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NA UVOD

Milé ¢tenaiko,

drzite v rukou pfirucku, kterd vznikla jako ,baliéek prvni zachrany” tzv. KPZka pro Zeny, které se rozhodly aktivné
pracovat na své budoucnosti. Svét kolem nds se méni zavratnym tempem a cilem projektu Jdeme s dobou bylo
poskytnout vam mapu a kompas, abyste se v téchto zménach neztratila a dokdzala vyuzit kazdou novou pfilezitost.

Tato pfirucka neni jen teoretickym ¢tenim. Jedna se vybér toho nejduleZitéjSiho, co Zeny v ramci projektu absolvovaly a co
jim redlné pomohlo k pozitivni zméné. Nepfedstavuje ucebni text, ale je odrazovym mustkem pro fadu témat, s kterymi se
setkdvdte a na kterych muZete dale pracovat.

Co se v pfirucce dozvite?

e Jak porozumét sama sobé: Zorientujete se v rozdilech mezi koucovanim a terapii a naucite se pracovat se
svymi vnitfnimi zdroji a silnymi strankami, stanovit si cile kratkodobé i dlouhodobé a postupné je pinit.

o Jak si udrzet dusevni pohodu: Najdete zde ndvod, jak vyvaZzovat stresory a salutory a jak pecovat o svou
vnitfni rovnovahu v hektickém svété.

o Jak bezpecné ovladnout technologie: Naucite se kriticky pfemyslet o informacich, chranit své soukromi na
internetu a vyuZzivat umélou inteligenci jako svého pomocnika

e Jak ziskat jistotu v praktickém Zivoté: Ziskate srozumitelny prehled o svych pravech v praci, o tom, jak se
zajistit na stafi a jak védomé spravovat své finance

Tii tipy, jak z této pfirucky vytézit maximum:
e Vracejte se k interaktivnim castem: Tabulky jako ,Rozvojovy plan” nebo ,Koucovaci strom” nejsou jen k
jednomu vyplnéni. VaSe potfeby a cile se méni, proto se k nim po Case vratte a sledujte svij posun.
o Duvérujte své intuici: Pri vyplfiovani osobnich cill a priorit pfilis nepfemyslejte rozumové. Dejte na své pocity
a budte k sobé upfimna.
o Sdilejte své poznatky: Pokud vas néco zaujme, proberte to s blizkymi nebo prateli. Sdilend radost z uceni a
vzajemna podpora jsou jednim z nejsilnéjSich motoru osobniho rustu.

.Zmeénit mame to, co zménit mizeme, pfijmout mame to, co zménit nemtizeme."

Tato pfirucka je tu proto, aby vam dodala odvahu udélat prvni krok. Pokud se necitite na to vydat se na cestu sama,
dejte ndm védét, radi vas zafadime do naseho vzdélavaciho cyklu pro Zeny 50+. Sledujte nade stranky www.ireas.cz.
Na strance https://www.ireas.cz/projekty/jdeme-s-dobou/ naleznete podrobny prehled aktivit, které pro Zeny
realizujeme, ale i napf. podrobnou evaluacni zpravu z realizace aktivit v roce 2024 a 2025.

Dékujeme vSem lektorim, koucum, terapeutum a dalSim odbornikiim, ktefi nam s projektem pomdhali a na jejichz
prezentacich a workshopech tato pfirucka vznikla. Jsou jimi: Jitka Crhova, Pavel Fara, Jitka Kofinkova, Vlasta
Kfenovska, Katerina Kiimpel, Jana Vanéckova, Miroslava Zapotocna.

Tato prirucka vznikla v rdmci projektu Jdeme s dobou, registracni Cislo: CZ.03.01.02/00/22_037/0002616
financovaného z EU.
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1. KOUCOVANI, TERAPIE A 0SOBNIi ROZVOJ

ROZDIL MEZI KOUCOVANIM A TERAPII

Jaky je rozdil mezi kouCovanim a terapii? Kdy je vhodné vyuzit jedno a kdy druhé?
Terapie
e zaméfuje se na minulost, zpracovani traumat a nepfijemnych Zivotnich udalosti,
e pomdha porozumét souvislostem a lécit vnitfni zranéni.
Koucovani
e vychazi z pfitomnosti ,tady a ted”,
e zaméfuje se na budoucnost, cile, cesty a konkrétni kroky, které vedou k pozitivni zméné.

TEMATA A CILE KOUCOVANI A TERAPII V RAMCI PROJEKTU , JDEME S DOBOU*

Jaka témata Zeny v projektu Jdeme s dobou nejCastéji oteviraly pfi individualnich setkanich s kouckami a
terapeutkami? Poznavate se nékde?

NejCastéjSi témata koucovani a terapii:
e nezdravé nebo vyCerpavajici vztahy, osobni i na pracovisti,
e podcefiovani sebe sama,
* pocity ztraty, strachu,
e aobecnd vnitini nespokojenost.

Na zaCatku spoluprdce je duleZité si poloZit otazky:
e Kdo jsem? Jaké jsou mé hodnoty?
e Kam se chci posunout?
e Comivtom brani?

Védoma prdce na sobé pfindsi moznost Zit s vétSim vnitfnim naplnénim. Kou¢ nebo terapeut vas muze podpofit
v objevovani novych moznosti, dodat odvahu a nabidnout nestranny pohled.

Jaky dopad ma terapeuticka a koucovaci podpora? Co zeny nejcastéji uvadely?
o Uvédoméni vlastnich zdroju, silnych stranek a dovednosti,
e VEtSi sebeduvéra na trhu prace,
e pozitivni zmény nejen v kariére, ale i v osobnim Zivoté.



PRIKLADY KOUCOVACICH NASTROJU, KTERE MUZES VYUZIT:
_KOUCOVACI STROM“

Jak si ujasnit, co v Zivoté potfebuji zménit a kam chci sméfovat? Koucovaci strom pomdha zorientovat se v osobni
i pracovni situaci a definovat konkrétni kroky ke zméné.

Koucovaci strom pomaha:
e pojmenovat, kde pravé jsem a o co se mohu opfit,
e urcit, co uz nechci a co chci opustit,
e vytvofit prostor pro nové cile, hodnoty a moznosti,
e zaméfit se na to, jaké ,plody” chci v Zivoté shirat.
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,ROZVOJOVY PLAN — 0SOBNI*

Lij Zivot, ktery té bavi a kde se citf§ dobie!"

Tento dokument muZete vyuZit pro praci na sobé nebo jako podklad pro individualni setkavani s koucem. Pravidelné se k dokumentu vracejte, plite
jednotlivé kroky a zaznamendvejte sviij posun.

ZKUS ZMAPOVAT SVUJ ZIVOT A JAK JSI S NIM SPOKOJENA

Par tipu pfed vypInénim:
Bud'k sobé upfimna.
Najdi si na zamysleni klid, vracej se pfipadné k jednotlivym krokiim, dej na své pocity, intuici, dlouho o otdzkach nepfemyslej rozumové.

Jak se citis, kdyzZ si vzpomenes na svou dosavadni préci, partnera, rodice, svij Zivot, svij vSedni den?
Pokud ti nékde néco nehraje, neciti§ tam dobré pocity, je to pravé ta oblast, kde muzes néco zménit.

Kam déavas nejvice svoji energii, na co zaméfujes svoji pozornost?

Popis svilj Zivot v nasledujicich oblastech:

Rozhodné
spokojend

Spokojena

Céstetnd
nespokojena

Rozhodné
nespokojend

Pokud jsi ¢astecné nebo rozhodné nespokojend, popis, co bys chtéla
zmenit

Mé zdravi

Ma nejblizsi rodina
a pratelé

Vztahy

Prace

Volny ¢as

Penize




POJDME NAJIT VSE POZITIVNI

Jsem vdécna za vsechno, co jsem dokézala a vse co uz mam.”

Lidé, za které jsem v Zivoté vdécna

Udalosti, za které jsem v Zivoté vdétna

Co mam na sobé rada

Jaké jsou mé silné stranky

Jaké jsou mé Zivotni tispéchy

Relativné negativni udalosti, které vedly k pozitivnim
zménam

Z ceho jsem méla strach, ale nakonec jsem to zvladla




STANOVENI MYCH HLAVNICH PRIORIT A CiL0

,Po tem v Zivoté touzi¥ nebo o co se pravé snazis? Co chces v Zivoté BYT, DELAT A MiT?"

Zkus identifikovat hlavni cile/priority, kterych bys chtéla dosdhnout. PomiiZe ti tabulka z bodu 1.
Své cile pozitivné formuluj - napf. citi§ se ve stresu - tvym cilem je: ,Nechci se uZ stresovat.” - pozitivné formuluj na: ,JSEM VICE V KLIDU."
Pi3 své vize v pfitomném ¢ase, klidné si je vizualizuj, predstavuj a pozoruj, jak se u toho citi, napf. ,ME TELO JE V DOBRE KONDICI."

Mé hlavni cile:

1.

2.

10.




IDENTIFIKUJ HLAVNI CIL A STANOV SI DILCI KROKY K JEHO DOSAZENI

.Co bych si nejvice préla, aby se v mém Zivoté zménilo?"

Vyber si jeden cil a tomu se v nasledujicim obdobi intenzivné vénuj, nesnai se najednou plnit vic priorit.
U nékterych cild, které jsi uvedla vy3e, staci, kdyZ si je uvédomis, u nékterych bude ale tieba vynaloZit néjaké usili.
Aby se udala néjaka zména, je dulezité zménit néco ve svém Zivoté, nékdy stadi pouze nas pohled na svét.

Nehledej feSeni venku, ale hlavné uvniti sebe.
Zivotem lze kracet s lehkosti i v relativné t&zkych Zivotnich situacich.
Nech si na pfipadnou zménu das, vytrvej na své cesté.

Mdj hlavni cil/priorita:

Postupné kroky k dosazZeni

Casovy horizont pro dosazeni

Co uZ se mi podafrilo

Krok ¢islo 1:

Krok ¢islo 2:

Krok cislo 3:

Krok ¢islo 4:

Krok €islo 5:

Krok €islo 6:

Krok ¢islo 7:




2. DUSEVNI ZDRAVI
ROVNOVAHA STRESORU A SALUTORU

Jak v Zivoté vyvazovat stresory (to, co nam bere energii) a salutory (to, co nam ji dodava)?
Stresory a salutory jsou individualni - kazdy z nds vnima zatéz a podporu jinak. DuleZita je dlouhodoba rovnovaha
a uméni ,nehroutit se” - hledat si cesty, jak stres zvladat a kde brat energii.

e proCje dulezité vnimat vlastni miru zatéze,

e jakou roli hraje osobnost a perfekcionismus,

e aproc je klicové vénovat Cas vécem, které nas nabijeji - tedy salutory.

ROVNOVAHA NEJDULEZITEJSICH ZIVOTNICH OBLASTI

Co tvofi nasi vnitini rovnovahu a jak ji udrzovat i v hektickém svété? V tomto videu se dozvite, proc je dulezité
vénovat pozornost nejen praci a zdravi, ale i vztahtim a vnitfnim hodnotam.
Rovnovahu tvofi 4 kli¢ové oblasti:
o Sitvztahu - ¢im pevngjsi a Sirsi, tim vétsi opora,
e Prace a profesni Zivot - nejen zdroj pfijmu, ale i smyslu a naplnéni,
e Ja amoje télo, zdravi, duse - péce 0 sebe sama,
o Smysluplnost a hodnoty - to, co dava naSemu Zivotu hlubsi vyznam.
Rovnovaha neni stav, ale dynamicky proces - kazdy ji mame jinak a obdas ji potfebujeme védomé obnovit.
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CEHO SI VSIMAT?

Citim se po vétSinu dne dobfe a v pohodé?

Mam dostatek energie?

Vnimdm dostatecné vnitfni signaly vlastniho téla?
Stardm se o sebe, odpocivam dostatecné?

Mam dostatek pohybu?

Mam dostatek volného Casu?

Jsem spokojend?

Mam dobré vztahy?

+Zménit mame to, co zménit miizeme, prijmout mame to, co zménit nemiizeme”.

JAK SE STARAT 0 SVE UNITRNI ZDRAVI A UDRZET SI POHODU?

Pldnuj si svij Cas

Pfipadné zpomal nebo si fekni o pomoc

Nastav si své hranice

Bud na sebe laskavy, pfijmi sam sebe

Mluv o svych pocitech

Odpocivej a dostateCné spi

Délej néco, v Cem jsi dobrd

PeCuj 0 ostatni, ale s mirou

Raduj se z malickosti

Bud'v kontaktu s ostatnimi, pokud ti to déla dobfe, objimej pratele, zvifata
Jez kvalitné, bud aktivni, chod na prochdzky do pfirody
Omez ¢as na telefonu a jinych zafizenich

Nesnaz se byt dokonaly!
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3. MEDIALNI GRAMOTNOST
C0 JE MEDIALNI GRAMOTNOST

Dnesni svét nds kazdy den zaplavuje stovkami zprav, prispévku, videi a nazoru. Internet, socialni sité a chytré
telefony ndm umoziuji mit informace doslova v kapse - ale s tim pfichazi i riziko zmatku, nepravdivych zprav
a manipulace. Medialni gramotnost znamena umét se v informacich vyznat, kriticky premyslet a
nenechat se nachytat.

MedidIni gramotnost je schopnost:
e rozpoznat, odkud informace pochazi (zdroj),

e porozumét, co sdéleni znamena a jaky md ucel,
o ovéfit si, jestli je pravdivé,

e arozhodnout se, jak na néj reagovat. fo)
Jinymi slovy: jde o to nebrat vSe, co vidim a slysim, jako samozFejmost.




Jak nato?




4.ZAKLADNI KYBEROBRANA

NEJDULEZITE)Si PRAVIDLO: KLID A
ZDRAVI ROZUM

Vétsina kybernetickych podvodu je
zalozena na emocich - strachu, spéchu,
soucitu nebo zvédavosti.
Typické véty podvodnikii:

e Musite jednat okamZité"

e Vas (cetje vohroZeni”

e Hrozi vam pokuta / blokace”

e Vold vam banka / policie / pfibuzny”

Pokud vas nékdo nuti jednat rychle nebo
vas znervoziuje, zastavte se. Dejte si €as a
situaci si ovérte.

HESLA — ZAKLAD VASI DIGITALNI
BEZPECNOSTI

Jak ma vypadat bezpecné heslo:
e alespon 12 znaku
e kombinace velkych a
malych pismen, Cislic
a znaku

e idedlné véta, kterou si snadno zapamatujete
Priklad: MojeKocka!SpiSHodinDenne.

Casté chyby:
e heslo napsané na papirku nebo ulozené v

poznamkach
e stejné heslo pro e-mail, a
banku i socidlni sité

e jednoducha hesla (123456, jméno, datum
narozeni)




(7

POKUD MATE 0
INTERNETOVEM
0BCHODU JAKEKOLIV
POCHYBNOSTI, RADEI
NENAKUPUJTE —
INTUICE BYVA V TECHTO
SITUACICH CASTO
SPRAVNA.




5. PRACE S UMELOU INTELIGENCI (Al)
CO JE UMELA INTELIGENCE

Uméld inteligence je nastroj, ktery pracuje s informacemi a texty (obrazky, nahravky) podobné jako ¢lovék.
Ne ,mysli”, ale odhaduje nejlepsi odpovéd'z dostupnych dat.
MuZe pomadhat, inspirovat, zrychlovat praci, ale neni neomylna.

Al MUZE BYT DOBRY SLUHA.
ALE SPATNY PAN

W TEXT KTERY VLOZIM. UZ NEMUSI ZUSTAT JEN MU) W

6 6
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Priklady jazykovych modelu
ChatGPT

Psani textt, odpovédi na otdzky, shrnuti, pldnovani,
pomoc s formulaci mySlenek.

Gemini

Vyhledavani informaci, prace s textem, propojeni's
tctem Google.

Microsoft Copilot

Pomoc s texty, e-maily a informacemi, dostupny pfimo v
prohliZeti nebo nastrojich Microsoftu.

Claude

Prace s del3imi texty, shrnuti dokumenttd, klidny a
srozumitelny styl odpovédi.

Priklady nastroju na prepis nahravek

Otter.ai

Prepis schiizek, rozhovorl a nahrdvek do textu, vhodné pro
poznamky a zapisy.

Microsoft Word

Prepis audio nahrdvky pfimo do dokumentu Word (zakladni
verze zdarma).

Google Docs

Funkce hlasového psani - mluvim a text se zapisuje (vhodné
pro diktovdni).

Jak si vybrat Al nastroj
e zaCnéte jednim ndstrojem a seznamte se s jeho moznostmi
e vybirejte podle toho, k cemu ho chcete pouZzivat (psani,
informace, prezentace...)
e neni nutné rozumét technickému pozadi, duleZity je vysledek
e pokud vam nastroj nevyhovuje, je bézné vyzkouset jiny

16



6. FINANCNI GRAMOTNOST
C0 JE FINANCNI GRAMOTNOST

Finan¢ni gramotnost znamend rozumét svym penézum a rozhodovat se s nimi védomé.
o VEdét:
o odkud penize pfichazeji
o kam odchdzeji
o jaky budou mit vliv na moji budoucnost
Cilem neni rozumét viem finan¢nim produktim, ale védét, co kam délam a proc.

Piehled zakladnich typu investic
Spofici ucty
e Penize mam kdykoli k dispozici
e SlouZi hlavné jako rezerva
o Nizké riziko, nizsi zhodnoceni
Stavebni sporeni
e Penize jsou vdzané na delSi dobu
o (Casto se vyuzivd na bydleni nebo rekonstrukce
e Konzervativni forma ukladani penéz
Penzijni pfipojisténi / penzijni spofeni
e UrCeno predevsim na obdobi starobniho dichodu
e Stat na spofeni prispiva
e Kpenézum se dostanu aZ v pozdéjsim véku
Podilové fondy
e Penize jsou investovany na financnich trzich
e Hodnota muze kolisat
e Vhodné spiSe pro dlouhodoby horizont
Nemovitosti
e Moznost vlastniho bydleni nebo pronajmu
o VyZaduji vyssi vstupni kapitdl a péci
e Penize nejsou rychle dostupné
Drahé kovy (napf. zlato)
e SlouZi spise jako uchovani hodnoty
e Cena muZe kolisat
e Nejde o pravidelny pfijem
Kryptomeny
o Velké vykyvy hodnoty
e Moznost vysokého zisku i ztraty
o Vysoké riziko, vhodné jen pro mensi (ast penéz

17



https://www.mpsv.cz/pridavek-na-dite

W .MUSITE SE ROZHODNOUT HNED“ JE VAROVNY SIGNAL. W




7. PRACOVNI PRAVO
PROC JE DOBRE ZNAT SVA PRAVA V PRACI MISTO VYKONU PRACE

e Ne v3e, co fikd zaméstnavatel, musi byt v souladu se e UrCuje, kde mam povinnost pracovat
zakonem e Rozhoduje:
e NejCastéjsi problémy vznikaji z nejasnosti, ne ze zIého o obec

amyslu. o konkrétni misto
Znalost zakladnich pravidel: e /ména mista vykonu prace mimo sjednany rozsah

o ddva jistotu vyZzaduje souhlas zaméstnance
o snizuje strach

o pomaha se rozhodovat s klidem

e Informace jsou dnes snadno dohledatelné

Znalost pracovniho prava je ochrana, ne konflikt. Cim $irSi misto vykonu prace, tim mensi

ochrana.
PRACOVNI SMLOUVA — ZAKLAD VSEHO PRACOVNI CESTY — KDY ANO A KDY NE
e Pracovni pomérvznika dnem ndstupu do prace e Pracovni cesta vyZaduje souhlas zaméstna
e Pracovni smlouva musi obsahovat: e Souhlas mize byt:
o druh prdce o ve smlouveé
o misto vykonu prace o ddn jednotlivé
o den nastupu e Existuji zakonné vyjimky, kdy zamés
e Bez ndstupu mize zaméstnavatel od smlouvy cestu absolvovat
odstoupit
To, co je ve smlouvé, urcuje moje povinnosti i Odmitnuti pracovni cesty bez zakonného
ochranu. diivodu muZe byt porusenim povinnosti.
DRUH PRACE A PRACOVNI NAPLN NEMOCENSKA — PRAVA A POVINNOSTI
—NENI TO TOTE?Z e Prvni 14 dni hradi nemocenskou zaméstnavatel

e /amestnanec:
o musi byt k zastizeni
o dodrZovat reZim a vychazky
e Kontroly jsou mozné i veCer nebo o vikendu

e Druh préce:

o ochrani zaméstnance

o urcuje ramec toho, co muze byt pozadovano
Pracovni ndpln:

o neni povinnou soucasti smlouvy

o muZze ji ménit zaméstnavatel

o musi ale odpovidat druhu prace

Nemocenska neni dovolena, ale l1écha.

(AL 4

Cim obecnéjsi je druh prace, tim vic se mize
zaméstnavatel pohybovat v jeho vykladu.




Na co si dat pozor pii ukoncovani prace
e vypovédni [hita
e duvody vypovédi
e odstupné
e doruceni pisemnosti

Zpusoby ukonceni pracovniho poméru
e ZkuSebni doba
e Dohoda
e Vypovéd
e OkamZité zruSeni pracovniho poméru

Forma ukonceni ma vliv na finance i dalsi
moznosti.

Zaméstnavatel nemiize:
e znevyhodfovat jen kvali véku,
e nutit k odchodu z prce bez zakonného divodu,
e vytvdret tlak jen proto, Ze jsem ,uZ starsi"
Zarovei plati:
* ne kazdd nepfijemna situace je porusenim zékona,
e ale dlouhodoby tlak, pfehlizeni nebo vytlacovani neni
v pofadku.
Mit prehled o svych pravech znamena mit moznost
volby - ne bojovat, ale rozhodovat se védomé.
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