vzdycky fascinovalo nebo co byste
rada vyzkousela. Mozna jste méla konicky, na které jste
neméla cas, nebo nové oblasti, které byste chtéla
prozkoumat.

o Seznam aktivit: MUzZete si zkusit udélat seznam aktivit, které byste rada vyzkousela. Mohou to byt
jakékoliv zajmy — od uméni, pres sport, aZ po technologii. Neomezujte se, piste vse, co vas napadne.

e Zkoumani novych trendti: Podivejte se na aktualni trendy a novinky v oblastech, které vas zajimaiji.
MuUzete si precist ¢lanky, sledovat videa nebo se pfipojit k online komunitam.

Vyuzijte dostupné zdroje

Existuje mnoho moznosti, jak se naucit nové konicky. MlZete vyuZit kurzy, online platformy nebo se zapojit do
mistnich komunitnich aktivit.
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Kurzy a workshopy

Zaregistrujte se na kurzy nebo workshopy, které vas zajimaji. Mistni komunitni
centra, knihovny a univerzity asto nabizeji riizné kurzy pro dospélé.

Online vzdélavani

Vyuzijte online platformy (napfr. YouTube). Tyto platformy nabizeji Sirokou Skalu
kurzt od vafeni po programovani.

Mistni kluby a skupiny

Pfipojte se k mistnim klubdm nebo skupindam zamé&fenym na vase zajmy. Mlzete
potkat nové pratele a sdilet své nadSeni s ostatnimi.

Experimentujte a budte oteviené

Nebojte se zkouset nové véci a byt oteviené novym zkusenostem. Ne kazda aktivita se vdm musi hned libit, ale
kazdé nové vyzkouseni vdm muZe prinést nové poznatky o sobé a vasich preferencich.

e Zkouseni novych aktivit: Vyberte si nékolik novych aktivit a vyzkousejte je. Pokud vas néjaka c¢innost
nezaujme, nevadi — zkuste néco jiného.

o Experimentovani s technikami: Napfiklad pokud vas zajima vytvarné uméni, vyzkousejte rizné techniky
— malovani, keramiku, kresleni. MoZna objevite novou vasen.

MauZete se inspirovat nap¥. zde: 121 kreativnich konickd, které muizete vyzkouset

Zaznameneijte své zazitky

Udrzovani deniku nebo blogu, kde si zaznamenavate své
zazitky z novych aktivit, vam mdzZe pomoci nejen sledovat
svlj pokrok, ale také poskytne inspiraci pro budoucnost.
Zapisovani vasich dojm{, co se vam libilo, co bylo obtizné a
co byste chtéla zkusit pFisté, vam umozni mit prehled a
udrzet si motivaci. Fotografie nebo videa z vasich aktivit zase
skvéle zachyti a sdileji vaSe zkuSenosti s ostatnimi.

Aktivita: NapiSte seznam alesporn péti novych konick( nebo
zajmu, které byste rdda prozkoumala. MUzZete se poté zkusit
kazdy mésic vybrat jeden a vénovat se mu.
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5.3 R0zv0oJ DOVEDNOSTI A ZISKAVANI NOVYCH ZNALOSTI{

Vstoupit do nového obdobi Zivota s nadSenim pro osobni rlst a rozvoj mize byt velmi obohacujici a napliujici.
Tento pristup k rozvoji dovednosti a ziskavani novych znalosti otevird nejen nové horizonty, ale také pfinasi nové
moznosti. MUZe to znamenat nejen udrZeni kroku s ménicim se svétem, ale i obohaceni Zivota a posileni

sebevédomi.

Rozpoznani a uréeni potfebnych dovednosti

Prvnim krokem k efektivnimu rozvoji dovednosti je zjisténi toho, co chcete dosdhnout a jaké dovednosti by vam
k tomu mohly pomaoci. Zamérte se na to, co vas skute¢né zajima a co vam pfinasi radost.

Zamérfte se na to, jaké dovednosti byste rada rozvinula. MUzZete premyslet o téch, které by byly uZitecné ve vasem
osobnim &i profesnim Zivoté, nebo o téch, které by vdm mohly prinést radost a uspokojeni.

Osobni dovednosti
mohou zahrnovat rdizné oblasti,
které obohacuji kazdodenni Zivot a
pfinaseji radost. Mohou to byt
praktické dovednosti, které
ushadnuji bézné ¢innosti, jako je
vareni nebo zahradni¢eni. Kromé
toho mohou zahrnovat i schopnosti,
které pomahaji v osobnim
vyjadiovani, napriklad kreativni
psani, vefejné mluveni nebo umeéni.
Tato rozmanitost dovednosti vam

umoziuje prizpUsobit svij osobni
rozvoj podle toho, co vas skute¢né
zajima a co vam pfinasi potéseni.

Profesionalni
dovednosti
jsou dulezité, pokud mate v
umyslu pokracovatv kariére
nebo zménit zaméstnani. V
tomto pfipadé muze byt
uzite€né zaméfit se na
dovednosti, které jsou v
soucasnédobé natrhu
prace cenéné, jako jsou
technické znalosti, jazykové
dovednostinebo specifické
odborné znalosti.

Vyuziti dostupnych zdroju

Existuje fada zdrojl, které mohou pomoci v rozvoji novych dovednosti a v objevovani novych zajma. V dnesni
dobé je mozné pristup k témto zdrojim prizplsobit osobnim potifebam a preferencim, coz ¢ini proces uceni nejen

efektivni, ale i pfijemny.
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Kurzy a Online Knihy a
skoleni | platformy | clanky

Aktivita: Teorie je dllezita, ale aplikace dovednosti v praxi je klicova. Zkuste si nové dovednosti vyzkouset v
redlném svété a ziskat zpétnou vazbu.

Napr. Pokud se ucite pracovat s programem pro Upravu fotografii, vytvorte si vlastni fotoknihu nebo zpracujte
fotografie z néjaké udalosti. Sdilejte své vysledky s ostatnimi a ziskavejte jejich ndzory. MlZete se obratit na
pratele, rodinu nebo online féra zamérenda na dany program.

54 SEBEPREZENTACE

5.4.1 Vyznam sebeprezentace

V osobnim Zivoté mizZe dobra sebeprezentace posilit vase
vztahy a otevfit nové moznosti pro spolecenské aktivity. Jak
se prezentujete, ovliviiuje nejen to, jak vds vnimaji ostatni,
ale i to, jak se vy citite. KdyZz se umite dobie predstavit a
vyjadrit, mlzZete prildkat nové pratele, najit nové zajmy
nebo se zapojit do komunitnich aktivit. Vase sebevédomi a
schopnost sdilet svoje zajmy a hodnoty s ostatnimi mohou
pfispét k obohaceni vaseho socialniho Zivota.

V profesnim Zivoté je schopnost efektivni sebeprezentace
jesté dullezitéjsi. Pokud se rozhodnete hledat nové kariérni
prilezitosti, dobra sebeprezentace mUze byt klicem k
Uspéchu. Jak vas vnimaji potencidlni zaméstnavatelé nebo
profesni kontakty mlze mit vyznamny vliv na to, jaké
mozZnosti se vam oteviou. Pracujte na tom, aby vase
profesni profilové materialy, jako jsou Zivotopis a online

profily, pfesné odrdzely vase dovednosti, zkuSenosti a hodnoty. Zajimavd a autentickd prezentace vasich
schopnosti a Uspéchl muize pritdhnout pozornost a posilit vasi profesionalni reputaci.

Identifikace osobniho brandu

Osobni brand je to, co o vas lidé fikaji, kdyZ nejste pritomna. Je dllezZité si uvédomit, jaky obraz chcete o sobé
prezentovat a jak toho dosahnout.
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Aktivita: Vytvoreni osobniho medailonku - napiste si kratké shrnuti, které vystihuje, kdo jste a co nabizite. Tento
medailonek mUzZete pouZit na svych profesnich profilech, v Zivotopisech nebo pti osobnich prezentacich.

5.4.2 Rozvoj efektivni komunikace

Pro Zeny, které se snazi prosadit v osobnim i profesnim Zivoté, je efektivni komunikace nezbytnym nastrojem k
dosazeni Uspéchu. At uz se jedna o rozvoj kariéry, budovani osobni znacky nebo zpevnéni socialnich vazeb,
zpUsob, jakym se vyjadfujeme, ma zasadni vliv na to, jak nas ostatni vnimaji.

Efektivni komunikace neni pouze otdzkou spravného pouZivani slov, ale zahrnuje i to, jak vyjadfujeme své
myslenky, jaky dojem zanechdvame a jak se s ndmi ostatni citi. Pro Zeny, které se nachazeji v prelomovych
okamZicich svého Zivota nebo kariéry, mize byt zlepseni komunikacnich dovednosti klicové pro otevieni novych
prileZitosti a dosaZeni stanovenych cil(.

Verbalnikomunikace Neverbalnikomunikace
Pracujte na jasnosti a sebevédomi Vase télesnarec, mimika a kontakt
pti mluveni. MUZete se zGéastnit o¢ima mohou mit velkyvliv na to, jak

kurzt vefejného mluveni nebo si vas ostatni vnimaiji. Budte sivédoma
procvicovat pred zrcadlem. svého postoje a vyraz(, které
pouzivate.

Aktivita: Zvolte si jednoduché téma nebo situaci, napfiklad "jaké mam plany na vikend". Napiste kratkou 30-60
sekundovou zprdvu na toto téma. Zamérte se na to, aby byla jasna a vystiZna. Pfectéte svou zpravu nahlas pred
zrcadlem nebo pfiteli. Soustfedte se na jasnost a sebevédomou prezentaci. Po predvedeni se zamérte na to, jak
se citite a co byste chtéla zlepsit.

5.4.3 Vytvéareni profesniho obrazu

V dnesnim dynamickém pracovnim prostifedi hraje profesni obraz klicovou roli v tom, jak vas ostatni vnimaji a
jaké prilezZitosti se vam oteviraji. Pro Zeny, které usiluji o profesni Uspéch a naplnéni, je zvlasté dilezité vytvaret
a udrZovat profesionalni obraz, ktery odpovidd jejich cilim a ambicim. Tento obraz neni jen o vasich

dovednostech a zkusenostech, ale také o tom, jak se prezentujete a jak komunikujete svou hodnotu ostatnim.

V dnesni dobé je dllezité vénovat pozornost také své prezentaci online. Mnoho lidi vas bude hodnotit na zakladé
toho, co najdou na internetu.

Aktualizace profesnich materiala
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Vas profesni obraz se projevuje nejen v osobnich interakcich, ale také v dokumentech, které predstavuji vasi
kariéru. Pravidelna aktualizace Zivotopisu a online profesnich profild, jako je LinkedIn, je zasadni. Ujistéte se, Ze
tyto materidly reflektuji aktudlni Uspéchy, dovednosti a zkuSenosti, které odpovidaji vasim profesnim ciliim.
Pfehledné a aktualni dokumenty mohou pozitivné ovlivnit, jak vas vnimaji potencidlni zaméstnavatelé, kolegové
a obchodni partneti.

Profesni networking (sitovani)

Zapojeni se do profesnich siti a skupin, které odpovidaji
vasim zajmdm a profesnim cilim, je daleZité pro budovani a
udrzovani profesionalniho obrazu. Uéast na
networkingovych akcich, konferencich a pracovnich
setkanich vdm umozni navazat nové kontakty, sdilet své
zkusSenosti a budovat si reputaci v oboru. Aktivni ucast a
sdileni odbornych nazorl a znalosti vdm pomuze udrzet se
na vrcholu oboru a rozsifit své profesni obzory.

Autentické chovani

DuleZité je, aby vas profesionalni obraz byl autenticky. To
znamena3, ze byste méli prezentovat sebe sama v souladu se
svymi skuteénymi hodnotami a ambicemi. Autentické
chovani buduje dlvéru a respekt mezi kolegy a klienty, cozZ
je nezbytné pro dlouhodoby Uspéch. Pracujte na tom, aby
vase osobni i profesiondlni jednani odpovidalo hodnotam, které chcete ve své kariére vyjadrovat.

Sebereflexe a zpétna vazba

Pravidelna sebereflexe a vyhledavani zpétné vazby od kolegl, mentor(i nebo profesnich poradenskych sluzeb
vam mohou pomoci lépe pochopit, jak jste vnimani a kde muzZete svij profesiondlni obraz vylepsit. Zpétna vazba
je cenna pro identifikaci oblasti, které je tfeba zlepsit, a pro potvrzeni, Ze vase Usili sméfuje spravnym smérem.
VyuZzijte tyto informace k Upravé svého profesniho obrazu a k dalSimu rozvoji kariéry.

Aktivita: Zaktualizujte si sv(j Zivotopis a online profily, které aktivné vyuzivate.

Otazka k zamysleni

Zamyslete se nad tim, co vas odliSuje od ostatnich. Co jsou vase kli¢ové silné stranky, dovednosti a hodnoty? Jaké
vlastnosti chcete, aby lidé spojovali s vasim jménem?
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Zaver

Osobnostni rozvoj spociva v orientaci na oblasti, které vas nejen tési, ale také prispivaji k rozsifovani vasich
obzorl. To miZe zahrnovat jak zkoumani novych konick( a zajma, tak i rozvoj praktickych dovednosti, které
vam usnadni kazdodenni Zivot. Uéeni se novym vécem nejenze obohacuje vas osobni Zivot, ale také posiluje vasi
schopnost adaptace a inovace v profesionalni sfére.

PFi cesté za osobnostnim rozvojem je klicové mit otevienou mysl a byt ochotnd zkouset nové pfistupy. Kazda
nova dovednost, at uzZ se jedna o nové technologické nastroje, umélecké techniky, nebo komunikativni
schopnosti, je krokem k lepSimu pochopeni sebe sama a k rozvoji vasi profesionalni i osobni identity.

Pamatujte, Ze tento proces je individualni a neexistuje univerzalni cesta k Uspéchu. VSechny kroky, které
podniknete na cesté osobnostniho rozvoje, by mély reflektovat vase vlastni hodnoty, cile a Zivotni zkusenosti.
Rozvoj a uceni se tak stavaji nejen nastrojem pro dosazeni vasich cill, ale také cestou k hlubsimu sebepoznani a
spokojenosti v Zivoté.
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https://www.youtube.com/watch?v=Ks- Mh1QhMc

https://psychologie.cz/pozitivni-afirmace-jen-si-
uverit/?gad source=1&gclid=Cj0KCQjw20ou2BhCCARISANAWM2Gqg6jRNOXtk98KagKNKE5JyaSGacnLr 1zIGP93zAS
mjCnPgy9jEb2UaAs3qgEALwW wcB

https://www.ivanastenzlova.com/

https://5pz.cz/rosta/

https://www.youtube.com/watch?v=kZXpvoHpdn4

https://www.youtube.com/watch?v=NUOh1YFLpDk

https://www.facebook.com/ceskonasloucha/reels/

https://www.youtube.com/watch?v=IY5DXPI3cmQ

https://www.radkaloja.cz/portfolio/pet-kroku-ke-zvladani-emoci/

https://www.youtube.com/watch?v=yTDpP1g0-Zg

https://psychologie.cz/
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https://www.youtube.com/watch?v=Ujy xUxdAI8

https://www.databazeknih.cz/prehled-knihy/konec-prokrastinace-162891

https://www.youtube.com/watch?v=v9neSpCzvi4

https://www.youtube.com/watch?v=JUQUKUPBYE4

https://najdisihobby.cz/121-kreativnich-konicku-ktere-muzete-vyzkouset-v-roce-2023/

https://www.youtube.com/watch?v=0goM390i0sY

https://open.spotify.com/episode/01VFi5YtY8S3ua60gz3IXr

https://www.jankachudlikova.com/

https://www.facebook.com/zodiocz/videos/423922938027172/?rdid=lhNORFUpiWqyzGRJ
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