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1 ROZVOJ SEBEJISTOTY A SEBEVĚDOMÍ 

Úvod 

Vítejte v úvodní kapitole kurzu Rozvoj osobnostních dovedností, který je navržen speciálně pro ženy nad 50 let 

věku.   

V životě jste již prošla mnoha zkušenostmi – ať už osobními či profesními – které vás formovaly a udělaly z vás 

silnou a moudrou osobnost. Přesto může být v tomto životním období sebevědomí oblastí, která potřebuje další 

péči a rozvoj. Možná čelíte novým výzvám, jako jsou změny v kariéře, osobní vztahy nebo zdraví, které mohou 

vyžadovat posílení vaší sebejistoty. 

Tato kapitola se zaměří na jeden z nejdůležitějších aspektů, který může zásadně ovlivnit váš úspěch a pohodu – 

rozvoj sebejistoty a sebevědomí. Ve vašem věku není sebevědomí jen o tom, jak se cítíte v přítomnosti druhých, 

ale také o tom, jak sama vnímáte své schopnosti a hodnotu. Schopnost věřit si a projevovat své kvality nejen 

usnadňuje komunikaci a spolupráci s ostatními, ale také vám umožňuje lépe čelit výzvám, které život přináší. 

Sebevědomí není něco, co se ztrácí s věkem; naopak, může 

růst a sílit díky moudrosti a zkušenostem, které jste nabyla. 

I když si někdy můžete připadat méně jistá v nových 

situacích nebo v rychle se měnícím světě, věřte, že 

sebevědomí je dovednost, kterou lze neustále rozvíjet a 

posilovat. V této kapitole vás provedeme praktickými kroky, 

jak toho dosáhnout, jak rozpoznat své silné stránky, jak se 

úspěšně prezentovat, a jak se vypořádat se strachem z 

neúspěchu a sebekritiky. 

Tento kurz je navržen tak, aby vám poskytl nejen teoretické 

znalosti, ale především praktické nástroje, které můžete 

okamžitě začít používat ve svém každodenním životě. Bez 

ohledu na to, kde se právě nacházíte na své životní cestě, 

věříme, že si z této kapitoly odnesete inspiraci a sebedůvěru 

pro další kroky vpřed. 

Cíle 

Po absolvování této kapitoly byste měly být schopny: 

• Rozpoznat a ocenit své vlastní schopnosti a úspěchy. 

• Projevovat se sebevědoměji v různých situacích, včetně veřejného vystupování. 

• Úspěšně zvládat strach z neúspěchu a přeměnit sebekritiku v konstruktivní nástroj. 
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• Uvědomit si význam zdravého životního stylu pro rozvoj sebejistoty a začít aplikovat základní praktiky, 

jako je správná výživa, kvalitní spánek a dýchací techniky. 

1.1 ROZPOZNÁNÍ A OSVOJENÍ SI VLASTNÍCH SCHOPNOSTÍ A ÚSPĚCHŮ 

Rozpoznání vlastních schopností a dosažených úspěchů je klíčovým krokem k budování sebevědomí, obzvlášť pro 

ženy nad 50 let, které mohou mít pocit, že jejich úspěchy jsou již za nimi nebo nejsou dostatečně důležité. Všechny 

vaše zkušenosti, dovednosti a úspěchy mají však svou hodnotu a tvoří základ vaší jedinečnosti. 

Ve společnosti, která klade důraz na výkon a mladistvý vzhled, mohou ženy ve středním věku čelit výzvám ohledně 

vnímání svého postavení v osobním i profesním životě. Často jsme k sobě přehnaně kritické, soustředíme se na 

nedostatky a přehlížíme své úspěchy nebo je zlehčujeme. Je snadné podcenit hodnotu toho, co jsme dosáhly, 

obzvlášť pokud jsme zároveň pečovaly o rodinu, budovaly kariéru nebo čelily jiným životním výzvám. 

 

1.1.1  Pohled zpět: Uvědomění si úspěchů 

Zkuste se na chvíli zastavit a popřemýšlet o své životní cestě. Jaké byly vaše hlavní milníky? Možná jste vychovaly 

děti, úspěšně zvládly náročnou kariéru nebo překonaly osobní či zdravotní problémy. Možná jste dosáhly něčeho, 

co považujete za samozřejmost, ale co jiní mohou vnímat jako velký úspěch. 

Zaznamenávání svých úspěchů může být velmi užitečné. Nemusíte se zaměřovat pouze na velké události; zahrňte 

i ty drobnější úspěchy, které byste mohly přehlédnout. Vzpomínejte na chvíle, kdy jste se cítily hrdé na sebe, 

překonaly nějakou překážku nebo se naučily něco nového. Nezapomeňte také na své koníčky, dobrovolnické 

aktivity a pomoc druhým. 

Příklady úspěchů mohou zahrnovat: 
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• Dokončení velkého projektu v práci. 

• Zvládnutí nové dovednosti, například učení se cizího jazyka. 

• Pomoc někomu v obtížné situaci. 

• Péče o rodinu nebo podpora partnera v kariéře. 

• Osobní růst a přijetí změn. 

Tento seznam si můžete uchovat pro chvíle, kdy budete potřebovat připomenutí toho, co jste již dokázaly. 

1.2 SEBEPOZNÁNÍ: OBJEVOVÁNÍ VLASTNÍCH SCHOPNOSTÍ 

Jakmile máte seznam úspěchů, je čas zamyslet se nad tím, jaké schopnosti vám umožnily těchto úspěchů 

dosáhnout. Tyto schopnosti mohou být skryté nebo brané jako samozřejmost. 

Aktivita: Sebeanalýza schopností 

Zkuste se podívat na svůj seznam úspěchů a zjistit, které schopnosti hrály klíčovou roli. Můžete si všimnout jak 

měkkých dovedností, jako je komunikace, empatie či organizační schopnosti, tak i tvrdých dovedností, například 

odborných znalostí nebo technických schopností. 

Příklady: 

• Vedení týmu může ukazovat na schopnosti vedení, organizace a komunikace. 

• Překonání osobních problémů může odrážet vnitřní sílu a vytrvalost. 

• Péče o rodinu může zahrnovat trpělivost a schopnost řešit problémy. 

1.2.1  Ocenění a posílení sebevědomí 

Rozpoznání schopností a úspěchů je prvním krokem. Je důležité naučit se tyto úspěchy ocenit a využít k posílení 

sebevědomí. 
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Tipy pro posílení sebevědomí 

 

1.2.2 Překonávání sebekritiky 

Sebekritika může bránit sebevědomí. Snadno se zaměříme na nedostatky a zapomínáme na úspěchy. Přehnaná 

sebekritika může vést k pocitům nedostatečnosti. 

Strategie pro zvládání sebekritiky: 

• Pozitivní sebeuvědomění: Přesměrujte kritiku na pozitivní aspekty. 

• Sebesoucit: Buďte k sobě laskavější, jako byste mluvili s dobrým přítelem.  

• Reframing (přerámování): Zkuste se na situaci podívat z jiné perspektivy. 

1.2.3 Uplatnění schopností v praxi 

Jakmile si uvědomíte své schopnosti, zkuste je aktivně začít využívat v každodenním životě. Přemýšlejte, jak 

můžete své dovednosti aplikovat v osobním nebo profesním životě. 

Aktivita: Uplatnění schopností 

Můžete si zkusit vybrat jednu schopnost a najít způsob, jak ji uplatnit v praxi. Například, pokud máte silné 

organizační schopnosti, zkuste zorganizovat událost nebo projekt. 
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Závěr 

Rozpoznání a osvojení si vlastních schopností a úspěchů je 

klíčové pro budování sebevědomí. Tento proces vyžaduje 

čas a sebereflexi, ale výsledky mohou být osvobozující. Když 

si uvědomíte, co jste již dokázaly, a začnete své schopnosti 

využívat, otevřou se vám nové možnosti a posílí se vaše 

sebejistota. 

1.3 SEBEVĚDOMÉ VYSTUPOVÁNÍ A PREZENTACE 

Sebevědomí se odráží v tom, jak se prezentujeme ostatním, 

a zahrnuje kombinaci slov, tónu hlasu, řeči těla a očního 

kontaktu. Každý z těchto prvků může buď posílit, nebo 

oslabit naši prezentaci. Sebevědomé vystupování je 

dovednost, kterou lze rozvíjet a která otevírá dveře k lepším 

vztahům, kariérním příležitostem a celkovému pocitu 

jistoty. 

1.3.1 Tón hlasu: Klíč k úspěšné komunikaci 

Tón hlasu zásadně ovlivňuje, jak nás ostatní vnímají. Mluvit jasně a srozumitelně znamená, že lidé lépe chápou 

naše myšlenky a více nám naslouchají. Tichost může signalizovat nejistotu, zatímco přehnaná hlasitost může 

působit agresivně. 
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1.3.2 Řeč těla: Jak říkáme to, co říkáme 

Řeč těla je tichým, ale mocným nástrojem komunikace a často má větší vliv než slova. Postoj, gesta a oční kontakt 

mohou posílit dojem sebevědomí nebo odhalit nejistotu. 

Tipy pro sebevědomou řeč těla: 

• Postoj: Stůjte rovně s mírně rozkročenými nohama. Rovný postoj zlepšuje vzhled a zvyšuje pocit 

sebedůvěry. Uvolněte ramena a vyhněte se napětí. 

• Gesta: Používejte přirozená gesta, která doplňují slova. Vyhněte se nervózním gestům, jako je křížení 

rukou nebo hraní si s prsty. 

• Oční kontakt: Udržujte přirozený oční kontakt. To posiluje spojení s posluchači a ukazuje, že máte 

kontrolu. Vyhněte se zírání na podlahu nebo strop. 

Tip na zajímavé video psycholožky Amy Cuddy - Řeč vašeho těla může utvářet vaši osobnost (anglicky s titulky) 

Your body language may shape who you are | Amy Cuddy  

1.3.3  Posílení sebevědomí v každodenním životě 

Sebevědomé vystupování a prezentace nejsou důležité jen pro veřejná vystoupení, ale také pro každodenní 

situace. Schopnost jasně a sebevědomě vyjadřovat myšlenky zlepšuje komunikaci a dosahování cílů. 

 

Závěr 

Sebevědomé vystupování a prezentace mohou výrazně zlepšit vaši komunikaci a úspěch. Práce na tónu hlasu, řeči 

těla a důkladná příprava vám pomohou zvýšit sebevědomí a stát se přesvědčivější osobností. Důkladná příprava 

a pravidelné cvičení jsou klíčem k sebevědomé prezentaci v každé situaci. 

https://www.youtube.com/watch?v=Ks-_Mh1QhMc
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1.4 PŘEKONÁVÁNÍ STRACHU Z NEÚSPĚCHU A SEBEKRITIKY 

Strach z neúspěchu a nadměrná sebekritika mohou vážně 

bránit rozvoji sebevědomí. Tyto obavy mohou být tak silné, 

že nás paralyzují a brání nám ve snaze o nové výzvy. Klíčem 

k překonání těchto strachů je pochopení, jak s nimi 

efektivně pracovat. 

1.4.1  Pozitivní myšlení 

Jedním z nejúčinnějších způsobů, jak čelit strachu z 

neúspěchu, je pozitivní myšlení. 

• Soustředění na přednosti: Místo zaměření na 

slabiny se soustřeďte na své silné stránky a úspěchy. 

Připomínejte si, co jste již dosáhly a jaké dovednosti 

máte. Pozitivní sebehodnocení posiluje víru v sebe 

sama. 

• Učení se z neúspěchů: Vnímejte neúspěchy jako součást učení a osobního růstu. Každý dělá chyby, které 

mohou nabídnout cenné lekce. Snažte se vidět neúspěchy jako příležitosti k rozvoji. 

1.4.2 Transformace sebekritiky 

Nadměrná sebekritika může být paralyzující. Místo trestání se za chyby zkuste změnit přístup a vidět chyby jako 

příležitosti k růstu. 

• Přehodnocení chyb: Když uděláte chybu, zamyslete se nad tím jako nad příležitostí k učení. Zeptejte se: 

„Co jsem se z této situace naučila? Jak mohu zlepšit své dovednosti nebo přístup v budoucnu?“ 

• Sebeposilující afirmace: Používejte pozitivní afirmace pro změnu negativního vnitřního dialogu. 

Například: „Dělám, co je v mých silách, a každá zkušenost mě posiluje.“ 

Tip na zajímavý článek: Pozitivní afirmace: jen si uvěřit 

Aktivita: Sebereflexe strachu z neúspěchu 

Sebereflexe vám pomůže lépe pochopit a překonat strach z neúspěchu. 

Pokuste se vytvořit si seznam situací, kde pociťujete strach z neúspěchu, jako například veřejné vystoupení nebo 

začátek nového projektu, a zamyslete se nad původem tohoto strachu – zda pramení z obav z hodnocení ostatních 

nebo nesplnění očekávání. Poté vypracujte konkrétní strategie pro jeho překonání, využívající techniky 

pozitivního myšlení, postupného vystavování se obavám a transformace sebekritiky. 

  

https://psychologie.cz/pozitivni-afirmace-jen-si-uverit/?gad_source=1&gclid=Cj0KCQjw2ou2BhCCARIsANAwM2Gq6jRNOXtk98KqKNKE5JyaSGacnLr_lzIGP93zASmjCnPgy9jEb2UaAs3qEALw_wcB
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Závěr 

Strach z neúspěchu a nadměrná sebekritika mohou bránit osobnímu růstu a sebevědomí. Použitím pozitivního 

myšlení, postupného vystavování se strachu a transformace sebekritiky můžete tyto překážky překonat a rozvíjet 

svůj potenciál. Každý má své slabiny a dělá chyby, ale to, jak se s nimi vyrovnáváme, určuje náš úspěch a 

sebedůvěru. 

1.5 ZDRAVÝ ŽIVOTNÍ STYL 

Zdravý životní styl je klíčovým faktorem pro budování sebevědomí, protože fyzické a mentální zdraví jsou úzce 

propojené. Péče o tělo i mysl může výrazně zlepšit naše pocity a prezentaci ostatním. Zdravý životní styl zahrnuje 

pravidelný pohyb, vyváženou stravu, dostatek spánku a správné dýchání. Zde jsou hlavní aspekty, které můžete 

začlenit do svého života. 

1.5.1 Zdravá výživa 

Správná výživa je zásadní pro energii a mentální rovnováhu. 

Vyvážená strava 

Pro vyváženou stravu je vhodné zahrnout čerstvé ovoce, zeleninu, celozrnné výrobky a bílkoviny, které poskytují 

potřebné živiny a stabilní energii. Například zelená listová zelenina je bohatá na železo a vitamíny, zatímco 

celozrnné produkty dodávají vlákninu. 

Omezení cukru a rafinovaných potravin 

Doporučuje se omezit potraviny s vysokým obsahem cukru a rafinovaných sacharidů, které mohou způsobovat 

výkyvy energie a ovlivnit náladu. Vhodnější jsou potraviny, které poskytují stabilní energii, jako například ořechy, 

semena a celozrnné produkty. 

Hydratace 

Dostatečná hydratace je klíčová, s doporučením vypít alespoň 8 sklenic vody denně. Dehydratace může vést k 

únavě a snížené koncentraci, přičemž množství vody je dobré přizpůsobit fyzické aktivitě a klimatu. 

Tip na semináře o zdravé výživě:  Ivana Stenzlova 

1.5.2 Kvalitní spánek 

Spánek je klíčový pro regeneraci těla a mysli. 

Doporučená doba spánku  

https://www.ivanastenzlova.com/
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Většina dospělých potřebuje 7-9 hodin spánku denně. Tato doba se může lišit podle individuálních potřeb. 

Konzistentní režim 

Chodťe spát a vstávejte ve stejnou dobu každý den, včetně víkendů. To pomáhá udržovat pravidelný spánkový 

rytmus a zlepšuje kvalitu spánku. 

Spánková hygiena 

Vytvořte si relaxační rituály před spaním, jako je čtení knihy 

nebo meditace. Vyhněte se používání elektronických 

zařízení a konzumaci těžkých jídel před spaním. 

1.5.3 Dýchací techniky 

Správné dýchání zlepšuje mentální zdraví, snižuje stres a 

zvyšuje sebevědomí. 

Hluboké dýchání 

Naučte se techniku hlubokého dýchání s pomalými a 

hlubokými nádechy a výdechy. Pomáhá uklidnit nervový 

systém a zlepšit koncentraci. 

Dechové cvičení 

Vyzkoušejte metodu 4-7-8: inhalujte nosem 4 sekundy, zadržte dech 7 sekund a vydechujte ústy 8 sekund. Tyto 

techniky můžete praktikovat kdykoliv během dne. 

Dechová všímavost 

Integrujte dechová cvičení do ranního nebo večerního režimu. Pravidelná praxe pomáhá udržovat klid i v 

náročných situacích. 

Tip na zajímavý web: Práci s dechem se věnuje např. RNDr. Mgr. Rostislav Václavek, zakladatel projektu 5 PILÍŘŮ 

ZDRAVÍ 

Aktivita: Plán zdravého životního stylu 

Vytvořte plán pro zlepšení fyzického a mentálního zdraví: 

1. Zdravá výživa: Naplánujte si jídla na týden dopředu, zahrňte více zeleniny a ovoce, a omezte zpracované 

potraviny. 

2. Spánek: Nastavte pravidelný spánkový režim a zvažte úpravy spánkové hygieny pro lepší kvalitu spánku. 

https://5pz.cz/rosta/
https://5pz.cz/rosta/


 

Stránka 13 z 48 

 

 

3. Dýchací cvičení: Vyberte si dechová cvičení a začleňte je do denního režimu. Například si nastavte 

připomínku na cvičení hlubokého dýchání. 

Sledujte pokrok během 14 dní a všímejte si změn v energii a sebevědomí. Udržování zdravého životního stylu má 

zásadní vliv na pohodu a celkový přístup k životu. 

1.6 ZÁVĚR A SHRNUTÍ 

Tato kapitola se zaměřila na hlavní témata rozvoje sebejistoty a sebevědomí, které jsou pro ženy obzvlášť důležité. 

Prozkoumaly jsme, jak rozpoznat a ocenit své schopnosti a úspěchy, jak se sebevědomě prezentovat, jak překonat 

strach z neúspěchu a jak udržovat zdravý životní styl. Tyto prvky hrají zásadní roli v budování a udržování zdravého 

sebevědomí, které obohatí váš osobní i profesní život. 

Rozpoznání a ocenění vlastních schopností a úspěchů 

Rozpoznání svých schopností a úspěchů je klíčové pro rozvoj sebevědomí. I s přibývajícím věkem mohou ženy cítit 

pochybnosti, ale právě teď je čas začít si vážit toho, co jste dokázaly. Pravidelně si připomínejte své úspěchy, ať 

už malé nebo velké, protože vám pomohou posílit vnitřní jistotu a sebedůvěru. 

Sebevědomé vystupování a prezentace 

Sebevědomé vystupování ovlivňuje, jak vás ostatní vnímají a jak se cítíte. Tón hlasu, řeč těla a oční kontakt jsou 

důležité prvky komunikace. Naučte se mluvit jasně a sebevědomě, používejte otevřenou řeč těla a udržujte oční 

kontakt. Vaše zkušenosti a moudrost si zaslouží být vyjádřeny s důvěrou. 

Překonávání strachu z neúspěchu a sebekritiky 

Strach z neúspěchu a sebekritika mohou být překážkou, ale je možné je překonat. Zaměřte se na pozitivní myšlení 

a vnímejte neúspěchy jako příležitosti k učení. Postupné vystavování se obavám a transformace sebekritiky na 

konstruktivní sebehodnocení mohou pomoci snížit jejich vliv. 

Udržování zdravého životního stylu 

Fyzické a mentální zdraví jsou nezbytné pro posílení sebevědomí. Zdravá výživa, pravidelný spánek a dýchací 

techniky mají vliv na vaši energii a náladu. Zařazujte do jídelníčku čerstvé potraviny, dodržujte spánkový režim a 

praktikujte dýchací cvičení. Tyto kroky přispějí k vaší pohodě a sebedůvěře. 

Závěrečné myšlenky 

Rozvoj sebevědomí je kontinuální proces. Buďte trpělivé a vytrvalé. Postupnými kroky k uznání svých schopností, 

sebevědomému vystupování, překonávání strachu a udržování zdravého životního stylu můžete posilovat svou 

vnitřní jistotu a sebedůvěru. Každý malý krok vás přiblíží k lepšímu a spokojenějšímu životu. Buďte hrdé na to, co 

jste dosáhly, a otevřete se novým možnostem.  
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2 SOCIÁLNÍ DOVEDNOSTI A MEZILIDSKÉ VZTAHY 

Úvod 

Vítejte v kapitole, která se zaměřuje na jednu z nejdůležitějších oblastí osobnostního rozvoje - na sociální 
dovednosti a mezilidské vztahy. V průběhu této kapitoly se zaměříme na témata, jako je efektivní komunikace, 
empatie, naslouchání, respektující přístup, spolupráce a řešení konfliktů. Tyto dovednosti jsou důležité nejen pro 
osobní pohodu, ale také pro úspěšné zvládání každodenních situací a budování pevných vztahů s lidmi ve vašem 
okolí. 

Ve svém věku již máte bohaté životní zkušenosti, které vám mohou být v těchto oblastech velkou výhodou. 
Zároveň však víte, že svět kolem nás se neustále mění, a s ním i způsoby, jakými komunikujeme a spolupracujeme. 
Tato kapitola vám poskytne nástroje a techniky, jak tyto změny účinně využít ve svůj prospěch. 

Cíle kapitoly 

Na konci této kapitoly budete schopny: 

• Pochopit a aplikovat základní principy efektivní komunikace. 

• Rozvíjet schopnost empatie a naslouchání, včetně respektujícího přístupu k ostatním. 

• Zlepšit dovednosti spolupráce v týmovém a mezigeneračním prostředí. 

• Naučit se techniky pro efektivní řešení konfliktů a jejich aplikaci v praxi. 

2.1 KOMUNIKACE 

Komunikace je základem všech mezilidských vztahů, ať už se 
jedná o vztahy rodinné, přátelské nebo pracovní. Schopnost 
efektivně komunikovat nám umožňuje nejen vyjádřit své 
myšlenky a pocity, ale také pochopit, co nám sdělují druzí. 
Zvláště pro ženy, které hrají klíčové role v rodinách, 
komunitách nebo na pracovištích, je důležité rozvíjet a 
zdokonalovat komunikační dovednosti. Správná 
komunikace vám může pomoci lépe porozumět druhým, 
řešit problémy a budovat silnější a zdravější vztahy. 

2.1.1 Prvky efektivní komunikace 

Jasnost a srozumitelnost 

Jasná a srozumitelná komunikace znamená vyjadřovat se 
jednoduše a konkrétně. Vyhněte se složitým či nejasným 
výrazům, které mohou vést k nedorozuměním. 
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Tón hlasu 

Tón hlasu je klíčový prvek, který ovlivňuje, jak jsou vaše slova vnímána. Může přenášet emoce, které nejsou přímo 
vyjádřeny slovy, a ovlivnit, zda je vaše sdělení přijato pozitivně nebo negativně. 

Verbální a neverbální komunikace 

Komunikace zahrnuje jak verbální, tak neverbální složku. Verbální komunikace se týká toho, co říkáme - tedy 
slovního vyjádření našich myšlenek, pocitů a názorů. Neverbální komunikace zahrnuje řeč těla, tón hlasu, mimiku 
a gesta.  

Je důležité uvědomit si, že neverbální komunikace často „mluví“ hlasitěji než slova. Například pokud se snažíte 
podpořit někoho blízkého, ale váš tón hlasu je ostrý nebo vaše gesta jsou uzavřená, vaše slova nemusí být vnímána 
tak, jak byste si přály. 

Tip na zajímavé video: Jak lépe vysvětlit své MYŠLENKY a NÁPADY a přesvědčit ostatní 

2.1.2 Přizpůsobení komunikace situaci 

V průběhu života jsme se naučily, že každý člověk je 
jedinečný a každá situace vyžaduje jiný přístup ke 
komunikaci. To, co funguje v jedné situaci, nemusí fungovat 
v jiné. Přizpůsobení komunikace je dovednost, která vám 
umožní efektivně komunikovat s různými lidmi v různých 
situacích. Zohledňuje věk, kulturní zázemí, osobnost a 
emocionální stav osoby, se kterou komunikujete. 

Pro zkušené ženy může být obzvláště užitečné přizpůsobit 
komunikaci při jednání s mladšími generacemi, které mohou 
mít jiné hodnoty a komunikační zvyklosti. Například v 
rozhovoru s mladšími kolegy může být potřeba více 
naslouchat a respektovat jejich nové pohledy a způsoby 
práce, zatímco ve vztahu s vrstevníky může být důraz kladen 
na sdílení společných zkušeností. 

Aktivita: Při příštím rozhovoru s někým blízkým se zaměřte 
na svou neverbální komunikaci. Pokuste se sladit své gesto, 
mimiku a tón hlasu s tím, co chcete vyjádřit slovy.  

2.2 EMPATIE A POROZUMĚNÍ, NASLOUCHÁNÍ, RESPEKTUJÍCÍ PŘÍSTUP 

Empatie a porozumění jsou hlavní prvky budování silných a zdravých mezilidských vztahů. Empatie je schopnost 
vcítit se do pocitů druhých, porozumět jejich emocím a potřebám. Pomáhá nám nejen v osobních vztazích, ale 
také v profesním prostředí, kde je často třeba zohlednit pocity a potřeby různých lidí. 

https://www.youtube.com/watch?v=kZXpvoHpdn4
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2.2.1 Proč je empatie důležitá? 

Empatie není jen o tom, že si dokážeme představit, jak se cítí někdo jiný. Jde o hlubší porozumění, které nám 
umožňuje reagovat na potřeby druhých citlivě a s respektem. Empatie je klíčem k budování důvěry a vzájemného 
respektu ve vztazích. Umožňuje nám lépe porozumět tomu, co druzí potřebují, a nabídnout jim podporu, která je 
pro ně skutečně užitečná. 

Pro vás může být empatie obzvlášť důležitá například při péči o stárnoucí rodiče, kdy je potřeba vnímat jejich 
obavy a potřeby, nebo při komunikaci s mladšími generacemi, které mohou mít jiné hodnoty a pohledy na svět. 

Aktivita: Na několik minut se zamyslete se nad tím, jaké emoce a potřeby mohou mít lidé ve vašem okolí. Jak 
můžete těmto potřebám lépe porozumět a jak můžete být podporou pro své blízké? 

2.2.2 Naslouchání jako projev empatie 

Naslouchání je jedním z nejdůležitějších projevů empatie. Když druhým opravdu nasloucháme, dáváme jim 
najevo, že si vážíme jejich myšlenek a pocitů. Naslouchání však neznamená pouze slyšet slova, která druhá osoba 
říká. Znamená to také věnovat pozornost tónu hlasu, neverbální komunikaci a emocionálnímu podtextu jejich 
sdělení. 

Když skutečně nasloucháte, dáváte tím najevo respekt a hodnotu druhé osobě, což může posílit vaše vztahy. 

Aktivita: Při příštím rozhovoru s někým blízkým se soustřeďte na to, abyste nejen slyšely, co vám říká, ale také 
abyste vnímaly jeho neverbální signály a tón hlasu. Zkuste reagovat tak, aby druhá osoba cítila, že jste ji opravdu 
slyšely a pochopily. 

Tip na společenskou iniciativu: Česko naslouchá - Facebook 

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


 

Stránka 17 z 48 

 

 

2.2.3 Respektující přístup 

Respektující přístup znamená uznávat hodnotu a důstojnost 
každé osoby, bez ohledu na to, zda s ní souhlasíme nebo ne. 
Je to základní předpoklad pro vytváření zdravých 
a harmonických vztahů. Respekt je také o tom, že druhé 
osobě umožníme vyjádřit své názory a pocity bez 
přerušování nebo souzení. Zvláště v mezigeneračních 
vztazích je respektující přístup nezbytný pro vzájemné 
porozumění a spolupráci. 

2.3 SPOLUPRÁCE  

Spolupráce je nezbytná pro úspěšné fungování jakéhokoli 
týmu, ať už jde o rodinnou jednotku, pracovní kolektiv nebo 
komunitní skupinu. Schopnost spolupracovat znamená být 
schopen sdílet odpovědnost, využívat silné stránky 
jednotlivých členů týmu a přispívat k dosažení společného cíle. Pro vás, které máte již bohaté zkušenosti a 
moudrost, je spolupráce nejen o sdílení svých znalostí, ale také o ochotě učit se od ostatních a přizpůsobovat se 
novým způsobům práce. 

Týmová spolupráce 

Týmová spolupráce vyžaduje, aby každý člen týmu přispíval svými jedinečnými dovednostmi a zkušenostmi k 
dosažení společného cíle. Úspěšná spolupráce znamená být schopen komunikovat otevřeně, naslouchat 
ostatním, řešit problémy společně a respektovat různé názory a přístupy.  

 

Mezigenerační spolupráce 

Mezigenerační spolupráce představuje specifickou výzvu, protože různé generace mají často odlišné pohledy na 
svět, hodnoty a způsoby práce. Mladší generace, mají tendenci být technologicky zdatnější, preferují flexibilitu a 
rychlou komunikaci, zatímco starší generace často kladou důraz na stabilitu, zkušenost a strukturovaný přístup k 
úkolům. Tyto rozdíly mohou vést ke střetům, nepochopení nebo nedostatečné efektivitě v práci, pokud nejsou 
správně řízeny. 
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Přesto je mezigenerační spolupráce nezbytná pro budování silných a udržitelných týmů, které dokážou využít 
rozmanitosti zkušeností a znalostí. Starší zaměstnanci mohou nabídnout cenné zkušenosti, hluboké znalosti oboru 
a historický kontext, zatímco mladší pracovníci mohou přinést inovativní nápady, digitální dovednosti a nové 
přístupy k řešení problémů. Tato kombinace umožňuje týmům čelit složitým výzvám z různých perspektiv a 
nacházet kreativní řešení. 

 

Budování důvěry ve spolupráci 

Důvěra je základním kamenem úspěšné spolupráce. Bez důvěry je obtížné otevřeně komunikovat, sdílet myšlenky 
a řešit problémy. Důvěra se buduje postupně, skrze konzistentní chování, otevřenost a transparentnost. Pro ženy, 
které pracují jako mentorky nebo vedoucí týmů, je důležité být příkladem a budovat důvěru tím, že jednají čestně 
a podporují ostatní členy týmu. 

Aktivita: Pokud jste součástí nějakého týmu (např. v práci), zamyslete se nad tím, jak můžete přispět k lepší 
spolupráci. Jaké jsou vaše silné stránky, které můžete do týmu vnést? Jak můžete podpořit ostatní členy týmu? 
Jaké jsou největší výzvy, kterým čelíte při týmové spolupráci a jak je můžete překonat?  

2.4 ŘEŠENÍ KONFLIKTŮ  

Konflikty jsou přirozenou součástí života, ale způsob, jakým je řešíme, může mít zásadní vliv na kvalitu našich 
vztahů a na naše vlastní duševní zdraví. I když se jim někdy pokoušíme vyhnout, je důležité naučit se, jak je řešit 
efektivně a konstruktivně. Řešení konfliktů vyžaduje schopnost zůstat klidná, naslouchat druhé straně a hledat 
kompromisní řešení, které uspokojí potřeby všech zúčastněných.  
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2.4.1 Techniky pro řešení konfliktů 

Aktivní naslouchání a empatie 

Aktivní naslouchání je jednou z nejdůležitějších technik pro 
řešení konfliktů. Pro ženy ve středním věku je tato 
dovednost klíčová, protože často komunikují s různými 
generacemi, které mohou mít odlišné pohledy na svět. 
Aktivní naslouchání znamená plně se soustředit na druhou 
osobu, vnímat její slova i neverbální signály a snažit se 
porozumět jejímu pohledu na věc. Tato technika pomáhá 
snižovat napětí a vytváří prostor pro konstruktivní dialog. 

Technika "Já výroků" (I-statements) 

„Já výroky“ jsou efektivním nástrojem pro vyjádření 
vlastních pocitů a potřeb, aniž byste obviňovaly druhou 
stranu. Tato technika je obzvláště vhodná pro ženy, které chtějí předejít eskalaci konfliktů a zachovat respektující 
přístup. Místo toho, abyste říkaly „Ty nikdy neposloucháš,“ můžete říct „Cítím se ignorována, když nemám prostor 
se vyjádřit.“ Tímto způsobem se zaměříte na své vlastní pocity, což může druhou stranu přimět k větší empatii 
a spolupráci. 

Aktivita: Zkuste při příštím konfliktu využít „Já výroky“. Vyjádřete své pocity a potřeby tímto způsobem a 
pozorujte, jaký to má vliv na komunikaci a řešení konfliktu. 

Hledání win-win řešení 

Technika hledání win-win řešení spočívá v tom, že obě strany konfliktu se snaží najít řešení, které uspokojí potřeby 
všech zúčastněných. Tento přístup je zvláště přínosný v situacích, kdy je důležité udržet dlouhodobé vztahy, 
například v rodině nebo na pracovišti. Zcela jistě máte již mnoho zkušeností s vyjednáváním a hledáním 
kompromisů, můžete tedy tuto techniku efektivně využít k tomu, abyste našly řešení, které vyhovuje všem 
stranám. 

Aktivita: Pokud se ocitnete v konfliktu, zkuste identifikovat potřeby všech zúčastněných a hledejte řešení, které 
tyto potřeby uspokojí.  

Technika mediace 

V některých konfliktech může být obtížné dosáhnout dohody pouze mezi zúčastněnými stranami. V takových 
případech může být užitečné přizvat třetí stranu, která může působit jako mediátor. Mediátor pomáhá udržovat 
komunikaci na pozitivní úrovni a usnadňuje hledání řešení.  

Aktivita: Pokud řešíte konflikt, který se vám zdá neřešitelný, zkuste navrhnout zapojení třetí strany jako 
mediátora. Po skončení mediace si zapište, jak tento proces přispěl k řešení konfliktu. 



 

Stránka 20 z 48 

 

 

2.4.2 Techniky zvládání emocí 

Emoce hrají v konfliktech velkou roli. Zvládat své emoce pro vás může být zvlášť důležité, protože často čelíte 
stresu z různých oblastí života, ať už jde o rodinu, práci nebo vlastní zdraví. Naučit se zvládat své emoce během 
konfliktu vám umožní jednat s větším klidem a nadhledem.  

• Hluboké dýchání: Jednou z nejjednodušších a nejúčinnějších technik zvládání emocí je hluboké dýchání. 
Když čelíte stresové situaci, několik hlubokých nádechů a výdechů může pomoci zpomalit srdeční tep, 
snížit krevní tlak a zklidnit nervový systém. Tímto způsobem se můžete dostat zpět do přítomného 
okamžiku a získat kontrolu nad svými emocemi. Hluboké dýchání vám také dává čas zhodnotit situaci 
předtím, než zareagujete. 

• Krátké přestávky: Někdy je nejlepší reakcí na emocionálně nabitou situaci udělat si krátkou přestávku. 
Odejděte z místnosti, projděte se nebo si dopřejte několik minut o samotě. Tato krátká pauza vám umožní 
získat perspektivu, uklidnit se a přemýšlet o nejvhodnějším způsobu, jak na konflikt reagovat. Přestávka 
může také pomoci zabránit impulsivním reakcím, které by mohly situaci zhoršit. 

• Mindfulness (všímavost): Praktiky mindfulness, neboli všímavosti, zahrnují techniky, které vám pomohou 
být plně přítomní v okamžiku, aniž byste byli zavaleni emocemi. Mindfulness může zahrnovat meditaci, 
vědomé dýchání nebo soustředění se na smyslové vjemy, jako jsou zvuky nebo vůně. Tato technika vám 
umožní lépe rozpoznat své emoce, uvědomit si je a reagovat na ně s větším klidem. Mindfulness vám také 
může pomoci rozvinout empatii vůči druhým a lépe porozumět jejich pohledu na konflikt. 

• Sebereflexe: Sebereflexe zahrnuje vědomé přemýšlení o vlastních emocích a reakcích. Když si uvědomíte, 
co vás skutečně rozčiluje nebo znepokojuje, můžete lépe porozumět kořenům svých emocí a najít způsob, 
jak je zvládnout. Například si můžete položit otázky typu: „Proč mě tato situace tak rozčiluje?“ nebo „Co 
mohu udělat, abych se cítil/a lépe?“ Sebereflexe vám také může pomoci rozpoznat vzorce chování, které 
vedou k negativním emocím, a pracovat na jejich změně. 

• Empatické naslouchání: Naslouchání druhým s empatií může být také účinným způsobem, jak zvládnout 
vlastní emoce. Když se zaměříte na to, co druhý člověk říká, a snažíte se porozumět jeho pocitům a 
potřebám, může to snížit vaše vlastní napětí a frustraci. Empatické naslouchání může také vést k lepší 
komunikaci a usnadnit hledání společného řešení konfliktu. 

Aktivita: Zkuste si vybavit, jak obvykle reagujete na konflikty. Jaké techniky pro zvládání emocí by vám mohly 
pomoci jednat klidněji a efektivněji? 

Závěr 

Tato kapitola vám poskytla nástroje a techniky pro zlepšení vašich sociálních dovedností a mezilidských vztahů. 
Pamatujte, že každá situace je příležitostí k růstu a učení. Cvičení těchto dovedností vám pomůže nejen v budování 
silnějších a zdravějších vztahů, ale také ve zlepšení celkové kvality života. 

Otázky k zamyšlení  

Jak můžete ve svém životě lépe projevovat respekt k ostatním, a to i v situacích, kdy s nimi nesouhlasíte?  

Jak často věnujete pozornost neverbální komunikaci druhých? Vnímáte rozdíl mezi tím, co říkají, a jak to říkají? 

Kde by vám jasnější komunikace mohla pomoci zlepšit vztahy?  
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3 ADAPTACE NA ZMĚNU 

Úvod 

Změna je nevyhnutelnou součástí života a může přijít v 

mnoha formách: v osobním životě, profesní kariéře, zdraví 

nebo v rodinných vztazích. Pro ženy ve středním věku je 

adaptace na změnu obzvláště důležitá, protože se často 

setkávají s významnými přechody, jako je odchod dětí z 

domova, změny v partnerských vztazích, přechod do nové 

fáze kariéry nebo příprava na důchod. Přijetí a zvládnutí 

těchto změn vyžaduje flexibilitu, kreativitu a schopnost 

nacházet inovativní řešení. Tato kapitola se zaměří na to, jak 

se co nejlépe přizpůsobit těmto změnám a jak se dále 

rozvíjet v osobním i profesním životě.  

Cíle kapitoly 

• Rozvinout schopnost přizpůsobit se změnám – 

Naučíte se, jak přistupovat k novým situacím s 

flexibilitou a jak se úspěšně vyrovnat s životními změnami.  

• Podpořit kreativní myšlení a inovaci – Naučíte se, jak rozvíjet kreativitu a hledat nové přístupy k řešení 

problémů, které vám pomohou dosáhnout vašich cílů. 

3.1 PŘIZPŮSOBENÍ SE ZMĚNÁM 

Přizpůsobení se změnám je výzva, která se v průběhu života objevuje v mnoha různých oblastech. I když může být 

obtížné opustit staré zvyky a přijmout nové způsoby života, tato kapitola vám pomůže pochopit, jak může flexibilní 

přístup změny usnadnit a jaké strategie vám mohou pomoci zvládnout tento přechod. 

3.1.1 Trénink flexibilního přístupu 

Flexibilita je jednou z nejdůležitějších dovedností, kterou si můžete osvojit, pokud jde o přizpůsobení se změnám. 

Být flexibilní znamená být ochotná přehodnotit své postoje a přizpůsobit své chování, když nastanou nové 

okolnosti. To zahrnuje schopnost rychle reagovat na nové situace, ale také dlouhodobě přijímat změny jako 

součást svého života. 
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Změny mohou být často vnímány jako narušení stability, kterou jsme si během let vytvořily. Mnoho žen ve 

středním věku může mít pocit, že mají své životy a rutiny pod kontrolou, a jakákoli změna může být zdrojem stresu 

a nejistoty. Přesto je důležité si uvědomit, že změny mohou také přinášet nové příležitosti k růstu a osobnímu 

rozvoji. Přijetí tohoto faktu je prvním krokem k vybudování flexibilního přístupu. 

3.1.2 Strategie pro snadnější přizpůsobení se 

Otevřenost a pozitivní myšlení 

Přijímání změn s otevřenou myslí je klíčovým krokem k jejich úspěšnému zvládnutí. Místo toho, abyste změny 

vnímaly jako překážky, zkuste je vidět jako příležitosti k růstu a objevování nových možností. Každá změna, ať už 

osobní nebo profesní, může přinést něco pozitivního, pokud jste ochotné na to pohlížet tímto způsobem. 

Aktivita: Když se setkáte s novou situací, zkuste si položit otázku: „Co mi tato změna může přinést dobrého?“ 

Identifikujte alespoň jednu pozitivní věc, která by mohla z této situace vzejít, a zaměřte se na ni. 

Zhodnocení vlastních silných stránek 

Při přizpůsobování se změnám je důležité si uvědomit, jaké dovednosti a zkušenosti již máte, a jak je můžete 

využít v nové situaci. Máte za sebou bohaté životní zkušenosti, které můžete využít k tomu, aby se s novými 

výzvami vypořádaly efektivněji. Tím, že si připomenete své silné stránky, získáte jistotu, která vám pomůže lépe 

zvládat změny. 

Aktivita: Udělejte si seznam svých hlavních silných stránek a dovedností. U každé z nich si zapište, jak ji můžete 

využít při zvládání konkrétních změn, kterým čelíte. 

Stanovení realistických cílů 

Změny mohou být často ohromující, zvláště pokud se snažíte adaptovat na několik nových věcí současně. Jedním 

ze způsobů, jak se s tímto tlakem vyrovnat, je rozdělit velké změny na menší, dosažitelné cíle. Tímto způsobem 

můžete krok za krokem postupovat a postupně si osvojovat nové situace. 

Aktivita: Když čelíte změně, stanovte si malé kroky, které můžete podniknout, abyste se přizpůsobily. Například 

pokud se musíte naučit pracovat s novou technologii, začněte tím, že se každý den naučíte něco malého, místo 

toho, abyste se snažily zvládnout vše najednou. 

Podpora od ostatních 

„Tajemství šťastného života spočívá v tom, s jakou 

elegancí dokážeme přijmout změnu.“ 

Edgar Allan Poe, americký spisovatel  
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Přizpůsobení se změnám může být mnohem snazší, pokud máte kolem sebe lidi, kteří vás podporují. Rodina, 

přátelé a kolegové mohou být cenným zdrojem rad, povzbuzení a perspektiv, které vám mohou pomoci vidět věci 

jinak. Někdy může stačit jen sdílení vašich obav a myšlenek s někým, kdo vám rozumí, abyste se cítily lépe 

připravené na nadcházející změny. A proto zde máme i tento projekt, který vám umožní získávat podporu i od 

ostatních žen ve skupině. 

Učení a růst 

Učení a růst jsou klíčové pro úspěšné přizpůsobení se změnám. Získávání nových dovedností nebo znalostí vám 

může výrazně usnadnit zvládání nových situací, ať už jde o kurz na nové technologie, nebo workshop na zvládání 

stresu. Být otevřené novým informacím a změnám vám umožní lépe reagovat na nečekané události a výzvy.  

Péče o sebe 

Péče o sebe přispívá k lepšímu zvládání změn a udržení fyzické i duševní pohody. Zdravý životní styl, který 

zahrnuje pravidelnou fyzickou aktivitu, vyváženou stravu a dostatek odpočinku, vám pomůže lépe zvládat stres 

spojený se změnami. Péče o duševní zdraví, například prostřednictvím nebo relaxace či meditace, je stejně 

důležitá. Nezapomeňte věnovat čas na regeneraci a relaxaci. Udržování rovnováhy mezi prací a odpočinkem 

vám umožní zůstat energické a připravené čelit novým výzvám.  

Aktivita: Zkuste si vytvořit seznam změn, kterým jste čelily v posledních pěti letech. Zhodnoťte, jak jste na ně 

reagovaly a co vám pomohlo se přizpůsobit. Zapište si, jaké strategie vám fungovaly a které byste mohly použít v 

budoucnu, pokud se objeví nové změny. 

Tento proces vám pomůže uvědomit si, jak jste již v minulosti úspěšně zvládly změny, a připomene vám, že máte 

schopnosti a dovednosti, které vám pomohou zvládnout i další výzvy. Když si uvědomíte své úspěchy, budete se 

cítit lépe připravené na cokoliv, co přijde. 

3.2 KREATIVITA A INOVACE 

Kreativita a inovace jsou důležité nejen pro osobní růst, ale 

i pro udržení vitality a radosti ze života. Můžete se 

v současné době nacházet v životní fázi, kdy se redefinujete, 

hledáte nové cíle nebo způsoby, jak využít svůj potenciál.  

Rozvíjení kreativity a inovace vám také může pomoci 

překonat rutinu a najít nové způsoby, jak čelit výzvám. Tím, 

že se otevřete novým zkušenostem a způsobům myšlení, 

můžete objevit nečekané cesty k osobnímu naplnění a 

štěstí. Kreativita totiž není o tom, co umíte, ale o tom, jak 

přemýšlíte a jak se odhodláte vyzkoušet nové přístupy. 
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Je důležité si uvědomit, že kreativita a inovace nejsou pouze pro mladší generace nebo pro ty, kteří se nacházejí 

na začátku své kariéry. Každý věk nabízí jedinečné perspektivy a možnosti pro kreativní vyjádření a inovativní 

přístupy. Využití vašich životních zkušeností a znalostí k tvorbě nových nápadů a řešení může být nejen 

obohacující, ale i osvěžující pro vaši osobní cestu. 

3.2.1 Význam kreativity a inovace 

Kreativita je schopnost přemýšlet mimo zavedené hranice, vidět věci z nové perspektivy a vytvářet originální 

nápady.  

Inovace naopak znamená přetvořit tyto nápady do praktických a užitečných řešení, která mohou být využita v 

každodenním životě.  

Pro ženy může být kreativita nejen zdrojem osobního naplnění, ale také nástrojem, jak řešit problémy, nacházet 

nové způsoby dosažení cílů a přinášet do svého života nové zážitky a radost. Může sloužit jako prostředek k 

prozkoumání nových zájmů, objevování nových koníčků nebo dokonce začínání nových kariérních cest. Kreativní 

myšlení a inovace mohou také pomoci zvládat stres a změny, které přicházejí s přechodem do nové životní etapy. 

Místo toho, aby byly změny vnímány jako hrozba, mohou se díky kreativitě stát příležitostí k růstu a rozvoji. 

3.2.2 Podpora kreativního myšlení 

Pro rozvoj kreativity je důležité vytvořit si prostředí, které podporuje vznik nových nápadů a jejich následné 

využití. Níže jsou uvedeny některé klíčové strategie, jak podpořit kreativitu a inovaci ve svém životě. 

Vytváření prostoru pro nové nápady 

Jedním z prvních kroků k podpoře kreativity je vytvoření prostoru, kde mohou nové nápady vznikat. To znamená 

nejen fyzický prostor, ale také čas a mentální prostor, který umožňuje volné přemýšlení a tvoření. Klidné prostředí 

bez rušivých vlivů může stimulovat tvůrčí myšlení. V tomto prostředí si můžete dovolit být sama sebou, nechat 

svou mysl volně plynout a objevovat nové nápady bez strachu z posuzování nebo kritiky. 

Aktivita: Vyhraďte si každý den určitý čas jen pro sebe, kdy se můžete plně soustředit na přemýšlení a tvoření. 

Tento čas můžete využít k meditaci, psaní deníku, malování nebo jiné činnosti, která vás inspiruje a podporuje 

vaše kreativní myšlení. 
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Zkoušení nových věcí 

Kreativita často vzniká, když se odvážíme vyzkoušet něco nového. Ať už jde o nový koníček, dovednost nebo 

způsob řešení problému, nové zkušenosti mohou otevřít dveře k novým nápadům. Pro ženy ve středním věku 

může být zkoušení nových věcí skvělým způsobem, jak překonat rutinu a objevovat nové stránky sebe sama. 
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Zkoušení nových věcí vás může také přivést do kontaktu s novými lidmi a komunitami, což může dále rozšířit vaše 

obzory a přinést nové podněty pro kreativní myšlení. Nové zážitky mohou také pomoci udržet váš mozek aktivní 

a pružný, což je klíčové pro dlouhodobé duševní zdraví. 

Aktivita: Vyberte si aktivitu, kterou jste vždy chtěly vyzkoušet, ale nikdy jste na ni neměly čas nebo odvahu. Může 

to být něco malého, jako například naučit se novou techniku vaření, nebo něco většího, jako je účast na kurzu 

malování nebo hudebních lekcích. 

Inspirace od ostatních 

Inspirace může přijít z mnoha různých zdrojů. Hledání inspirace u ostatních lidí, ať už prostřednictvím knih, 

přednášek, workshopů nebo rozhovorů, může obohatit vaše myšlení a podnítit nové nápady. Inspirace od 

ostatních nemusí znamenat pouze přebírání jejich myšlenek, ale může také vést k tomu, že si vytvoříte vlastní, 

jedinečné nápady, které vycházejí z vaší osobní zkušenosti. 

Inspirace může také přijít z příběhů žen, které prošly podobnými zkušenostmi a dokázaly překonat výzvy a 

dosáhnout úspěchu. Sdílení příběhů s ostatními ženami může poskytnout podporu a povzbuzení, které 

potřebujete k tomu, abyste se odvážily být kreativní a inovativní ve svém vlastním životě. 

 

Aktivita: Vyhledávejte příležitosti k setkání s inspirativními lidmi, účastněte se seminářů nebo čtěte knihy, které 

vás mohou motivovat a inspirovat. Pokuste se pravidelně obohacovat své myšlení novými podněty. 

Sebehodnocení a reflexe 
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Kreativní proces není jen o vytváření nových nápadů, ale také o reflexi a sebehodnocení. Pravidelná reflexe vám 

umožní lépe porozumět vlastním tvůrčím procesům, identifikovat, co vám funguje, a kde máte prostor pro 

zlepšení. Reflexe může také pomoci lépe pochopit, jak můžete své nápady přetvořit do praktických řešení, která 

vám pomohou dosáhnout vašich cílů. 

Sebehodnocení je důležité pro rozvoj kreativity, protože vám umožní učit se z vašich zkušeností a vyvíjet se. 

Zvažte, jaké kroky jste podnikly k podpoře své kreativity a jaké výsledky vám to přineslo. Tato reflexe vám může 

pomoci plánovat další kroky a lépe se připravit na budoucí výzvy. 

Závěr 

Přizpůsobení se změnám může být náročné, ale s vhodnými postupy je možné každou změnu zvládnout, a 

dokonce přinést nové obohacení. Máte jedinečnou příležitost využít své bohaté zkušenosti k tomu, abyste na 

změny reagovaly účinně a s nadhledem. Ať už se jedná o osobní nebo pracovní změny, pozitivní myšlení a podpora 

od ostatních vám mohou pomoci tyto výzvy zvládnout a dále se rozvíjet. Kreativita a inovace jsou důležité pro 

úspěšné přizpůsobení se novým situacím. Pamatujte, že kreativita není omezena věkem nebo zkušenostmi – je to 

dovednost, kterou můžete neustále rozvíjet. 

Otázky k zamyšlení 

Jaké změny v životě vás nejvíce vyvedly z komfortní zóny a jak jste je překonaly? Co byste udělaly jinak, kdybyste 

měly tu možnost? 

Kdy naposledy jste přistoupily ke změně kreativně? Jaké byly výsledky? 
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4 TIME MANAGEMENT A ŘÍZENÍ PRIORIT 

Úvod 

Vítáme vás v kapitole zaměřené na time management a řízení priorit. Možná se nacházíte v situaci, kdy vyvažujete 

pracovní závazky s péčí o rodinu, nebo hledáte nové způsoby, jak se věnovat svým koníčkům a zájmům. Možná 

přemýšlíte o změně kariéry, přijetí nové role v rodině, nebo chcete více času věnovat sobě a svému osobnímu 

rozvoji. Ať už se nacházíte v jakékoli fázi, efektivní plánování a organizace vám mohou pomoci získat zpět kontrolu 

nad svým časem. 

Efektivní řízení času není jen o plnění úkolů, ale také o nalezení rovnováhy, která vám umožní cítit se naplněně a 

spokojeně ve všech oblastech vašeho života. Pomůže vám vytvořit se harmonický životní styl, kde si budete moci 

užívat jak malých radostí, tak velkých úspěchů, a to vše bez zbytečného stresu. 

Cíle kapitoly 

• Naučíte se techniky pro efektivní využití času a prioritizaci úkolů v souladu s vašimi osobními cíli a 

hodnotami. 

• Naučíte se strategie, jak zklidnit svou mysl, snížit stres a udržet si vnitřní rovnováhu i v náročných 

situacích. 

4.1 EFEKTIVNÍ PLÁNOVÁNÍ A ORGANIZACE 

Plánování jako základ úspěchu 

Efektivní plánování je klíčem k úspěšnému zvládnutí 

každodenních i dlouhodobých úkolů. V této části se 

zaměříme na techniky, které vám pomohou organizovat svůj 

čas a energii tak, abyste dosáhly svých cílů, a přitom 

neztratily rovnováhu mezi prací a osobním životem. 

4.1.1 Stanovování cílů 

Stanovení cílů je prvním a nejdůležitějším krokem v 

efektivním plánování. Cíle vám dávají směr a pomáhají 

soustředit se na to, co je pro vás opravdu důležité. Pro ženy 

ve středním věku může být stanovení cílů obzvláště 

užitečné, protože toto životní období často zahrnuje 

přehodnocení priorit a hledání nových způsobů, jak naplnit 

svůj život. 
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SMART cíle 

Jedním z nejefektivnějších způsobů, jak si stanovit cíle, je metoda SMART, která zajišťuje, že vaše cíle budou 

konkrétní a dosažitelné.  

SMART cíle jsou: 

• Specifické (Specific): Cíl by měl být co nejkonkrétnější. Místo vágního „Chci zlepšit své zdraví“ je lepší 

stanovit si cíl jako „Chci cvičit třikrát týdně po dobu 30 minut“. 

• Měřitelné (Measurable): Aby bylo možné sledovat váš pokrok, je důležité, aby byl cíl měřitelný. 

Například, pokud je vaším cílem zlepšit své zdraví, můžete si stanovit měřitelný cíl, jako je ztráta určitého 

počtu kilogramů nebo dosažení konkrétního počtu kroků denně. 

• Dosažitelné (Achievable): Vaše cíle by měly být realistické a dosažitelné, vzhledem k vašim současným 

zdrojům a možnostem. Pokud jste například dosud necvičily, není rozumné si hned stanovit cíl běžet 

maraton. Místo toho začněte s menším cílem, který můžete postupně navyšovat. 

• Relevantní (Relevant): Ujistěte se, že je váš cíl relevantní k tomu, co je pro vás v životě důležité. Pokud 

například plánujete změnu kariéry, zamyslete se nad tím, jak nový směr zapadá do vašich dlouhodobých 

plánů a hodnot. 

• Časově ohraničené (Time-bound): Stanovte si časový rámec, do kdy chcete cíl dosáhnout. Tento termín 

vás motivuje k akci a pomáhá udržet váš plán na správné cestě. 

Stanovení cílů vám umožní jasně vidět, co chcete dosáhnout, a zaměřit se na konkrétní kroky, které k tomu vedou. 

Cíle mohou zahrnovat různé oblasti života – od zdraví a kariéry až po rodinné vztahy a osobní růst. 

Tip na video: Návod pro stanovení CÍLŮ v 7 krocích: Přeměňte Své Cíle V Realitu  

Aktivita: Najděte si čas se na chvíli zamyslet a napište si seznam tří cílů, které chcete dosáhnout v následujícím 

měsíci. Pro každý cíl použijte metodu SMART a zamyslete se, jak jednotlivé cíle zapadají do vašeho celkového 

životního směřování. Po dokončení tohoto úkolu se k seznamu pravidelně vracejte, abyste zhodnotily svůj pokrok 

a případně upravily své plány. 

4.1.2 Prioritizace úkolů 

Jakmile máte stanoveny cíle, dalším krokem je efektivní prioritizace úkolů. Prioritizace vám pomůže soustředit se 

na to, co je skutečně důležité, a zajistí, že věnujete svůj čas a energii správným věcem. 

Eisenhowerova matice 

Jedním z nejpopulárnějších nástrojů pro prioritizaci je Eisenhowerova matice, která rozděluje úkoly do čtyř 

kategorií: 

1. Neodkladné a důležité: Tyto úkoly vyžadují okamžitou pozornost. Pokud je nevyřešíte, mohou mít vážné 

důsledky. Příklady mohou zahrnovat zdravotní problémy nebo naléhavé pracovní úkoly s blížícím se 

termínem. 

https://www.youtube.com/watch?v=Ujy_xUxdAl8
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2. Důležité, ale lze je odložit: Tyto úkoly jsou klíčové pro dosažení vašich dlouhodobých cílů, ale nevyžadují 

okamžité řešení. Patří sem například pravidelná cvičení, plánování budoucí kariéry nebo budování vztahů. 

Tyto úkoly by měly být součástí vašeho plánovacího kalendáře. 

3. Neodkladné, ale nedůležité: Tyto úkoly často vyžadují rychlou akci, ale nemají zásadní vliv na dosažení 

vašich cílů. Můžete je často delegovat na jiné osoby nebo je řešit rychle a efektivně, aniž byste jim věnovali 

příliš času. 

4. Nedůležité a lze je odložit: Tyto úkoly jsou často zbytečné a mohou odvádět pozornost od důležitějších 

věcí. Měly by být minimalizovány nebo úplně vyřazeny. 

 

Aktivita: Vytvořte si seznam aktuálních úkolů a použijte Eisenhowerovu matici k jejich rozdělení. Zařaďte každý 

úkol do jedné ze čtyř kategorií a poté si naplánujte konkrétní kroky k jejich vyřešení. Zamyslete se nad tím, které 

úkoly můžete delegovat nebo úplně vynechat, abyste si uvolnily prostor pro to, co je opravdu důležité. 

Technika ABC 

Další užitečnou metodou je technika ABC, která vám umožní rozdělit úkoly podle důležitosti: 
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• A – Velmi důležité úkoly: Tyto úkoly mají nejvyšší prioritu a jejich splnění by mělo být vaší hlavní starostí. 

• B – Středně důležité úkoly: Úkoly, které jsou důležité, ale nevyžadují okamžité řešení. Tyto úkoly je dobré 

naplánovat na později, ale neměly by být ignorovány. 

• C – Málo důležité úkoly: Úkoly, které by měly být splněny, ale jejich nesplnění nebude mít vážné následky. 

Tyto úkoly lze řešit, pokud máte volný čas, ale neměly by narušovat důležitější činnosti. 

Použití těchto technik vám umožní jasně rozlišit mezi úkoly, které skutečně přispívají k dosažení vašich cílů, a těmi, 

které jsou méně důležité. To vám pomůže efektivněji řídit svůj čas a energii. 

Tip na knihu: Konec prokrastinace  

4.1.3 Vytváření plánů a harmonogramů 

Po stanovení cílů a prioritizaci úkolů přichází na řadu tvorba konkrétních plánů a harmonogramů. To zahrnuje 

nejen plánování jednotlivých dní, ale i týdnů a měsíců, aby byly vaše aktivity sladěny s vašimi dlouhodobými cíli. 

Denní a týdenní plánování 

Denní a týdenní plánování vám pomůže lépe organizovat váš čas a zajistit, že se budete věnovat úkolům, které 

jsou v souladu s vašimi cíli. Zkuste si každý den vyhradit čas na plánování, kdy si sepíšete úkoly na další den nebo 

týden. 

• Denní plánování: Ráno si zkuste vyhradit 10-15 minut na sepsání úkolů, které chcete ten den zvládnout. 

Do plánu zahrňte úkoly ze všech čtyř kategorií Eisenhowerovy matice, přičemž se zaměřte na ty, které 

jsou urgentní a důležité. 

• Týdenní plánování: Každý týden si udělejte přehled úkolů a cílů, které chcete v daném týdnu dosáhnout. 

Zahrňte i čas na odpočinek a sebereflexi. 

Time blocking (blokování času) 

Time blocking je technika, která vám umožní vyhradit si konkrétní časové bloky pro různé činnosti. Tento přístup 

vám pomůže soustředit se na jednu činnost najednou a snížit prokrastinaci. 

Příklad: Pokud víte, že dopoledne jste nejproduktivnější, můžete si na tuto část dne naplánovat náročnější úkoly, 

zatímco odpoledne vyhradíte na rutinní činnosti nebo schůzky. 

 

Použití digitálních nástrojů 

Digitální nástroje, jako jsou Google Calendar, Trello nebo Todoist, mohou být skvělými pomocníky pro plánování 

a organizaci. Umožňují vám snadno sledovat termíny, připomínat si důležité úkoly a synchronizovat své plány s 

ostatními členy rodiny nebo týmu. 

https://www.databazeknih.cz/prehled-knihy/konec-prokrastinace-162891
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• Google Calendar: Umožňuje vám vytvářet a sdílet kalendáře, plánovat schůzky a nastavovat připomínky. 

• Trello: Skvělý nástroj pro projektové řízení, který vám umožní vizualizovat úkoly a sledovat pokrok. 

• Todoist: Aplikace na správu úkolů, která vám pomůže sledovat denní i dlouhodobé cíle. 

4.1.4 Techniky pro efektivní využití času 

Efektivní využití času vyžaduje nejen dobré plánování, ale 

také správné techniky, které vám pomohou zůstat 

produktivní a soustředění. Zde jsou některé z nich: 

Pomodoro technika 

Pomodoro technika je jednoduchý, ale účinný způsob, jak 

zvýšit svou produktivitu. Principem této techniky je 

pracovat po dobu 25 minut, poté si dát 5 minut přestávku. 

Po čtyřech „pomodorech“ si udělejte delší přestávku (15-30 

minut). Tato metoda vám pomůže udržet soustředění a 

zároveň si pravidelně odpočinout. 

To-do seznamy 

Vytváření to-do seznamů je osvědčený způsob, jak si udržet 

přehled o úkolech. Seznamy vám umožní lépe organizovat 

své úkoly a poskytují uspokojení, když si můžete odškrtnout 

splněný úkol. 

• Denní seznam: Zahrnuje úkoly, které chcete splnit 

během dne. 

• Týdenní seznam: Zahrnuje úkoly, které je třeba 

splnit během týdne. 

Time blocking 

Tato technika, jak již bylo zmíněno, vám umožňuje rozdělit si den do bloků, které jsou věnovány konkrétním 

činnostem. Time blocking je zvláště užitečný, pokud máte různé typy úkolů, které vyžadují různé úrovně 

soustředění. 

4.2 ŘÍZENÍ STRESU 

Stres a jeho zvládání 

Stres je přirozenou součástí života, ale pokud se s ním nenaučíme účinně pracovat, může nepříznivě ovlivnit naše 

fyzické i duševní zdraví.  
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Tato kapitola je zde zařazena vedle témat řízení času a 

priorit, protože efektivní řízení stresu je neoddělitelně 

spojeno s naší schopností organizovat svůj čas a určovat, co 

je v dané chvíli důležité. Jakmile se naučíme lépe řídit svůj 

čas a stanovovat priority, dokážeme lépe předcházet stresu 

a snáze se s ním vypořádat, když se objeví. Cílem této 

kapitoly je nabídnout vám nástroje a techniky, které vám 

pomohou zvládat stres tak, aby vás nezatěžoval a umožnil 

vám dosahovat vašich cílů s větší lehkostí a sebevědomím. 

Naučit se efektivně zvládat stres je proto zásadní nejen pro 

zlepšení kvality života, ale i pro prevenci dlouhodobých 

zdravotních problémů. Zdravotním rizikům a prevenci 

stresu se věnuje hlouběji tento kurz v modulu „Zdravý 

životní styl“.  

4.2.1 Co je stres a jak nás ovlivňuje 

Stres je přirozenou reakcí těla na jakýkoli požadavek nebo tlak, který na nás působí. Může pocházet z vnějších 

faktorů, jako jsou pracovní nároky nebo rodinné povinnosti, ale také z vnitřních tlaků, jako jsou naše vlastní 

očekávání a obavy. Ačkoli krátkodobý stres může být motivující a může nás podpořit v řešení výzev, dlouhodobý 

nebo chronický stres může mít vážné důsledky pro naše fyzické a duševní zdraví. 

 

4.2.2 Identifikace stresorů 

Prvním krokem ke zvládání stresu je identifikace faktorů, které jej způsobují. Ty mohou zahrnovat pracovní tlak, 

rodinné problémy, zdravotní obtíže, finanční nejistotu, ale také vaše vlastní obavy a očekávání. Jakmile 

identifikujete hlavní stresory, můžete se zaměřit na konkrétní způsoby, jak je zvládat. 
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Identifikace vnějších stresorů 

• Práce: Zahrnuje pracovní tlak, nerealistické termíny, konflikty s kolegy nebo změny v zaměstnání. 

• Rodina: Péče o děti nebo stárnoucí rodiče, manželské problémy nebo finanční starosti. 

• Zdraví: Chronická onemocnění, zdravotní problémy nebo obavy o vlastní zdraví. 

Identifikace vnitřních stresorů 

• Perfekcionismus: Neustálé úsilí o dokonalost může být zdrojem značného stresu. 

• Sebekritika: Kritický postoj k sobě samé může zvyšovat stres a snižovat sebevědomí. 

• Strach z neúspěchu: Obavy z neúspěchu mohou vést k prokrastinaci a zvýšenému stresu. 

 

4.2.3 Jak zvládnout stres 

Relaxační techniky 

Relaxační techniky jsou skvělým nástrojem pro zvládání stresu. Pomáhají snížit fyzické napětí, uklidnit mysl a 

obnovit emocionální rovnováhu. 

Meditace a mindfulness 

Meditace a mindfulness jsou techniky, které vám mohou pomoci soustředit se na přítomný okamžik a snížit stres. 

• Meditace: Pravidelná meditace, i když jen na 10 minut denně, může výrazně snížit úroveň stresu a zlepšit 

vaši schopnost soustředit se. Můžete zkusit řízenou meditaci nebo prostě jen sedět v tichu a soustředit 

se na svůj dech. 
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• Mindfulness: Mindfulness, neboli všímavost, je technika, která vás učí plně se soustředit na přítomnost a 

přijímat své myšlenky a pocity bez hodnocení. Pravidelné cvičení mindfulness vám pomůže zlepšit vaši 

schopnost zvládat stresové situace. 

Dýchací cvičení 

Dýchací techniky jsou jednoduchým, ale účinným 

způsobem, jak snížit stres okamžitě. 

• Hluboké dýchání: Hluboké dýchání pomáhá 

aktivovat parasympatický nervový systém, který 

zpomaluje srdeční tep a snižuje stres. Zkuste se 

soustředit na pomalé, hluboké nádechy a výdechy, 

kdy vdechujete nosem a vydechujete ústy. 

• Technika „4-7-8“: Tato technika zahrnuje 

vdechování na 4 sekundy, zadržení dechu na 7 

sekund a vydechování na 8 sekund. Tento cyklus 

opakujte několikrát, abyste snížili napětí a uklidnili 

mysl. 

Aktivita: Krátká meditace - Sedněte si na 5 minut na klidné místo, zavřete oči a soustřeďte se jen na svůj dech. 

Zkuste vypustit všechny myšlenky a soustředit se jen na přítomný okamžik.  

Procházky v přírodě 

Procházky v přírodě jsou vynikajícím způsobem, jak se zbavit stresu a obnovit svou energii. Pobyt na čerstvém 

vzduchu a v kontaktu s přírodou má prokazatelně pozitivní vliv na psychické zdraví a může výrazně snížit úroveň 

stresu. 

Aktivita: Pokuste se vybavit si tři věci, za které jste dnes vděční. Tento jednoduchý úkol může okamžitě zlepšit 

vaši náladu. 

4.2.4 Udržení zdravého životního stylu 

Zdravý životní styl přispívá k dlouhodobé pohodě a rovnováze. Vyvážená strava, pravidelná fyzická aktivita a 

dostatek spánku jsou základem pro udržení fyzického i duševního zdraví. 

Pravidelná fyzická aktivita 

Pohyb je jedním z nejlepších způsobů, jak se cítit lépe a udržet energii. Cvičení podporuje produkci endorfinů, 

které přispívají k lepší náladě a celkovému uvolnění. 

• Aerobní cvičení: Aktivity jako běhání, plavání, jízda na kole nebo rychlá chůze jsou skvělé pro zlepšení 

kondice a odlehčení od každodenních tlaků. 
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• Jóga: Spojuje fyzické cvičení s dechovými 

technikami a meditací, čímž zvyšuje flexibilitu a sílu 

a přináší klid do každodenního života. 

Vyvážená strava 

Správná strava je důležitá pro udržení dobré kondice a 

odolnosti. Vitamíny, minerály a antioxidanty pomáhají tělu 

lépe se vypořádat s nároky každodenního života. 

• Ovoce a zelenina: Tyto potraviny jsou plné vitamínů 

a antioxidantů, které posilují imunitní systém a 

přispívají k celkovému zdraví. 

• Omega-3 mastné kyseliny: Nacházejí se v rybách a 

přispívají k udržení zdraví a snížení zánětlivých 

reakcí v těle. 

Dostatek spánku 

Kvalitní spánek je zásadní pro obnovu těla a mysli. Nedostatek odpočinku může mít negativní dopad na vaši 

pohodu. 

 Dodržování pravidelného spánkového režimu, omezení kofeinu a elektronických zařízení před spaním a vytvoření 

klidného prostředí pomáhají zajistit kvalitní spánek. 

Aktivita: Na konci dne si vezměte papír a napište jednou větou, co vám dnes přineslo nejvíce radosti a co byste 

zítra chtěli udělat jinak. 

4.2.5 Podpora od blízkých 

Sociální vztahy jsou velmi důležité pro vaši pohodu. Mít kolem sebe lidi, kteří vás podporují, může výrazně zlepšit 

vaši schopnost čelit každodenním výzvám. 
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Závěr 

Schopnost umět dobře plánovat a organizovat je nezbytná pro efektivní řízení vašeho času a dosahování osobních 

i profesních cílů. Stanovování jasných cílů, určování priorit, vytváření strategických plánů a aplikace osvědčených 

metod vám umožní lépe zvládat každodenní úkoly a udržovat rovnováhu mezi pracovním a osobním životem. 

Tento systematický přístup vám pomůže optimálně využívat váš čas a energii, což přispěje k vaší celkové pohodě 

a spokojenosti. 

V období, kdy se často objevují nové výzvy a změny, je důležité efektivně řídit každodenní nároky a udržovat 

zdravý životní styl. Klíčové faktory zahrnují identifikaci hlavních zdrojů obtíží, používání relaxačních technik, 

dodržování vyvážené stravy a využívání podpory od rodiny a přátel. Tyto kroky vám pomohou lépe se vyrovnat s 

výzvami, zlepšit kvalitu života a prožívat každý den s větší radostí a klidem. 

Otázky k zamyšlení 

Jaké strategie vám pomáhají udržet si klid a soustředění, když se cítíte zahlceni množstvím úkolů? Můžete je 

pravidelně zařazovat do svého života? 

Jaké jsou vaše nejčastější příčiny stresu v práci nebo v osobním životě, a jaké změny v plánování nebo přístupu by 

mohly tyto stresory zmírnit? 

Jak často využíváte podporu od blízkých při zvládání stresu a řízení času, a jak byste mohli zlepšit komunikaci s 

nimi? 
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5 OSOBNOSTNÍ ROZVOJ A UČENÍ 

Úvod 

Vítejte v kapitole „Osobnostní rozvoj a učení“. V této části našeho kurzu se zaměříme na nejdůležitější prvky, 

které vám pomohou obnovit a rozvinout své cíle, zájmy a dovednosti. Především se budeme věnovat tomu, jak si 

nastavit nové cíle, prozkoumat nové zájmy, rozvíjet dovednosti a efektivně se prezentovat. Tato kapitola nám 

umožní hledat inspiraci a nástroje k osobnímu růstu a sebezdokonalování. 

Cíle kapitoly 

• Naučíte se, jak definovat a plánovat cíle, které vám přinesou radost a smysl v životě. 

• Objevíte nové oblasti, které vás mohou obohatit a přinést vám novou energii. 

• Identifikujete oblasti, v nichž můžete růst a naučte se, jak efektivně získávat nové dovednosti. 

• Naučíte se, jak se prezentovat a komunikovat své schopnosti a úspěchy. 

5.1 NASTAVENÍ NOVÝCH CÍLŮ A PLÁNOVÁNÍ BUDOUCNOSTI 

Nastavení nových cílů a plánování budoucnosti je jedním z důležitých pilířů pro osobní rozvoj, zvláště v období, 

kdy život přináší nové výzvy a příležitosti. Může být cestou k 

osobnímu růstu, ale i způsobem, jak přetvořit své sny a 

touhy do konkrétních kroků.  

5.1.1 Analýza minulých zkušeností 

Začněte tím, že se podíváte na svou dosavadní cestu. Jaké 

cíle jste v minulosti splnily? Co vám přineslo radost a co vám 

naopak přineslo výzvy? Tento krok vám pomůže pochopit, 

co bylo v minulosti úspěšné a co vás motivovalo. 

• Reflexe úspěchů: Udělejte si seznam všech vašich 

úspěchů, velkých i malých. Mohou to být profesní 

úspěchy, osobní vítězství nebo překonání těžkých 

období. Zamyslete se nad tím, co bylo klíčové pro 

dosažení těchto úspěchů. 

• Identifikace výzev: Zaznamenejte si také překážky a 

výzvy, které jste musela překonat. Jaké strategie 

jste použila k jejich překonání? Co jste se z těchto 

situací naučila?  

• Zamyslete se nad svými hodnotami a přáními: Co 

je pro vás v životě nejdůležitější? Co byste chtěli 
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dosáhnout? Vaše cíle by měly odrážet vaše osobní hodnoty a touhy. 

5.1.2 Stanovení SMART cílů 

SMART cíle jsou specifické, měřitelné, dosažitelné, relevantní a časově ohraničené. Tento přístup vám pomůže 

lépe strukturovat své cíle a vytvořit plán, který je realistický a realizovatelný. 

5.1.3 Vytvoření akčního plánu 

Jakmile máte jasně definované cíle, je čas vytvořit plán, jak je dosáhnout. Akční plán by měl obsahovat konkrétní 

kroky, které vás povedou k dosažení vašeho cíle. 

 

5.1.4  Udržování motivace 

Udržet si motivaci i v těžkých chvílích, kdy se na cestě k cíli objevují překážky, může být někdy složité. Je proto 

důležité hledat způsoby, jak si tuto motivaci pravidelně obnovovat a jak si udržet pozitivní přístup. Pomocí malých 

kroků, podpory od blízkých nebo sebereflexe můžete najít sílu pokračovat dál. Tímto způsobem si zajistíte, že 

zůstanete na správné cestě, i když se okolnosti mění. 

• Nastavení malých odměn: Malé odměny za dosažení jednotlivých kroků mohou pozitivně ovlivnit přístup 

a motivaci. Při splnění jednotlivých milníků vás přítomnost malých radostí může povzbudit a udržet 

energii pro další kroky. 

• Sdílení cíle s ostatními: Podělte se o své cíle s přáteli nebo rodinou. Jejich podpora a povzbuzení mohou 

být silným motivátorem. 
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• Sledování pokroku: Zkuste si vymyslet svůj systém, jak sledovat pokrok. Může to být v podobě deníku, 

tabulky nebo aplikace. Pravidelné zaznamenávání pokroku vám pomůže vidět, jak daleko jste již došla, a 

udržet si motivaci. 

Aktivita: Napište si seznam svých osobních a profesních cílů. Je vhodné použít kalendář nebo plánovač, abyste si 

naplánovala čas na plnění jednotlivých kroků. Snažte se průběžně (např. každý měsíc) podívat svůj pokrok a 

zhodnotit, zda potřebujete přizpůsobit svůj plán.  

5.2 PROZKOUMÁVÁNÍ NOVÝCH ZÁJMŮ A KONÍČKŮ 

Objevování nových zájmů 

Objevování nových aktivit může přinést řadu pozitivních 

změn. Může vám pomoci vnést do života nový smysl a 

radost, ať už se rozhodnete zkoušet něco zcela nového, 

nebo se vrátíte k činnostem, na které jste dosud neměla čas. 

Nové zájmy mohou obohatit váš každodenní život, přinést 

nové zkušenosti a otevřít cestu k osobnímu růstu. 

Zaměřte se na objevování svých zájmů 

Začněte tím, že se pokusíte najít aktivity, které vás zajímají. 

Zaměřte se na to, co vás vždycky fascinovalo nebo co byste 

ráda vyzkoušela. Možná jste měla koníčky, na které jste 

neměla čas, nebo nové oblasti, které byste chtěla 

prozkoumat. 

• Seznam aktivit: Můžete si zkusit udělat seznam aktivit, které byste ráda vyzkoušela. Mohou to být 

jakékoliv zájmy – od umění, přes sport, až po technologii. Neomezujte se, pište vše, co vás napadne. 

• Zkoumání nových trendů: Podívejte se na aktuální trendy a novinky v oblastech, které vás zajímají. 

Můžete si přečíst články, sledovat videa nebo se připojit k online komunitám. 

Využijte dostupné zdroje  

Existuje mnoho možností, jak se naučit nové koníčky. Můžete využít kurzy, online platformy nebo se zapojit do 

místních komunitních aktivit. 
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Experimentujte a buďte otevřené 

Nebojte se zkoušet nové věci a být otevřené novým zkušenostem. Ne každá aktivita se vám musí hned líbit, ale 

každé nové vyzkoušení vám může přinést nové poznatky o sobě a vašich preferencích. 

• Zkoušení nových aktivit: Vyberte si několik nových aktivit a vyzkoušejte je. Pokud vás nějaká činnost 

nezaujme, nevadí – zkuste něco jiného. 

• Experimentování s technikami: Například pokud vás zajímá výtvarné umění, vyzkoušejte různé techniky 

– malování, keramiku, kreslení. Možná objevíte novou vášeň. 

Můžete se inspirovat např. zde: 121 kreativních koníčků, které můžete vyzkoušet 

Zaznamenejte své zážitky 

Udržování deníku nebo blogu, kde si zaznamenáváte své 

zážitky z nových aktivit, vám může pomoci nejen sledovat 

svůj pokrok, ale také poskytne inspiraci pro budoucnost. 

Zapisování vašich dojmů, co se vám líbilo, co bylo obtížné a 

co byste chtěla zkusit příště, vám umožní mít přehled a 

udržet si motivaci. Fotografie nebo videa z vašich aktivit zase 

skvěle zachytí a sdílejí vaše zkušenosti s ostatními. 

Aktivita: Napište seznam alespoň pěti nových koníčků nebo 

zájmů, které byste ráda prozkoumala. Můžete se poté zkusit 

každý měsíc vybrat jeden a věnovat se mu. 

https://najdisihobby.cz/121-kreativnich-konicku-ktere-muzete-vyzkouset-v-roce-2023/
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5.3 ROZVOJ DOVEDNOSTÍ A ZÍSKÁVÁNÍ NOVÝCH ZNALOSTÍ 

Vstoupit do nového období života s nadšením pro osobní růst a rozvoj může být velmi obohacující a naplňující. 

Tento přístup k rozvoji dovedností a získávání nových znalostí otevírá nejen nové horizonty, ale také přináší nové 

možnosti. Může to znamenat nejen udržení kroku s měnícím se světem, ale i obohacení života a posílení 

sebevědomí.  

Rozpoznání a určení potřebných dovedností 

Prvním krokem k efektivnímu rozvoji dovedností je zjištění toho, co chcete dosáhnout a jaké dovednosti by vám 

k tomu mohly pomoci. Zaměřte se na to, co vás skutečně zajímá a co vám přináší radost. 

Zaměřte se na to, jaké dovednosti byste ráda rozvinula. Můžete přemýšlet o těch, které by byly užitečné ve vašem 

osobním či profesním životě, nebo o těch, které by vám mohly přinést radost a uspokojení. 

 

Využití dostupných zdrojů 

Existuje řada zdrojů, které mohou pomoci v rozvoji nových dovedností a v objevování nových zájmů. V dnešní 

době je možné přístup k těmto zdrojům přizpůsobit osobním potřebám a preferencím, což činí proces učení nejen 

efektivní, ale i příjemný. 
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Aktivita: Teorie je důležitá, ale aplikace dovedností v praxi je klíčová. Zkuste si nové dovednosti vyzkoušet v 

reálném světě a získat zpětnou vazbu. 

Např. Pokud se učíte pracovat s programem pro úpravu fotografií, vytvořte si vlastní fotoknihu nebo zpracujte 

fotografie z nějaké události. Sdílejte své výsledky s ostatními a získávejte jejich názory. Můžete se obrátit na 

přátele, rodinu nebo online fóra zaměřená na daný program. 

5.4 SEBEPREZENTACE 

5.4.1 Význam sebeprezentace 

V osobním životě může dobrá sebeprezentace posílit vaše 

vztahy a otevřít nové možnosti pro společenské aktivity. Jak 

se prezentujete, ovlivňuje nejen to, jak vás vnímají ostatní, 

ale i to, jak se vy cítíte. Když se umíte dobře představit a 

vyjádřit, můžete přilákat nové přátele, najít nové zájmy 

nebo se zapojit do komunitních aktivit. Vaše sebevědomí a 

schopnost sdílet svoje zájmy a hodnoty s ostatními mohou 

přispět k obohacení vašeho sociálního života. 

V profesním životě je schopnost efektivní sebeprezentace 

ještě důležitější. Pokud se rozhodnete hledat nové kariérní 

příležitosti, dobrá sebeprezentace může být klíčem k 

úspěchu. Jak vás vnímají potenciální zaměstnavatelé nebo 

profesní kontakty může mít významný vliv na to, jaké 

možnosti se vám otevřou. Pracujte na tom, aby vaše 

profesní profilové materiály, jako jsou životopis a online 

profily, přesně odrážely vaše dovednosti, zkušenosti a hodnoty. Zajímavá a autentická prezentace vašich 

schopností a úspěchů může přitáhnout pozornost a posílit vaši profesionální reputaci. 

Identifikace osobního brandu 

Osobní brand je to, co o vás lidé říkají, když nejste přítomná. Je důležité si uvědomit, jaký obraz chcete o sobě 

prezentovat a jak toho dosáhnout. 
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Aktivita: Vytvoření osobního medailonku - napište si krátké shrnutí, které vystihuje, kdo jste a co nabízíte. Tento 

medailonek můžete použít na svých profesních profilech, v životopisech nebo při osobních prezentacích. 

5.4.2 Rozvoj efektivní komunikace 

Pro ženy, které se snaží prosadit v osobním i profesním životě, je efektivní komunikace nezbytným nástrojem k 

dosažení úspěchu. Ať už se jedná o rozvoj kariéry, budování osobní značky nebo zpevnění sociálních vazeb, 

způsob, jakým se vyjadřujeme, má zásadní vliv na to, jak nás ostatní vnímají. 

Efektivní komunikace není pouze otázkou správného používání slov, ale zahrnuje i to, jak vyjadřujeme své 

myšlenky, jaký dojem zanecháváme a jak se s námi ostatní cítí. Pro ženy, které se nacházejí v přelomových 

okamžicích svého života nebo kariéry, může být zlepšení komunikačních dovedností klíčové pro otevření nových 

příležitostí a dosažení stanovených cílů. 

 

Aktivita: Zvolte si jednoduché téma nebo situaci, například "jaké mám plány na víkend". Napište krátkou 30-60 

sekundovou zprávu na toto téma. Zaměřte se na to, aby byla jasná a výstižná. Přečtěte svou zprávu nahlas před 

zrcadlem nebo příteli. Soustřeďte se na jasnost a sebevědomou prezentaci. Po předvedení se zaměřte na to, jak 

se cítíte a co byste chtěla zlepšit. 

5.4.3 Vytváření profesního obrazu 

V dnešním dynamickém pracovním prostředí hraje profesní obraz klíčovou roli v tom, jak vás ostatní vnímají a 

jaké příležitosti se vám otevírají. Pro ženy, které usilují o profesní úspěch a naplnění, je zvláště důležité vytvářet 

a udržovat profesionální obraz, který odpovídá jejich cílům a ambicím. Tento obraz není jen o vašich 

dovednostech a zkušenostech, ale také o tom, jak se prezentujete a jak komunikujete svou hodnotu ostatním. 

V dnešní době je důležité věnovat pozornost také své prezentaci online. Mnoho lidí vás bude hodnotit na základě 

toho, co najdou na internetu. 

Aktualizace profesních materiálů 
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Váš profesní obraz se projevuje nejen v osobních interakcích, ale také v dokumentech, které představují vaši 

kariéru. Pravidelná aktualizace životopisu a online profesních profilů, jako je LinkedIn, je zásadní. Ujistěte se, že 

tyto materiály reflektují aktuální úspěchy, dovednosti a zkušenosti, které odpovídají vašim profesním cílům. 

Přehledné a aktuální dokumenty mohou pozitivně ovlivnit, jak vás vnímají potenciální zaměstnavatelé, kolegové 

a obchodní partneři.  

Profesní networking (síťování) 

Zapojení se do profesních sítí a skupin, které odpovídají 

vašim zájmům a profesním cílům, je důležité pro budování a 

udržování profesionálního obrazu. Účast na 

networkingových akcích, konferencích a pracovních 

setkáních vám umožní navázat nové kontakty, sdílet své 

zkušenosti a budovat si reputaci v oboru. Aktivní účast a 

sdílení odborných názorů a znalostí vám pomůže udržet se 

na vrcholu oboru a rozšířit své profesní obzory. 

Autentické chování 

Důležité je, aby váš profesionální obraz byl autentický. To 

znamená, že byste měli prezentovat sebe sama v souladu se 

svými skutečnými hodnotami a ambicemi. Autentické 

chování buduje důvěru a respekt mezi kolegy a klienty, což 

je nezbytné pro dlouhodobý úspěch. Pracujte na tom, aby 

vaše osobní i profesionální jednání odpovídalo hodnotám, které chcete ve své kariéře vyjadřovat. 

Sebereflexe a zpětná vazba 

Pravidelná sebereflexe a vyhledávání zpětné vazby od kolegů, mentorů nebo profesních poradenských služeb 

vám mohou pomoci lépe pochopit, jak jste vnímáni a kde můžete svůj profesionální obraz vylepšit. Zpětná vazba 

je cenná pro identifikaci oblastí, které je třeba zlepšit, a pro potvrzení, že vaše úsilí směřuje správným směrem. 

Využijte tyto informace k úpravě svého profesního obrazu a k dalšímu rozvoji kariéry. 

Aktivita: Zaktualizujte si svůj životopis a online profily, které aktivně využíváte.  

Otázka k zamyšlení 

Zamyslete se nad tím, co vás odlišuje od ostatních. Co jsou vaše klíčové silné stránky, dovednosti a hodnoty? Jaké 

vlastnosti chcete, aby lidé spojovali s vaším jménem? 
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Závěr 

Osobnostní rozvoj spočívá v orientaci na oblasti, které vás nejen těší, ale také přispívají k rozšiřování vašich 

obzorů. To může zahrnovat jak zkoumání nových koníčků a zájmů, tak i rozvoj praktických dovedností, které 

vám usnadní každodenní život. Učení se novým věcem nejenže obohacuje váš osobní život, ale také posiluje vaši 

schopnost adaptace a inovace v profesionální sféře. 

Při cestě za osobnostním rozvojem je klíčové mít otevřenou mysl a být ochotná zkoušet nové přístupy. Každá 

nová dovednost, ať už se jedná o nové technologické nástroje, umělecké techniky, nebo komunikativní 

schopnosti, je krokem k lepšímu pochopení sebe sama a k rozvoji vaší profesionální i osobní identity. 

Pamatujte, že tento proces je individuální a neexistuje univerzální cesta k úspěchu. Všechny kroky, které 

podniknete na cestě osobnostního rozvoje, by měly reflektovat vaše vlastní hodnoty, cíle a životní zkušenosti. 

Rozvoj a učení se tak stávají nejen nástrojem pro dosažení vašich cílů, ale také cestou k hlubšímu sebepoznání a 

spokojenosti v životě. 
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https://www.ivanastenzlova.com/
https://5pz.cz/rosta/
https://www.youtube.com/watch?v=kZXpvoHpdn4
https://www.youtube.com/watch?v=NU0h1YFLpDk
https://www.facebook.com/ceskonasloucha/reels/
https://www.youtube.com/watch?v=lY5DXPI3cmQ
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_xUxdAl8 

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=0goM39oi0sY 

https://open.spotify.com/episode/01VFi5YtY8S3ua6Ogz3IXr 

https://www.jankachudlikova.com/  

https://www.facebook.com/zodiocz/videos/423922938027172/?rdid=lhN0RFUpiWqyzGRJ  
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