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Osobnostni rozvoj

,» TFi hlavni véci, kterych je tfeba, aby se dosahlo ¢ehokoliv, co za to stoji, jsou: prace, vytrvalost a
zdravy rozum.”
Thomas Alva Edison
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" Ovladnout svou mysl je nejvétsi a nejdilezitéjsi uméni, které se v Zivoté mizZete naucit. Pokud
chcete byt $tastni a Uspésni, nic jiného vam nezbyva."
Harv Eker

"Kdo vitézi nad lidmi, je mocny. Kdo vitézi nad sebou, je nejmocnéjsi."
Lao-c'

"Vime, co jsme, ale nevime, ¢im mlzeme byt."
William Shakespeare
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Znalost sebe sama

Znalost sebe sama je nezbytnym predpokladem toho, abychom se mohli aktivné a cilené
rozvijet. Proto otazky osobnostni zralosti zajimaji i personalisty a manazZery pfi vybérovych
fizenich. Na osobnost ¢lovéka a znalost sebe sama se ale neptaji pfimo.

Ke zjistovani osobnostnich predpokladl mohou slouZit osobnostni dotazniky, ale stejné tak
dobre i rozhovor a fada béznych i méné obvyklych otdzek. Nez se k nim dostaneme,
zastavme se na chvili u sebepoznani.

Co o sobé potrebujeme védét jesté pred prijimacim rozhovorem

Vytvofrte si autoportrét
Ne, nebudeme malovat, ale budeme o sobé premyslet:
eV ¢em jsem opravdu dobry/opravdu dobra?
e Co délam rad/rada, co mé skuteéné bavi?
e Kde mam rezervy, co mi moc nejde?
¢ Co mé nebavi, co nedélam rad/rada?
* Co mé dokaze rozveselit?
¢ Co mé spolehlivé rozzlobi?
e S jakym typem clovéka obvykle dobre vychazim?
e S kym si zpravidla nerozumim?
Na vSechny tyto otazky odpovidejte upfimné, je to cvi¢eni jen pro Vas. Pfemyslejte, vracejte
se k jiz zodpovézenym otazkdm a dopliujte dalsi odpoveédi. KdyzZ si otdzky i odpovédi Ctete,

poznavate se? Vypovida to néco o Vas? Pokud jste byli upfimni, tak urcité ano. VSe si nechte
zpracované, abyste se k tomu mohli kdykoli snadno vratit.

Na vybérovém fizeni pljde o to, zmapovat Vase osobnostni predpoklady a Vasi znalost sebe
sama s cilem:

1. Zjistit Vas potencial (v ¢em jste dobfi, jak mUzZete dal rlst, co mUZete nabidnout firmé
do budoucna...)

2. Zjistit rizika, kterd jsou s Vami spojend (co zatim nezvladate, co Vas nebavi, s jakym
typem lidi pfilis nevychazite...)
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Nas sebeobraz a jak nas vidi jini
Kromé toho, jak dobfe i Spatné sami sebe zndme, se v prlibéhu fizeného rozhovoru
zpravidla ukaze, zda je to, co si 0 sobé myslime v souladu s tim, jak piisobime navenek.

OKENKO JOHARI
MNE ZNAME MNE NEZNAME
OBLAST SOUKROMEHO OBLAST NEVEDOMEHO
OSTATNIM Moje chovani, o kterém vim, Procesy, o kterych nevim ani
NEZNAME ale vici druhym je projevovat [ ja ani ostatni.
nechci nebo jsem je zatim Jde o oblast nevédomi.
neprojevil/a.
OBLAST VEREJNEHO SLEPE MISTO
OSTATNIM Moje chovani i motivace jsou [ Pro druhé viditelng, ale ja
ZNAME znamé mému okoli i mné. si neuvédomuiji, Ze to délam,
Ze se tak chovam.

To, co o sobé sami vime, ma velkou vyhodu a to, Ze s tim mliZeme aktivné pracovat:
e Neékterou oblast svych reakci, chovani nebo komunikace mohu dopredu trénovat.

e Dalsi oblasti mohu zjemnit nebo dokonce zakryt, pokud se nehodi do ptijimaciho
fizeni. Mohu se ,natocit do spravného svétla“, aby pfi pfijimacim pohovoru vyniklo
to, proc se na dané misto hodim a zakrylo se to, pro¢ by mé mozna prijimat neméli.

e A celou fadu projevd a motivl mizZu zdUraznit, protoZe jsou pro danou pracovni
pozici vyhodné.

Slozitéjsi situace je se sloupcem: MNE NEZNAME

Oblast nevédomého mi pfi vybérovém fizeni mulzZe trochu ztrpCovat Zivot treba
prostrednictvim trémy, ktera zdanlivé nema opodstatnéni. Pokud mné néco podobného
komplikuje Zivot, je to zcela jisté téma pro zkuSeného psychologa.

Mnohem horsi situace nastava v pripadé tzv. slepého mista. Jde o chovani nebo motivaci,
kdy si sam vlibec neuvédomuiji, Ze néco délam. To pak nemohu nijak aktivné ovliviiovat.
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Otdzky pfi VR zamé&fené na nds, nade nazory a hodnoty

Abyste podobny typ otazek mohli odpovédét, musite se predevsim dost dobre znat a byt
zvykli o sobé premyslet. Néktefi Ucastnici na naSich Skolenich se zlobili, k ¢emu takové
otazky, které jiz nékolikrat na vybérovych fizenich dostali, viibec jsou.

Takové otazky cili na to, zjistit, jaky jste asi ¢lovék, jak se s Vami bude komunikovat, s ¢im
mohou byt v budoucnu pripadné problémy a jaky je Vas potencial pro dalsi rozvoj.

Neexistuje na né jedna spravna odpovéd. Je potieba si vidy uvédomit, jakého clovéka asi
pravé hledaji, jaké vlastnosti a jaky pristup bude vhodny pravé na tuto pracovni pozici. Jaké
silné stranky jsou pro ni vyhodné a jaké naopak ne.

Priklady takovych otazek

Ceho chcete v Zivoté dosahnout?

Jaké zvire byste chtél/a byt (vynechte kocku, psa a koné)?

Co vas motivuje?

Jaké okolnost/ udalosti formovaly vasi osobnost?

Popiste sdm sebe ve tfech slovech.

Jaké jsou tfi pozitivni charakterové vlastnosti, které nemate?

Povézte ndm o Vasem nejvétsSim pracovnim konfliktu. Jak jste ho FeSil a co jste se naucil?
S jakym druhem osobnosti se Vam pracuje nejlépe a proc?

Jaké jsou Vase celozivotni sny?

Jaké je Vase osobni krédo?

Jaké tfi vlastnosti by Vasi pratelé pouzili, aby Vas popsali?

Co Vas na jinych lidech rozéiluje a jak se s tim vyrovnavate?

Pokud byste znovu stal/a na pocatku své pracovni kariéry, co byste udélal/a jinak?

O ¢em premyslite, kdyzZ jste sdm/sama?
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Jak se naucit , preprogramovat”

K osobnostnimu rlstu patfi i prohlubovani znalosti sebe sama a schopnost si uvédomit,
v jakych oblastech je tfeba na sobé pracovat, co je tfeba zménit.

V praxi se ale ¢asto setkavame s tim, Ze nasi klienti ,,nestihaji“, Ze se sice ménit chtéji, ale na
konkrétni kroky si neumi najit as. Toci se proto Casto v kruhu, zlobi se na sebe i na svét, Ze
na sebe nemaji Zadny cas.
Typické také byva, Ze se snazi resit pfiliS véci najednou a Ze fesi i to, co vlastné ani resit
nejde. Cestou ven pak byva uvédomeéni si toho, co redlné ovlivnit a zménit mizeme.

Sféra externich okolnosti, které nas zajimaji
{minimalni moznost ovli vne"nf]/

Sféra viivu
{miZeme ovlivnit, ale nepravidelné a ne vzdy
na 100%)

Napr. ndlade partnera, joké budou déti, az
vyrostou...

Napf. pocasi, situace na trhu prdce, kdo se stane prezidentem...

(volné podle Reinholda Stritzelbergera)

Nejvétsi Sanci na zménu a svij dalsi rlist mame, kdyz peclivé rozlisime to, co opravdu do
znacné miry ménit miZeme, co miZzeme ménit a ovliviiovat jen ¢astecné a co je témér mimo
nase moznosti.
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1. Co vse v soucasné dobé fesite / o cem premyslite?
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Sepiste si vSechny otdzky, kterymi se v posledni dobé zabyvate a rozdélte si je pro

prehlednost do jednotlivych kategorii.

s

Ja

Rodina

Domacnost

Vztahy

Prace

Ostatni
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2. Do jaké sféry vlivu patfi otazky/problémy, které nyni fesite? st e

Sféra externich okolnosti (minimalni Sance ovlivnit)
Sféra vlivu (mliZeme ovlivnit, ale ne vidy a ne na 100%)

vvs v

Sféra "JA" (nejvyssi $ance ovliviiovat)

Pro kazdou z téchto sfér pouzijte samostatnou stranku a rozdélte do nich vSechny otazky

v v v

a problémy, které aktualné resite a které jste vyplnil/a na predchozi strané.

3. Jak je pro Vas diilezité to, co resite?
Oznacte si kaZzdou z otazek/kazdy z problém, které fesite podle této stupnice:

1 =velmidulezZité /porad na to myslim /zahlcuje mé to / je to nutné /hofi to
2 =bylo by dobré to vyresit
3 = momentalné to neni podstatné / neni to dilezité ani do budoucna

4. Pfremyslejte dale pouze o téch otazkach/problémech, které mtiZete ovlivnit.
Co Vas k nim jesté napada; délejte si kratké poznamky.

To, co ovlivnit nelze, zbytecné nereste a netrapte se tim. Stejné tak to, kde je Vas vliv slaby,
prijméte tak, jak to je, a zbytecné s tim neztracejte ¢as ani sily.

Pfipominejte si znamy citat:
"Prosim, dej mi silu a odvahu, aby ménil to, co se ménit da. Dej mi trpélivost, abych pfijal to,
co zménit nemohu. A dej mi moudrost, abych rozeznal jedno od druhého."

5. Vyberte si jeden bod, ktery rozhodné chcete resit.

Jak budete postupovat?

CO chci nejvice zménit?
JAK to udélam?

KDY se nad tim znovu zamyslim a zhodnotim, co se mi podarilo?
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Pozitivni pristup

KdyzZ jsme dlouhodobé pretizeni a zahlceni béZznymi dennimi starostmi, roztaci se ndm vnitfni
spirala Spatného naladéni. Nestihdme, nedafi se ndm, co bychom chtéli. Z toho se nam horsi
nalada. KdyZz mame S$patnou naladu, hire se soustfedime, pfi dlouhodobém stresu snadnéji

onemocnime, zhorsuji se nase vztahy a to vSe vede zpét ktomu, Ze jsme nespokojeni a
nedafi se ndm Zit tak, jak bychom chtéli.

Tuto spiralu ale mGzZeme rozvijet i opacnym smérem. Jen je tfeba se svoji pozornost, ktera je
upfena na to, co se nedafi, presmérovat na vSimani si toho, co je pfijemné. Zaroven také
mulZeme pfijemné situace a pocity sami aktivné vytvaret a vyhledavat.

Zkuste se nyni na chvili zastavit a zamyslet:

Minuly tyden
Co se mi povedlo?
Co bylo pfijemné a kdy jsem se citil/a dobfe?

Vcerejsi den
Co se mi povedlo?
Co bylo pfijemné a kdy jsem se citil/a dobfe?

Dnes
Co mé dnes ceka hezkého?
Jak si udélam cilené radost?

Do svého béiného programu si zaradte kazdodenni vzpominani na to, co bylo v dany den
fajn a kazdodenni planovani toho, jak si udélate radost a co Vas ¢eka prijemného dalsi den.

Pozitivni hodnoceni dne je nejlepsi délat ke konci dne. Vecer se na nékolik minut zastavte a
promitnéte si cely predchozi den. Co se Vam podafilo, co Vas potésilo, co bylo pfijemné?
Zapiste si kazdy den do notysku alespon 3 pozitivni udalosti nebo chvile pfedchoziho dne.
Nemusi jit o samé velké véci, nékdy staci tfeba to, Ze jste uvidél/a krasny mrak a bylo Vam u
toho pfijemné. V poslednich chvilich pred usnutim si jesté znovu vse pfijemné promitnéte.

Rano po probuzeni se protahnéte, usméjte se a zacnéte premyslet, co hezkého Vas ten den
¢ekd a jak si udélate sam/sama sobé udélate radost. V pribéhu rana se pak na chvilku
posadte a napiste si, co pfijemného jste si na dany den naplanoval/a.

Pokud radéji pracujete s pocitaci, mlzZete vyuzit i tzv. Flow listek, ktery najdete na
facebooku.

Po nékolika tydnech si velmi pravdépodobné uvédomite, jak se Vase vnimani zménilo a jak
najednou fidite svlj Zivot spravnym smérem.
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Co nam jesté pomtize k pozitivhi zméné naseho ladéni?

ZIVOTOSPRAVA

Vsichni dobre vime, jak je daleZita zdrava Zivotosprava. V praxi ji ale malokdo skute¢né
zdravou ma. Zbytecné se pak divime, proc se necitime dobre ani fyzicky ani psychicky.
Zamyslete se nad sebou, jaka je VasSe Zivotosprava:

* Strava
Dostavate ze svého jidla dostatek potfebnych minerdll a vitaminG? Obsahuje Vase
bézna strava doporuceny pomeér bilkovin, sacharidd a tukd?

* Pitny rezim
Jaky je Vas bézny pitny rezim? Vypijete kazdy den alespon 1,5 litru vhodnych tekutin?
Zapominate se napit? Pripravte si kazdé rano tfi 0,5 litrové lahve s pitim (napf.
v jedné Cistd voda, ve druhé ¢aj rooibos a ve treti zredény 100% dZus). Pak jen staci
hlidat, abyste v pribéhu dopoledne vypili jednu lahev, v prlibéhu prvni ¢asti
odpoledne druhou a v podvecer tfeti. Tak mate zajiStény zaklad pitného rezimu.

e Spanek
Kolik ¢asu v priméru denné spite. Je to dostatecné? Jak usinate a jaky je Vas spanek?
V jaké kondici se budite? Odpocati a plni energie nebo unaveni?

e Odpocinek a radost
Jak jste na tom s odpocinkem v pribéhu dne? Délate si pauzy? Mate také ¢as na sebe
a svoje zajmy?

e  Pohyb
Kolik mate denné aktivniho pohybu? A kolik pohybu v pfirodé? Pohybujete se
dostatecné a mate i jiny pohyb, nez nadkupy, péce o déti a prace vdomacnosti?

Pokud se citite bez nalady, pfetazeni a ve stresu, zapatrejte v téchto 5 bodech Zivotospravy.
Nehodnotte uplynulych nékolik dn(, ale alespon uplynuly mésic. Zpravidla zde najdete velky
prostor na zménu a zlepSeni. Oblast Zivotospravy nepodcenujte. Kromé zfejmého vlivu na
zdravotni stav ma i zasadni vliv na nasi psychiku. A co vic: zaleZi jen na nasem rozhodnuti,
zda budeme zdravou Zivotospravu dodrzovat. Pozitivni zmény ucitite nékdy jiz po nékolika
dnech, ve vétsim pak po nékolika tydnech.

DYCHANI
Naucte se dychat aZ do bricha a tak, aby se Vam pohybovala do Sitky i dolni Zebra. Takové
dychani oceni vas organismus i vase psychika.
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RELAXACNI CVICENI, JOGA APOD.

Pfi relaxacnich cvienich a pfi joze budete mj. trénovat i spravné dychani. Kromé toho
zaCnete pracovat s celym svym télem i psychikou. Jogu i relaxacni cvi¢eni je zpocatku vhodné
praktikovat s dohledem nékoho zkuseného. Jen tak mate jistotu, Ze si osvojite spravné
provadéni jednotlivych cviceni i spravny pfistup.

POZITIVNI'AUTOSUGESCE, SANKALPA, POZITIVNI AFIRMACE, IMAGINACE
To vSe jsou zjednodusené receno autosugesce, kterymi mizeme ovlivnit svoji naladu a

celkovy Zivotni pocit, ale v fadé pfipadd mlzZeme ovlivnit i svij zdravotni stav (zejména
v pripadé psychosomatickych onemocnéni).

Tyto techniky se mUZete naucit i sami doma s pomoci knih nebo informaci na internetu.
Mnohem snadnéjsi je ale zalit opét s pomoci nékoho zkuseného.

Autosugesce, pozitivni afirmace

Kratké pozitivni véty, které si v duchu fikdme, abychom se citili Iépe nebo dosahli néjaké
zmény. POZOR: svoje sugesce si peclivé naformulujte tak, aby se v nich vyskytovala pouze
pozitivni slova. Zadpory nebo negativni slova jako problém, bolest apod. Vam mohou uskodit,
protoze si je Vase nevédomi (podvédomi) prebere po svém a moznd udéla pravy opak toho,
¢eho jste chtéli dosahnout.

Mohou byt formulovany bud'v pfitomném case (,,Citim se klidny a uvolnény“) nebo zejména
v pripadé kriti¢téjsSich osob formou prani (,,Preji si, abych byl pfi zitfejSim prijimacim
pohovoru klidny a soustfedény”)

Imaginace

V duchu si predstavujeme, jak jsme v pohodé a uvolnéni, jak zvldadame pfijimaci pohovor

s ismévem a v klidu.... Pfedstavovat si miZeme cokoli, co bychom chtéli pozitivnhé zménit.
Smérujeme tim nase nevédomi, aby v realné situaci vyuzilo takto , vySlapané“ cesticky.
Autosugesce a imaginace se Casto pouZivaji ve vrcholovém sportu v ramci pfipravy. Lze
dokonce zméfit zmény koZzniho odporu a mikropohyby sval(i, které nastavaji, kdyz si
sportovec predstavuje spravné provedeny pohyb.

Sankalpa

Vychazi z joginského pfistupu. Je to vice neZ prani, je to pfitomny zamér: ,Jsem...“ Sankalpa
je jen jedna, vice prani by roztfistilo koncentraci. Jedna noc = jedna sankalpa. V duchu ji
vyslovime az v posledni chvili pfed usnutim. Formulace se kazdy vecer opakuje a neméni se.
Musi byt jednoznacné pozitivné formulovand a pravdiva: ,,Jsem klidny“ by mohla byt lez.
,Chci byt klidny” je pravda.

[ Licence nékterych fotografii Shutterstock pro NSG Morisory Outsourcing a.s.
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Asertivita

Pojem asertivita (z lat. assero — prohlasovat, tvrdit, ujistovat, zdGrazriovat) v soucasné dobé
oznacuje predevsim schopnost pfiméreného sebeprosazeni, dovednost stat si za svym
nazorem a oteviené komunikovat bez pocitl viny i nejistoty a bez pfilisSného tlaku ci
manipulaci. Jednoduse bychom mohli fici, Ze pojmem asertivita oznacujeme zdravou
komunikaci, ktera pomaha nalézt dobré reseni a zdravy pfistup k sobé samému.

Trénink asertivity vede zpravidla k redukci strachu, ktery ndm brdni prosazovat své
opravnéné zajmy a potreby. Na druhém pdlu pak vede k tomu, Ze pfestaneme vyuZivat
manipulativni véty a tlak a nesklouzdvame do agresivnich komunikacnich postup(. Trénink
asertivity posiluje vnitfni sebejistotu, schopnost vyjadrit své emoce primérenym zplsobem a
uci nas prijmout odpovédnost za svilj podil na komunikaci i na tom, co se "nam" déje.

V praxi je trénink asertivity sloZzeny zejména z téchto prvku:
1. Schopnost fict "ne" bez pocitt viny a bez agrese.

2. PoZadat o laskavost.

3. Vznést svoje opravnéné pozadavky.

4. \Vyijadrit kladné a zdporné emoce.

5. Zacdinat, udrzovat a koncit konverzaci.

(podle Dagmar Lahnerové, 2010)

Slozité komunikacni situace, konflikty a moznosti jejich reSeni

Neandertalsky ¢lovék mél k feseni svych konfliktd na vybér (stejné jako dosud maiji zvirata)
ze dvou hlavnich metod — boj nebo uték. Treti metoda (postoj "mrtvého brouka") méla
vyuZiti omezené pouze na pripady, kdy mohl uUtocnik svého protivnhika nebo obét
prehlédnout a zapomenout na néj nebo v pripadé moznosti opravdu bezpeéného Ukrytu.

Moderni ¢lovék ma dvé hlavni jednoduché techniky feseni problémd zpravidla uzavrené.
Socialné pfijatelny neni ani Utok a ani uték. Mnohem vétsi prostor ale ziskala treti metoda
"mrtvého brouka", v tomto pfipadé predstirani, Ze se nic nedéje, Ze vlastné zadny problém
neexistuje, popf. pocit, Ze tento problém nema Zadné feseni a tak jako tak nemlzeme nic
délat.

[ Licence nékterych fotografii Shutterstock pro NSG Morisory Outsourcing a.s.
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Od aktivnich zpUsobl obrany jsme postupem casu dospéli k pasivité, kterd je sice v radé
pfipadd spoleénosti akceptovand, ale za kterou platime vysokou cenu at jiz tim, jak se citime,
nebo pak tim, jak nefeSenymi problémy a nezpracovanymi pocity trpi nase télo.

Komunikace

Na feseni rady problémi mame ale k dispozici dobry ndstroj a tim je komunikace. Jako kazdy
nastroj i komunikace mize byt pouzivdna dobfe ¢i neobratné, k prospéchu véci nebo k
zastraSeni druhé strany. Komunikacni styl se utvari od raného détstvi a vyrazny vliv na néj ma
zejména rodinna vychova a socialni prostredi. Podle toho pak s timto nastrojem pak i v
dospélosti (ne)Jumime zachazet.

Komunikace v détstvi

Déti jsou zpocatku pfirozené asertivni. Dokazou vyjadrit presné to, co citi, neostychaji se
projevit sva prani. ProtozZe se v nich zpocéatku projevuje jesté spoleénosti neucesané vnimani
sebe a okolniho svéta, usmérnuji je zpravidla rodice tak, aby nesklouzavali pfi prosazovani
svych prani do agresivity. To pak ale ¢asto vede k tomu, Ze se "s vanickou vylije i dité", v
tomto pripadé, Ze dité zacne potlacovat nejen agresivni a obtézujici prvky chovani, ale zacne
povaZovat za nespravné i své pocity.

PFfi hodné silném rodinném tlaku pak mame i v dospélosti strach z projevovani svych prani a
pocitl, neumime fici, co chceme bez obav a pocitd viny, necitime se dobre, kdyZz mame néco
odmitnout, a bojime se, Ze kdyz se budeme prirozené prosazovat, budeme za to potrestani.
Trestem je v tomto pripadé tfeba i to, Ze jsou "s ndmi" ostatni nespokojeni a Ze mizeme
pfijit o jejich lasku, sympatie, podporu. Ve chvilich, kdy je vnitini tlak uz pfilis silny, pak mize
pasivni slupka prasknout a objevi se komunikace oteviené agresivni a manipulativni (hadky,
vycitky, ironie, vzbuzovani pocitl viny).

Manipulativni komunikace

Manipulativni lidé pouzivaji rizné postupy k tomu, aby nds pfiméli délat néco, co vlastné
délat nechceme, a nekomunikovat oteviené. Pfendseji na druhé vice povinnosti, nez je
treba, a Casto se tak zbavuji svoji vlastni odpovédnosti. Manipulace patfi do agresivnich
komunikacnich postupt, na rozdil od otevienych hadek nebo vyhrizek ale pouZiva skryty
tlak.

[ Licence nékterych fotografii Shutterstock pro NSG Morisory Outsourcing a.s.
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Co délaji manipulativni lidé?

* Vzbuzuji strach fyzicky, existencni nebo emociondlni strach, na zakladé kterého pak
jedndme jinak, nez bychom radi jednali.

e Vyvolavaji pocity viny nebo nasi ménécennosti.

e Ziskavaji osobni komfort a pohodu na ukor druhych.

* Vnimaji zejména sva prdva a uz mnohem méné své vlastni povinnosti.

¢ Nerespektuji partnerskou komunikaci, pro né je typicky postoj: "Ja jsem OK, a kdyz budes$
délat to, co chci, budes také OK."

Asertivni pristup
Abychom se mohli témto manipulacim branit, je potieba, abychom si nejprve uvédomili nase

zakladni lidska i asertivni prava a také nase povinnosti. Zcela nezbytné je naucit se pracovat s
nasimi vlastnimi pocity a oddélit nase détské prozivani a obavy od soucasné situace.

LIPS

Asertivita neni cesta k "vitézstvi". Asertivni ¢lovék nemusi dosdhnout svych cill, to mu Zadny
komunikacni zpUsob nezajisti. Asertivni clovék muZe v praxi podlehnout manipulatorim
nebo silngjsi strané a podridit se zejména tam, kde je nevyrovnany pomér sil. V zaméstnani
mnohokrat ustoupite pozadavkim nadfizenych, mnohokrat rezignujete na oteviené a

asertivni projeveni vlastniho nazoru.
K ¢emu nam tedy asertivita je?

# \ partnersky rovnocenném prosttedi miizeme lépe prosadit své opravnéné zajmy.

¥ Na§ pripadny Ustup bude raciondlni (néco nemohu fici, protoie bych ztratil/a
zaméstndani) a nase pocity budou oteviené a vyrovnané. Pokud se raciondlné rozhoduji k
urcitému jednani, neplatim za to uzkosti, pocity viny a zpravidla ani ne zdravotnimi
problémy.

% Ptijmeme odpovédnost za své chovani a jednani. Nejsme obéti druhych, okolnosti,
Spatné ekonomické situace, nepochopeni, neptizné osudu, ale rozhodujeme se sami a
vybirdme si svoji cestu. Jen tak mame moznost svlij osud aktivné ovliviiovat.

Nebudeme sami pouzivat manipulace, abychom dosahli svého.

QA

Naucime se znovu fikat, co potfebujeme, co citime a budeme schopni pozadat o pomoc.
Budeme také védét, Ze kdyZ pomoc nedostaneme, neni to tim, Ze jsme Spatni nebo Ze je
druhd strana Spatnd, a nebudeme agresi obracet proti sobé ani proti okoli.

#' Naucime se pozorné naslouchat, rozumét tomu, co se s nami i kolem nds déje a budeme
aktivné prispivat ke kvalitni komunikaci a kvalitnim vztahim.

[ Licence nékterych fotografii Shutterstock pro NSG Morisory Outsourcing a.s.
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CVICENI

Pomoci tohoto jednoduchého cviceni miiZzeme ziskat jiny pohled na nékoho, kdo nam vadi a
zaroven také odkryt u sebe tzv. ,slepa” mista. ,Slepa“ mista jsou nase projevy a chovani,
které nemame pod kontrolou, ale o kterych mlze védét nase okoli.

1. Problematicky clovék (nékdo konkrétni, koho znate a kdo zna Vas)
Vzpomernte si na néjakého ze svych znamych nebo pribuznych, ktery Vam vadi a nékteré
jeho/jeji vlastnosti Vas rozciluji. Je potreba, abyste toho ¢lovéka dostatecné znal/a.

2. Jeho/jeji vlastnosti, které mi vadi
Co konkrétné Vam na ném /na ni vadi? Jaké vlastnosti nebo chovani? Dejte si ¢as a
vypiste si co nejvice toho, co Vam na tom ¢lovéku vadi. PiSte pod sebe, bude se Vam pak
Iépe ddle pracovat.

3. Moje pocity
Do vedlejsiho sloupce si zapiste, co citite, kdyz se vlastnost, kterd Vam vadi (nebo chovani,
které nemate rad/a) zacne projevovat. Jde opravdu o Vase pocity a v tuto chvili ne o to,
co si o tom myslite a jak si to vysvétlujete.

Priklad

Predstavila jsem si svoji zndmou Jitce XY, se kterou se necitim Uplné dobre a kterd mé
rozéiluje.

Vadi mi na ni Moje pocity

Je hlucna. Stydim se za ni, znervdziuje me, citim se trapné.
Je moc velky puntickar. Netrpélivost, Stve mé, Ze ji vSechno trva.

Je dominantni, o vSem rozhoduje. Rozciluje mé to. Tézko se mi vedle ni existuje.
Poznamka:

AZ budete toto cviteni délat Vy, dejte si dostatek cCasu a vypiste si vice negativnich
vlastnosti/chovadni i svych pocit(, které to ve Vds vyvoldvd. Toto je pouze priklad a proto zde
uvdadime jen 3 body)

[ Licence nékterych fotografii Shutterstock pro NSG Morisory Outsourcing a.s.
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Do tabulky €. 4 si vypiste tfi jeho /jeji vlastnosti/projevy chovani, které Vam vadi opravdu
nejvice. Az to budete mit, do vedlejsi tabulky si zapisSte, jak asi v téchto oblastech ten ¢lovék
vnima sam sebe. NejspiS to nevite presné, ale zkuste to odhadnout. NejspiS sam sebe tak
Spatné nevidi a mozna vtom, co Vam vadi, vidi néco pozitivniho. Doplnte tabulku ¢. 5
jeho/jejim pozitivhim sebehodnocenim.

4. T¥i jeho/jeji nejhorsi vlastnosti/chovani 5. Jak vidi/vnima ten ¢lovék sam sebe?

ad 4 Tak vidim druhého ja ad 5 Tak vidi druhy sdm/sama sebe

(jeho negativni stranky) (jeho/jeji pozitivni stranky)

1. HLUCNOST 1. MLUVI VYRAZNE, NEKUNKA

2. PUNTICKAR 2. MA VE VSEM PORADEK A SYSTEM

3. DOMINANTNOST 3. UMI VSE DOBRE ZORGANIZOVAT
A VSEM PORADIT

Poznamka: zde uvadime pouze ilustrativni pfiklady. Tyto vlastnosti jsou vymyslené.

Velmi casto, kdyZ nam nékdo vadi a nékteré jeho vlastnosti nas rozciluji, je nesoulad
vzajemny. Druhému clovéku zpravidla vadi i néco na nas. Mohou to byt i protiklady toho, co
nam vadi na ném/ na ni. Premyslejte, co ¢lovéku, kterého jste si vybrali, nejspis vadi na Vas a
zapiste to do tabulky cislo 6.

Zkuste zUstat u stejnych nebo podobnych viastnosti ¢i projevll chovani, jaké jsme zapisovali
do tabulky Cislo 4, a premyslejte, zda druhému ¢lovéku na Vas nevadi jejich protiklady.

Pak se vratte sami k sobé. Je na vlastnostech, které na Vas nejspis druhému ¢lovéku vadi
také néco dobrého? Jak sebe vnimam ja? Co si o sobé myslim?

To vyplnte do tabulky Cislo 7.

[ Licence nékterych fotografii Shutterstock pro NSG Morisory Outsourcing a.s.
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6. Jak vidi/vnima ten ¢lovék Vas? 7. Vase protikladné vlastnosti
ad 6 Tak mé vidi ten druhy ad 7 Tak vidim sdm/sama sebe
(mé negativni stranky) (mé pozitivni stranky)
1.,UTAPNUTOST” 1. JSSEM KLIDNA A MIRNA
2. CHAOTICNOST 2. JSEM FLEXIBILNI A NEJSEM

SVAZANA PRAVIDLY

3. PRILISNA PODDAJNOST 3. UMIM SE PRIZPUSOBIT

8. Co jste si nyni uvédomil/a o sobé?
Opakované se k tomu, co jste si vtomto cvi¢eni vyplnil/a a pfemyslejte o sobé i o ¢lovéku,
kterého jste si pro toto cviceni vybral/a.

Zkuste premyslet i o tom, proc¢ takovy nejspis je a jaky to ma vyznam. Premyslejte podobné
i 0 sobé. Vracejte se postupné k jednotlivym bodim ve vsSech tabulkdch. Co Vas napada? A
jak se citite ted?

Priklad rozboru:

Na mé znamé lJitce XY mi vadi jeji puntickarstvi. Je to pro mé otravné, Stve meg, Ze ji vSechno
tak dlouho trva. Kdyz jsme spolu, jsem ¢asto netrpéliva, protoze mi to, Ze vSe musi hned dat
na své misto, pfipada zbytecné. Podle mé by to klidné mohlo pockat.

Ona sama se ale vidi jako ¢lovék, ktery ma ve viem poradek a systém, coz je nakonec
skutec¢né pravda.

Nejspis mé vidi jako totalniho chaotika a asi ji musim taky Stvat, kdyz porad nékde néco
hledam. MozZn3, Ze také zazZiva netrpélivost, kdyZ na mé ceka. Vlastné se citi vici mé
podobné jako ja vici ni. KdyZ o tom tak premyslim, tak ji sice dlouho trva, nez si vie vSechno
uklidi, mné ale zase dlouho trva, nez najdu to, co potiebuji ©

Mozna bych mohla néco z toho jejiho poradku a systému vyzkouset. Urcité to neprezenu,
protozZe si na sobé cenim toho, Ze mé pravidla nesvazuiji. Pfipadam si tak volnéjsi. Ona si
mozna se svymi pravidly zase pfipada jistéjsi. Kdyz o tom tak premyslim, tak ji zac¢inam
rozumeét.
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PLAN ZMEN

Uspé&sni a nelspédni kandidati, se mj. li§i i tim, jak dokdZou prenést do praxe informace,
které ziskali, a zménit to, co si uvédomili, Ze je tfeba zménit. KdyZ chceme skute¢né néco
zaCit délat jinak, obvykle nestaci, kdyz si jen fekneme, Ze se o to budeme snazit.

To, co si dame jako konkrétni cil a naplanujeme si, jak a kdy k cili
dojdeme, zpravidla skutecné zrealizujeme.

Na bé%na vybérova fizeni na stiednich pozicich se hlasi nékolik desitek kandidattl. Cast z nich
neprojde ani fazi predvybéru, ale ve findle byva 5-10 dobrych kandidatl. Abyste vyhrali,
musite byt lepsi.

Kdyz chcete byt nejlepsi, zacnéte na sobé aktivné pracovat!

w

1. Co potrebujete zménit a co se potrebujete naucit?
2. Jak to udéléte? Skoleni, poradenstvi, nahravani se..

3. Kdy zkontrolujete, Ze jste se zlepSil/zlepSila?

[ Licence nékterych fotografii Shutterstock pro NSG Morisory Outsourcing a.s.
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Prehled HR sluzeb a poradenstvi NSG Morison

Nejcennéjsim aktivem kazdé moderni firmy jsou lidé, jejich znalosti, dovednosti a
profesionalita.

NASIM KLIENTUM NABiZiIME V OBLASTI LIDSKYCH ZDROJU

A

4

Personalni audity e Persondlni organizacni audit ¢ Audit lidskych zdrojl e Pracovné-pravni audit e
Procesni audit ¢ Dil¢i personalni audity

Spolupraci pfi dotacnich projektech e Projekty zamérené na rozvoj firmy a zaméstnanc( ¢ Pfiprava
zadosti na ziskani dotaci « Administrace dotacnich projektd.

HR sluzby a poradenstvi e Skoleni, kurzy a pracovni seminafe, zejména v oblasti ,soft skills“e
Individualni poradenstvi a koucCovani ¢ Mystery shopping ¢ Vyhledavani a vybér zaméstnancu e
Outplacement a poradenstvi pro uchazeée o zaméstnani.

HR outsourcing ® Ve spolupraci s dalSimi oddélenimi NSG Morison se postardame o vasi kompletni
persondlni agendu e Nabizime kombinaci zpracovani mezd, pracovné pravni poradenstvi a dalsi HR
,soft” sluzby od vybéru zaméstnancl pfes jejich vzdélavani aZ k pfipadnému propusténi.

HR projekty ® Na zakladé personalniho auditu a auditu zdkaznické spokojenosti pro vas navrhneme
nejlepsi mozné reseni v aktualni situaci vasi organizace.

Poradenstvi pro verejné zakazky a vybérova fizeni » Verejné zakazky a vybérova fizeni zamérené na rozvoj
firmy a zaméstnancu, personalni audity a na dalsi souvisejici HR projekty.

Systém vzdélavani e Analyza soucasnych dovednosti zaméstnancl e Aktualizace ¢i vytvoreni systému
vzdélavani v ndvaznosti na firemni strategii ¢ Metodiky vzdélavani e Vycvik internich skoliteld.

v
v

v

CO VAM NASE SLUZBY PRINESOU

Spolehlivého partnera, ktery Vam pomiiZe zjistit rezervy a uskutecnit potfebné zmény.

Financni a ¢asové uspory, kdy diky outsourcingu HR sluZzeb dochazi k vyraznym Usporam na strané
klienta.

Jistotu, Ze vasi zaméstnanci jednaji na Vami poZadované trovni.

Profil NSG Morison
NSG Morison tvori nékolik spolecnosti, které jsou diky vzajemné spoluprdci Uzce propojené.
Muzeme Vam tak nabidnout Siroké spektrum poradenskych sluzeb pod jednou stfechou.

PRAVNI SLUZBY A PORADENSTVi - PODNIKOVE FINANCE A OCENOVANi -

AUDITORSKE SLUZBY - DANOVE SLUZBY A PORADENSTVi - MZDOVE SLUZBY A PORADENSTVI -

UCETNI SLUZBY A PORADENSTVi - ZNALECKY USTAV -

HR SLUZBY A PORADENSTVi - SLUZBY NOMINEE
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