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podarskeé praxe, ale i statni a mistni spravy.
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Zajimate se o to, jak si diky MBA studiu zdokonalit
své profesni a manazerské predpoklady? To je vy-
soce chvalyhodné. Méli byste vSak mit na paméti, ze
na tomto stupni studia jiz nejde jen o prohlubovani
stavajicich, ¢i ziskavani dalSich poznatkl bezpros-
tfedné spjatych s vykonem vasi odborné anebo
manazerské profese, ale také o jejich smysluplnou
aplikaci. Atojak do vasi prace, tak i do vaseho zivota.
Vyzaduje to zaméfit se nejen na mnohé dalsi oblasti
poznani, ale i na zvladani odpovidajicich konkrétnich
praktickych dovednosti.

Dohledani efektivnich postupl osobniho rozvoje
pfitom neni rozhodné snadnou zalezitosti. Rychlou
orientaci vam vSak mulze poskytnout ndsledu-
jici struéné desatero zakladnich oblasti, kterym
je dobfe vénovat cilenou pozornost tak, abys-
te se diky svému osobnimu rozvoji stali lepSimi
manazery a mozna také lepsimi lidmi.

Z doplnénych citatd je zfejmé, Ze mnohé z téch-
to strucnych myslenek jsou vystizné a maji velmi
dlouhou tradici, bohuzel aniz byly zatim vzdy do-
statec¢né ocenény a hlavné aplikovany.




VENUJTE

POZORNOST
SEBERIZENI.

Kazdy, kdo pracuje s lidmi a dokonce je Fidi, by
mél nejprve umét ridit sebe. Tim se vSak lidé vétsi-
nou nezabyvaji, dokud Casto az bolestné nezjisti,
ze nad rémec plvodniho oboru, v némz zadinali,
potrebuji poznat a ovladnout mnohé dalsi zalezito-
sti, pro které tfeba dosud v roding, ani v profesnim
vzdélavani nebyli v potfebné mife pfipravovani.
Teprve konkrétni vybér profese a nasledné jeji
vykon clovéku zpravidla postupné ujasni, bez ¢eho
se neobejde.

Dulezitym ukolem je tedy jakési vychozi, ale svym
zplsobem i prlibézné poznani sebe sama ve vztahu
k profesi a dale z hlediska pozadavki manaZerské
pozice, do které clovek vstupuje anebo ji jiz zastava.
Pritom mUZe napfiklad zjistit, Ze zatimco pro vykon
odborné profese potfeboval mit urcité schopnos-
ti a dalSi osobnostni vlastnosti, pro fizeni a vedeni
mu mnohdy zatim chybi. Kromé odborné orien-
tace a technickych poznatki a dovednosti jsou pro
Fizeni nezbytné zejména poznatky a dovednosti
tykajici se jednani s lidmi. Patfi mezi né napfiklad
schopnost lidi poznavat a chapat jejich podobnost
i odlisnost, celistvost i jedineCnost. Dale umét se
s lidmi domluvit, ziskavat je pro praci a ovliviiovat je-
jich pracovni vykony, ale stimulovat i jejich dalSi roz-
voj. Navic manazerska prace vyzaduje také zvladat
konflikty a narocné socialni situace, kterych rozhod-
né nebyva malo.

Kromé toho manazZer musi k pivodné vykonavané
profesni cinnosti pridat dokonalejSi ovladnuti

~ew s

prostoru a ¢asu, efektivnéjSi stanoveni cilu a pri-
orit, jak pro sebe, tak pro fizené pracovniky Ci
pripadné i pro celou firmu. V tomto ramci je pak
dalezité umét citlivé pracovat bezprostfedné s jed-
notlivci, ale soucasné je pribézné vést ke spolupraci
a v tomto duchu organizovat jejich ¢innost v ramci
pracovnich skupin ¢i tym@. V tom v8ak musi kazdy
manazer mit pfedem jasno u sebe sama, tj. dokazat
dobre rozpoznat své vyhody a umét je vyuzivat,
stejné jako zjistit, resp. priznat si vlastni nedo-
statky a usilovat o jejich prekonani Ci odstranéni.
Jedine¢nost kazdého ¢loveka je pfitom nékdy znac-
nou prekazkou. To, co je cestou pro jednoho, nemusi
stejné platit pro druhého. Proto je tfeba umét si
dobre vybrat a cilevedomé své dispozice v praxi re-
alizovat.

»Kdo chce hybat svétem,

hni nejdFiv sam sebou."
Sokrates




PRUBEZNE PECUJTE

OSVEFYZICKE
| DUSEVNI ZDRAVI

DalSi diileZitou oblasti, a to jak pro profesni, tak
manazerské uplatnéni, je dobra fyzicka kondice
a zdravotni stav zahrnujici fyzické i dusevni zdravi.
Nékdo treba mél v tomto sméru vice Stésti a nemusel
se zatim svym zdravotnim stavem prilis zabyvat. Jiny
v§ak nikoli a mnozi lidé mozna v pribéhu Zivota jiz
zjistili, Zze tfeba pouze diky nevhodné zivotospravé si
rlizna onemocneéni prece jen nasla cestu do jejich zivo-
ta. A nemusi jit jen o onemocnéni fyzicka. | v dusevni
oblasti mohly kohokoliv negativnhé poznamenat nej-
riznéjsi problémy, starosti a pfikofi, ktera zazil.
Rozhodné je proto namisté dodrzovat vhodnou zZivo-
tospravu, pricemz nestaci stavét jen na minulych
zkuSenostech a lidovych tradicich, které by Clovéku
umoznily vyhnout se nejrliznéjsim negativnim vlivim.

Lépe je o pripadnych nepfiznivych skutecnostech
dopredu néco védét. Snadnéji se pak hledaji zpUsoby,
jak si s nimi poradit, nebo jak jejich dopadu predchazet
cilenou prevenci. A dokonce ani to jesté nestaci — a€in-
tivnich zplisobt jednani a zvladani vliastniho Zivota.
Spoléhani na zabéhané postupy s sebou totiz nese
znacné riziko. To, co Clovék pripadné se zdarem uplat-
nil v ur¢ité situaci, nemusi pristé byt stejné Uspesné.
Proto ma smysl naucit se nejriiznéjsi ptsobici pod-

»Dve véci si nalezité necenime,
dokud je neztratime:

mladi a zdravi
Arabske prislovi

néty a situace nejen dobfre rozpoznavat, a nespoléhat
na zarucené algoritmy, ale také je tvorivé zvladat.

Vzhledemk jedinecnosti kazdého ¢lovéka je navic tfeba
pocitatistim, Ze rliznilidé mohou mit réizné nazory, vo-
lit odlisné pristupy, sledovat odlisné zivotni cile. V této
oblasti navic neexistuji hotové a obecné pouzitelné
recepty. VVédecké poznani sice prineslo fadu poznat-
kd, ve kterych bychom se méli naucit aspon z&asti
orientovat. Mnohé z myslenek pochazejicich z jinych
kulturnich oblasti, resp. z jinych historickych obdobi,
nemudzeme vsak jen tak snadno presadit do nasich
soucasnych podminek. Pro vyznamnou roli, kterou ma
koordinac¢ni ¢i fidici pasobeni lidské psychiky, musime
navic pocitat rovnéz s tim, ze dokonce i v pripadé
fyzickych onemocnéni mlze u ¢lovéka sehravat vétsi
roli ovlivnéni spise po strance psychické.

Zakladem vhodné Zivotospravy je respektovani
rytmicénosti naseho Zivota — vyvazeného stridani
spanku a bdéni, efektivniho rezimu prace a odpocinkuy,
pfimérené organizace a zpUsobu stravovani,
dodrzovani pitného rezimu a kompenzovani prevazne
sedavého zpUsobu prdce a zivota vhodnym pohy-
bem. Pokud mozno je také dobrfe nekoufit a nepit
vetSi mnozstvi alkoholu. Pobyt v obydli a na pracovis-
ti je namisté stridat s pobytem v prirodé na Cerstvém

vzduchu. Konkrétni naplnéni je na aktivnim pristupu

kazdého z nas.




NEVYSTAVUJTE
SE NADMERNE

ZATEZ
vV

Vsichni se v pribéhu Zivota ¢as od ¢asu dostavame

do situaci, které jsou pro nas zcela nové, neobvyklé
nebo nezname vhodné algoritmy jejich Feseni. Je toho
na nas tfeba pfilis mnoho (nebo naopak prilis malo),
tlaci nas Cas, pribyva povinnosti apod. Mnohé podnéty
pritom mohou byt svou povahou i v prikiejsi kontroverzi
s nasimi individualnimi moznostmi je zvladat, nebo mo-
hou jen pUsobit prilis dlouho. To vSe razni lidé rizné
odligné pocituji €i snaseji. Problémy pritom zplsobuje
jak nuda vyvolana nedostatkem aktivizujicich podnétd,
tak presyceni v dlsledku jejich nadbytku. Vznika pak
stav oznacovany jako neuropsychicka ¢i psychicka
zatéz. Mohou ji ale kromé nedostatku ¢i nadbytku pod-
nétd vyvolavat i takové jejich vlastnosti, jako jsou nedo-
stateCna nebo naopak prilis silna intenzita, rychlost Ci
neprehlednost plsobeni, nejednoznacnost, neurcitost
nebo naopak definitivnost, vzajemné vztahy mezi nimi
apod.

»KdyZ ma problém FfeSeni, nema

smysl délat si starosti. Nema-li

ho, starosti stejné nepomohou.*
Tibetské prislovi

Trva-li takova situace dlouho, miize to mit pripad-
né az nezvratny negativni dopad na nasi psychiku
a (v pfipadé podnétll z fyzického prostredi) i na nas
organismus. Mohou se objevit urcité psychické
poruchy, miZe ale rovnéz dojit az k fyzickému
poskozeni naseho organismu nebo ke vzniku vaznéj-
§iho onemocnéni, a to i v disledku dlouhotrvajiciho
dopadu nepfiznivych podnétl ze socidlni oblasti.

I kdyZ ohrozujicich podnétti z fyzického prostredi nebyva
v nasem mirném pasmu mnoho, tu a tam se prece jen
najdou. Ale jako nejvétsi Skudci naseho dusevniho
zdravi Ci obecné Zivota se prosazuji predevsim cCet-
né podnéty civilizaéni tykajici se pracovniho a zivot-
niho prostredi, techniky, kterou v hojné mife vyuzivame
a samozfejmé vsSech neznamych, znamych, ale
i blizkych lidi, se kterymi se kazdodenné setkavame.
O narocich feSenych pracovnich a dalsich Ukoll ne-
mluvé. Zdroji zatéze mohou byt neprimérené tkoly,
prekazky, problémové situace, konflikty a stres. Pri
jejim zvladani hraje roli nase dispozicné dana odolnost
VUG zatéZi, dale to, jak jsme byli na jeji zvliadani pfi-
pravovani a nakonec i to, zda jsme se jiz s danou naroc-
nou situaci nekdy setkali. A nejde pritom jen o rozsah
a kvalitu toho, co na nas dopada. Nékdy dokonce vice
zalezi na tom, jak to vSechno ¢lovék proziva. Ato uz je

zélezitosti naseho pfistupu k zivotu vibec.



NAHLIZEJTE
NA ZIVOT
POZITIVNE

Ve vyhodé jsou realisté s primérené optimis-
tickym pohledem na zivot. Znamena to takovy pfis-
tup ke vSemu, co Clovek déla a co ho obklopuje, v je-
hoz ramci nehleda problémy a nedostatky. Spis se
zameéruje na klady a zajima se o mozna feseni. Nejde
pfitom o bezbrehy optimismus, ale o akéni a tvorivé
zvladani aktualni situace i budoucnosti. Znacnou roli
zde hraje pozitivni vSimavost zahrnujici i zazitky rado-
sti z mali¢kosti a zpUsobilost si pozitivni pfistup vlast-
nim pfi¢inénim prdbézné navozovat. Pozitivhé mys-
lici clovék problémy nahlizi jako v zasadé reSitelné
a pripadnymi zadrhely se nenechava vyvadét z miry.

Rozhodné mnohem hdife Zivot zvladaji ti, ktefi neustale

jich prekonani ¢i zvladnuti. Pesimisté je naopak vidi
jako neprekonatelné, utapéji se v jejich nepfriznivém
prozivani a optimistm ¢asto zdavidi. A protoze
myslenky obvykle predchazeji redlnym aktivitam,
navozuji si jimi optimisté Castéji Uspésnost, zatim-
co pesimisté spise nezdary. Mnohdy se pak orientuji
na ,zafikavani osudu” na bazi malo funkenich tradic,
osvojovani si rliznych povér, pfipadné stavi na pred-
védeckym poznanim zcela nezatizenych, procedur.
To vSe Casteji, nez aby vychazeli z védeckého poznani
a praktického osvojeni si fady rozhodné efektivnéjsich
pozitivnich pfistupd.

Iracionalni vira nestaci, i kdyz leckdy vede pred
védou, dokonce i v pfipadech, kdy Ize dané skute¢no-
sti pomérné snadno prokazat. Neni tedy divu, ze ma
znacny vliv vSude tam, kde jde hlavné o subjektivni,
emociondlné podlozené interpretace jevd, jejichz
zakonitosti zatim nezname, kde nam chybi pfijatel-
né, o védu opfené a cilevédomé formované racional-
ni paradigma. To pak ¢lovéka vystavuje nejistoté
a podnécuje ho k hledani urcitych ritualt - o tradici
oprenych a subjektivni jistotu jakoby zarucujicich
zpUsobUl jednani. Nevyhodou je, Ze to mnohdy nasled-
né vede k urcité rutiné, oslabuje nasi celkovou otuzi-
lost a snizuje nasi flexibilitu a tvofivost.

NemuiZeme sice poznat v§e a brat v Givahu vSechny
vlivy, které na nas pisobi, ale flexibilné miizeme
hledat zpiisoby, které by nam umoziiovaly se s tim,
co muZeme ovlivnit, naucit cilené zachazet a s tim,
co nedokazeme zmeénit, se zbytecné nadmérné ne-
trapit. K tomu slouZzi i nasledujici doporuceni.

»Nejvétsim stéstim élovéka je,
hledaji véude problémy — u sebe i u druhych, a svym kdyz muaze zit pro to, za¢

pesimismem byvaji schopni nakazit ¢i otravit Siroké

by byl ochoten zem¥it".
Honore De Balzac

okoli. Optimisté obvykle ani své nedostatky neberou

jako definitivni, ale spiSe jako motivacni impuls k je-



HLEDEJTE A VYUZIVEJTE DOSTUPNE

ZPUSOBY OPTIMALIZACE

DUSEVNI PRACE
vV

Je dobre si nejprve znovu pfipomenout, ze nase myslen-

ky a predstavy (vizudlni, sluchové, hmatové aj.) — jsou-li
provazeny intenzivnimi prozitky — maji tendenci se us-
kutecnit. Proto cilenym usmeériiovanim kvalit svého
mysleni, predstavovani a citéni miiZzeme podstatné
ovliviiovat priibéh jednotlivych udalosti i celého svého
Zivota.

V nekontrolovaném mysleni se Casto vynoruji spise
negativni podnéty, pocity a Uvahy. Pro mnohé jedince je
katastrofické mysleni” tak bézné, ze negativni myslen-
ky, predstavy a city pokladaji dokonce za jakousi normu.
Naopak védoma kontrola myslenek, predstav a emoci
a jejich pozitivni usmériovani clovéeku pomaha snad-
néji zvladat naroky prace i Zivota, udrzovat potreb-
nou vykonnost i dusevni rovnovahu. Pozitivni mysleni,
ve spojeni s predstavovanim a citénim, mlze tak klad-
né ovlivilovat nasi motivaci, tvorivost, zivotaschopnost
a cely osobni, rodinny i pracovni zivot.

Byt aktivni, znamena chapat se iniciativy. Reak-

tivné jednajici osoby jsou ovladany vné&jsimi okol-

nostmi, rdznymi podminkami a svymi pocity, jimiz

na né reaguji. Aktivni, nebo lépe proaktivni lidé jsou
sice rovnéz ovliviiovani okolnim prostredim, jejich
odezva na vnéjSi podnéty neni vSak pouhou reak-
ci na néj, ale stale zfetelnéji uvédomovanou volbou
zpUsobu jednani opfeného o uznavané hodnoty a je-
jich hierarchii.

Do hry v tomto sméru vstupuji individualni zame-
Fenost, postoje, hodnoty a hodnotova orientace, ale
i paradigma jako kli¢ k efektivnimu rozpoznavani re-
ality a svédomi, které je zakladem moralniho jednani.

Jako konkrétni formy prispivajici k optimaliza-
ci studia a dusSevni prace zde vystupuji smysl pro
poradek, systémovy pfistup ke vSemu, co délame,
zpUsobilost prehledného organizovani véci a lidi,
znalost odborné literatury a zachazeni s ni, studium
jazykU a jejich priibézné uplatiovani na cestach a pfi
praci v zahranici, uplathovani nasich komunikacnich
a organizacnich schopnosti vSude, kdekoliv se na-
chazime.

sHlavnim cilem vzdélani

neni védéni, nybrz jednani.
Herbert Spencer




PRACUJTE
EFEKTIVNE
SE SVYM CASEM

DileZitym cinitelem naseho Zivota je v tomto ohledu

cas. Umét s nim zachazet je nesnadné i proto, ze se
neda nakoupit do zasoby, neni ho nekone¢né mnoho
a navic postupné a stale rychleji ubyva. Ve vyhodé
jsou proto lidé, ktefi se naucili s casem jiz od raného
véku dobre hospodarit. Znamena to umét do Casu
vhodné zasazovat své cile a priority, dobre vyvazo-
vat dulezitost zvladanych ukold s jejich naléhavosti,
umeét si ¢as pfimérené strukturovat a efektivné pra-
covat s ¢asovymi rezervami stejné jako se vyvarovat
¢asovych ,zroutd". Dale je tfeba umét se ubranit hojné
rozsitenému odkladani ukoll, povinnosti a nepfi-
jemnych zalezitosti, které nasledné vede k prokrasti-
naci.

Pfi pldnovani pracovnich a Zivotnich programd je tre-
ba vychazet z analyzy stavajicich aktivit, Cas od Casu,
a zejména prijakychkolizménach aspon za aktualnich
Ctrnact dni. Nasledné Ize mit vSe, co a kdy délame, pod
kontrolou. MUZeme i efektivné planovat vétsi spotfebu
¢asu na nové Ukoly oproti aktivitdm pribézné se opa-
kujicim, ¢i dobfe zvladnutym. To, co ¢lovek déla, je
pak duilezité do budoucnosti programovat v kratké
i dlouhé ¢asové ose, nejlépe s vyuzitim diara, at jiz
v papirové ¢i elektronické podobé.

»Co nevytvorite v €ase, ktery
Jje vam vymeéren, nikdo za vas

JizZ nevykona.
Jan Amos Komensky

Jesté ucinnéjsi je pak propojeni mobilniho telefonu
s pocitacem a pfFitom vS§em nemiZeme nikdy uvaZo-
vat jen cas svtj, ale sdilet jeho usporadani s dalSimi
subjekty (spolupracovnici, fizeni pracovnici, ale i rodi-
na). Planované aktivity se takto snadno daji rozclenit
do dileich segmentd ¢i etap a sdilenim ¢asu se jejich
feSeni subjektivné lehceji realizuje a objektivné snad-
néji koordinuje s jinymi — etapizace. O sdileni Casu
Ize dale oprit i delegovani, tj. preneseni jednodussich
¢i dilcich, nebo naopak nékterych specidlnich ¢&in-
nosti, na jiné subjekty. To nam umoznuje Setfit Cas
a soucasné puasobit na zdokonalovani kvalifikace
fizenych pracovnikd.

Usporadanost a pravidelnost zakladniho rezimu
nema vsak byt nikdy absolutni, k pestrému Zivotu
prispiva mimo jiné i jeho obcasna obména. VVSechna
zde uvedena doporuceni i mnoha dalsi jsou oznacova-
na jako time management, tj. fizeni ¢asu. Pro cokoliv,
co Cloveék délg, je jeho zvladani nezbytnym zakladem.
Neni dobre ohlédnout se zpét a zjistit, ze za nami nic
pozitivniho nezlstava. Néktefi lidé se proto radéji ani
neohlizeji.




ZIJTEV HARMONII SE SVYM OKOLIM
A BUDTE V NEM AKTIVNIM CINITELEM

Poznamka tykajici se potreby sdileni ¢asu v predchozi
oblasti mj. naznacuje, ze ¢lovék neni nikdy sam. Vse,
co cinime, ma smysl jen ve vztahu k naSemu zapo-
jeni do spolecnosti. Jednak v celém rozsahu, ale
predevsim v jejich dilcich soucastech, jako jsou pra-
covisté, rodina, pratelé a dalsi lidé v nasi bezprostredni
lokalité — sousedé, obchodnici, pedagogové, zdravot-
nici a poskytovatelé rady dalSich sluzeb, bez kterych
se v kazdodennim zivoté neobejdeme. S nimi obvykle
v rizné mire komunikujeme ¢i sdilime ruzné zalezi-
tosti. To s sebou nese naroky na jednorazoveé kontakty
i rizné dlouhodobé a také rdzné tésné vztahy s nimi.
Pribézné zdokonalovani nasi interakce a komu-
nikace s nimi se miZe stat zdrojem vétsi efektivity
téchto kontaktt ¢i vztahii a mize napomoci jak vyssi
produktivité ¢innosti, tak hladSimu spolecenskému
styku mezi lidmi. Problémy se totiz mohou objevit jak
tam, kde se s nimi zname malo, tak i tam, kde je nas
styk s nimi ¢astéjsi. V prvnim pripadé proto, ze nevime,
Jak na né”, v druhém pripadé proto, ze ac to po urcité
dobé jiz vime, ne vzdy s nimi nachazime stejnou re¢
a sdilime stejné zajmy a pristupy k realité.

Nakonec ani s naSimi nejblizSimi si nedokazeme
zcela porozumét, ani s nimi se vzdy nemusime
ve vS§em shodnout. UrCité proto stoji za nasi zvySenou
pozornost zabyvat se lidmi a ucit se je dobfe chapat.
Znamena to dosahnout vlastniho priméreného se-
behodnoceni ve vztahu k druhym lidem a nasledné
i zpUsobu naseho vhodného uplatiovani se v social-
nich vztazich. Neni Zadouci prosazovat se agresivné
za kazdou cenu nebo se naopak v§em lidem podfizo-

vat, pripadné se jimi nechat manipulovat. Situaci
v tomto smeéru resi pfimérena asertivita — tedy scho-
pnost prosazovat sva prava vzdy soucasneé s ohledem
na prava ostatnich. Jeji dosazeni nam mnohdy kom-
plikuji Cetné vychovné povéry, které kazdému jakoby
predepisuji ,zadouci zplUsoby slusného chovani, jez
nas vsak ve svém dusledku dostavaji do defenzivy
tim, Ze naznacuji, co vée se nehodi, nebo nemizeme
¢i dokonce nesmime, aniz by tomu tak skutecné bylo.

Prekonat zminénou defenzivu ndm mUze nejlépe po-
moci postupné ovladnuti procesu vyjednavani. Pri
jeho uc¢inném uplatiovani vychazime z toho, ze kazdy
Clovek ma své potieby a zajmy, které jsou leckdy v roz-
poru s témi nasimi. Pak je fesenim hledat spolecné
zajmy a usilovat nejen o prosazeni nasich vlastnich
potfeb, ale i potfeb a zajmd druhé strany a misto trvani
na svém, mame byt ochotni nachazet kompromisy.
Domluvit se s lidmi neni snadné, ovladnuti dovednosti
vyjedndvat vSak komunikaci s nimi i nasi zpUsobilost
prosadit se v socialnich situacich vyrazné zlepsuje.
MuZeme se tak stat aktivnimi ¢initeli v procesu for-
movani socialnich vztahi. VyZaduje to vsak jednat
ve prospéch a ne na tkor ostatnich.

v wm

nJe neuvéritelné, kolik dobrych
napadi je denné zavrzeno
kvili neschopnosti zvladat

vzajemné vztahy".
John P. Kotter




BUDUJTE A CILENE ROZVIJEJTE SVE
PARTNERSKE A RODINNE VZTAHY

To, ze clovék nékam patfi, je v prvni fadé vazano
na rodinu, ze které pochazi. Ta mu dala zaklady toho,
kym se postupné stal. A ¢im dale jsme v Zivoté dos-
li, tim pravdépodobnéji to byly zaklady kvalitni, pevné
a trvalé. Mohlo se sice stat, ze rodinné vztahy nebyly
dokonalé, prfesto mél nas pobyt v rodiné vyznam pro
pozdéjsi zaclenéni ve spolecnosti a jejich dilich soucas-
tech. Pokud nékdo pripadné ztratil své rodice pomérné
zahy a vyriistal v méné dostatecné nahradni péci,
nebo jeho primarni rodina nefungovala tak, jak by bylo
treba, mohlo se stat, ze dnes, v dospélosti obtiznéji
hleda sam sebe, neni zaméren na nalezeni partnera
Ci partnerky a dokonce nema zajem ani o vybudovani
si vlastni rodiny s jednim ¢i vice détmi. M(Ze pak, nék-

nJe sice pravda, Zze mnoho
muzii nenalezne v manzelstvi
vzdy to, v co doufali. Na druheé

strané je vsak také pravda,
Ze je pritom nastésti zridka

c¢eka to, co si zaslouzi.
Charlie Chaplin

dy i pomérné pozdé zjistit, ze vlastné nema pro koho zit
aijeho vlastnikariéra a profesni ¢ manazerské uplatnéni,
dosazené Uspéchy a vytvorené materidlni zazeml, jakoby
ztracely smysl.

MizZe se sice stat, Ze i se svymi blizkymi si nékdy
dokonale nerozumime, stale vsak je dilezité mit né-
jaké zazemi a konec koncli i my jsme témi, kdo se
podili na jeho kvalité. Jednak vhodnym vybérem part-
nera a nasledné pak spolupodilenim se na budovani
partnerskych a postupné i rodinnych vztaht. Je to sice
narocné, ale soucasné i napliiujici. A nase rodina mohla
byt i impulsem pro nase dalsi studium a podpora ze stra-
ny partnertl a postupné pfipadné i déti mdze pfirozené
kompenzovat ndroky spojené s tim, ze jsme si vlastnim
zdokonalovanim v jejich zajmu nabrali dalsi zatéz.

Dokonce i tehdy, kdyz se na cely Zivot zamyslené
vztahy nevydafrily a vyzaduji uplatnit nové feSeni, vzdy
se da vychazet z pouceni, které jsme ziskali nebo v ram-
ci studia jesté ziskame a i samo studium miizeme brat
jako docasny napliujici program Zivota nad ramec
prace.



PRUBEZNE S| VYTVAREJTE BOHATY

ZIVOTN| PROGRAM A NAPLNUJICI

ZIVOTNI STYL

Predevsim je dulezité stanovit si cile a kazdodenné
usilovat o jejich napliiovani. VSe, co délame, mame
pfitom délat s plnym nasazenim, chceme-li v tom
dosahnout objektivné zadoucich, a soucasné i subjek-
tivné uspokojujicich vysledkl. To se rozhodné zvlada
snadnéji tomu, kdo svou praci ma i jako zabavu nebo
konicka, cemuz ma vzdy predchazet spravny vybeér.
Pritom pokud jsme se ve vybéru profese nebo nasledné
zamestnani zmylili, vzdy je mozna néjaka korekce, zme-
na nebo doplnéni. Nic neni tfeba brat jako definitivni.
A mUze ktomu jisté prispét i MBA studium, které otevira
nové moznosti uplatnéni.

Kazdou praci je pfirozené treba kompenzovat vhod-
nym odpocinkem. M¢lo by rozhodné jit o odpocinek ak-

tivni, kdy délame néco jiného, nez v ramci prace. Nemé-
li bychom vsak odpocivat ,na vykon®, ani nutit jiné, aby
s nami vSechny oddechové aktivity sdileli. Nemusime
mit shodné zajmy a i v pfipadé téch nejblizsich bychom
si méli od sebe aspo na chvili odpocinout. Cas od ¢asu
je také dobre zménit prostredi a aspon jednou za rok
odpocivat souvisle delsi dobu (aspori &trnact dni).
Na odpocinek a aktivity realizované v jeho ramci, bychom
se méli tésit dopredu (jiz v rdmci priprav) a méli bychom
si je také umeét cilené a naplno uzit v redlu, i ve vlastnich,
nebo s jinymi sdilenych vzpominkach. Dostatek €asu
bychom méli vénovat spanku, vhodnému zptsobu
stravovani a pobytu na cerstvém vzduchu, nejlépe
propojenému s pohybem. Oboji dobfe kompenzuje se-
davy zpUsob zivota (kancelar + automobil). Nenf pritom




tfeba davat si olympijské cile, ale ani s postupujicim

Zajmové aktivity, at jiZ sportovni, kulturni éi nékteré
dalsi, jsou dllezité i proto, Ze ndm mohou dokonce
pomoci ¢as od Casu kompenzovat nékteré prob-
lémy Ci nelspéchy v praci, ve studiu nebo v rodinném
zivoté. V jejich ramci nema rovnéz jit o pouhou reflexi
(napriklad pasivni sledovani televize, sportovnich utkani,
tisku apod.). Mohou se pak stat vyznamnym ndstrojem
nasi ochrany pred naporem devalvuijici zivotni rutiny.

V pribéhu kazdého dne bychom si také méli najit
Cas i na rodinny Zivot, tj. jak na déti, tak na partnera,
a pocitat i s tim, ze ur€ity cas si obvykle vyzada také
nase domacnost, a to i v pripadé, Zze Zijeme sami.

Vedle rodiny a konickii bychom méli mit ¢as i na své
pratele. Neméli bychom si ho nechat vzit ani narocnym
pracovnim vytizenim, ale ani partnerem c¢i rodinou.
V pratelskych vztazich Ize optimalné relaxovat, zejména
pokud si své pratele vybirame. A to podle toho, Ze se
s nimi dobre citime, a ne v zavislosti na tom, jaké maji
postaveni, nebo jaké vyhody od nich mizeme ocekavat.

Mimoradné dilezité pak je, abychom si vZdy pfimé-
Ffené uvédomovali sami sebe. Neméli bychom narikat
nad svou nedokonalosti, ale usilovat o jeji pfekonani.
Na druhé strané bychom si v8ak neméli péstovat ani
pocit naprosté dokonalosti. Své seberealizacni aktivity
bychom pfitom méli povazovat za samozfejmost a vést
k nim i dalsi osoby. VyZaduje to sebeddvéru, ale i skrom-
nost a potfebu v téchto intencich cilevédomé formovat
svij pristup k préaci, zivotu, drunym lidem i k vlastni oso-
bé. Takové programové pojeti povazujeme za nezbytné
pro vytvoreni napliujiciho zivotniho stylu.

»Lidem se nikdy nedaf¥i byt Stastni,

protoze stale vidi minulost lepsi,
nez byla, pritomnost horsi, nez je
a budoucnost riizovéjsi, nez bude.
Marcel Pagnol




BRANTE SE
WORKHOLISMU
A VYHOREN]

V pruibéhu Zivota se vsak clovék setkava i s fadou
skutecnosti, které mohou mit limitujici az ohrozu-
jici charakter. Patfi sem v prvni fade jiz absence
Zivotnich cill. Dalsim ohrozujicim vlivem muze byt
neschopnost si urcit a podle potfeby flexibilné ob-
ménovat Zivotni priority. Mezi ohrozujici faktory, které
mohou zvySovat nas stres ¢i neuropsychickou zatéz,
patfi i to, ze pfipadné nejsme schopni porozumeét

sami sobé, nezvladame pozadavky pracovnich ci
dalSich pozic a roli, nebo si nedokazeme organizovat
vlastni zivot a dodrzovat rozumnou zivotospravu.

Nejvétsi ohrozeni v soucasné dobé predstavuje
jednak workholismus a déle vyhofeni (burnout).
Ubranit se témto rozsifenym ohroZujicim jeviim
znamena si pripustit jejich existenci a zabyvat se
moznostmi jejich vzniku preventivné, jesté nez nas
bezprostredné dostanou.

Workholismus predstavuje zavislost na praci. Prace
Clovéka zcela pohlti, podstatny je jen pracovni vykon.
Pro rozvinuty workholismus je typicka preference
prace pred jakoukoliv jinou c¢innosti, nedostatek
odpocinku a rovnéz neschopnost odpocivat. Work-
holik nedokaze ,vypnout”. | jeho konicky, pokud je
vibec ma, maji charakter prace a jsou orientované
na vykon.

Prevence workholismu spociva predevsim ve zvy-
Sovani odolnosti vici pracovnimu aj. zatiZeni.



Zvysuji ji optimismus, sebedlvéra c¢lovéka jako ak-
tivniho Cinitele, zaujeti a smysluplnost, pruznost
a schopnost vnimat prekazky jako vyzvu, sit socidl-
nich vztaht, schopnost uvédomovat si a vyjadfovat
svoje pocity, smysl pro humor, motivace k uvolnéné
druznosti, informovanost, pfipravenost a kompe-
tence, rozumny zpUsob Zivota, véetné dobré schop-
nosti vnimat svoje télo.

Syndrom vyhoreni je chapan jako prozitek vycer-
pani, ktery provazi fada priznakd predevsim v oblasti
psychické, castecné i v oblasti fyzicke a socialni. Vys-
kytuje se zvlasté u téch profesi, kde je klicovou sloz-
kou pracovni ¢innosti ,prace s lidmi“. U postizenych
se projevuje jako emocni a kognitivni opotrebeni
avycCerpania Castoicelkova Unava spojena s vnitinim
odstupem od pracovnich problémU a silnym pokle-
sem pracovni vykonnosti. V pracovni oblasti se roz-
viji na urcitém organizacnim a pracovnim pozadi,
rozvine se ale zpravidla az tehdy, kdyz vnéjsi zatez
narazi na osobnostni limity jedincd a jejich mozZnos-
ti ovliviiovat pribéh a vysledky vlastni pracovni ¢in-
nosti.

Prevence vyhoreni je zalozena na osvojeni si a up-
latiovani nékterych efektivnich zplsobi jednani,
jako jsou klidné, nesoutézivé chovani, zvladani aserti-
vity, dobry time management, urcita pracovni autono-
mie vCetné dostatecné pestrosti a proménlivosti prace,
vySsi psychicka odolnost, orientace na pozitivni zazit-
ky, osobni kompetence, pfiméfena sebedlvéra a op-
timismus. Z vnéjsi strany pritom hraji roli zejména
dostatecna socialni podpora, adekvatni spole¢enské
a ekonomické uznani.

Za mimoradné dilezity pak miZeme povaZovat
pocit osobni pohody, tzv. well-being, zahrnujici Zivot-
ni spokojenost, pozitivni emoce a pocit stésti jedince

jako aktivniho tvdrce svého Zivota.




KUDY CESTA NEVEDE
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Neni snadné sepsat motivujici doporuc¢eni pro vSechny, ktefi se chtéji zapojit do vyssich forem celozZivot-
niho vzdélavani. V tomto textu jsme jen pfipomnéli ucelenéjsi komplex zalezitosti, které si ma dospély
¢lovék a manazer obzvlast uvédomovat kdykoli, kdyz se odhodlal k dalSimu zvySeni své kvalifikace ¢i kom-
petence. Nebylo mozné se pritom vyhnout nékterym podrobnéjsim doporucenim. | tak vsak jde jen o ram-
cové namety, které si musi kazdy doladit sém a jejich prostfednictvim zvysit orientaci na kvalitativni stranku
prace na sobé€ jako zakladu efektivniho fizeni. Detailn€ji se celé problematice vénuje predmét Management
osobniho rozvoje, ktery je prifezovym pfedmétem vétsiny MBA a LLM oborU na institutu CEMI.

VSem, ktefi se pro studium rozhodnou prejeme mnoho energie a efektivniho usili vedouciho k dosazeni
vyssich cilt prace s lidmi, jakoz i optimismu ve vztahu k mozZnostem jejich dosazeni mj. vlastnimi silami.
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