Gemin Nabidka

Nabidka ¢.3

Dodavatel

Ufedni nazev dodavatele:
POE EDUCO, spol. sT. 0.
1€0: 64089398

Sidlo/misto podnikani:
Divadelni 946/9
74101 Novy Jicin

Zadavatel

Uredni nazev zadavatele:
Statni Grad inspekce prace
1€0: 75046962

Sidlo/misto podnikani:
Kolarska 451/13
746 01 Opava

Specifikace VZ

Nézev VZ: VZMR ¢, 8 - Rozvoj komunikac¢nich dovednosti a pfedchdzeni syndromu vyhofeni
Druh zadavaciho Fizeni: VZMR: Oteviena vyzva

Druh VZ: Sluzby

Systémové cislo: T002/15/V00021606

Vy¥izuje Ing. Pavla Emuchové, MBA

Spisova znacka dodavatele

Dne 27.03.2015 11:51:00

detail VZ

Nabidkovy formulaf

Zpisob zaddvéni ceny ®Celkova cena za polozku
OCena za jednotku

| UPOZORNENI: Zadejte cenu za celkové poptavané mnozstvl.

Kvalita nabizenych Skoleni

Hodnota zadani hodnot formou pfilohy hodnoceni zadavatele

Celkova nabidkova cena $koleni DPH%  bez DPH DPH (Kc) vé. DPH
vzelavani a skoleni 21 945 480,00 198 550,80 1144 030,80
Celkem 945 480,00 198 550,80 1 144 030,80

Cést nabidky rozhodna pro zbyla hodnotici kritéria

Upfesnéni informaci vztahujici se k Prikladame:

ostatnim hodnoticim kritériim * Navrh obsahu $koleni, metodiky a organizaéni zajisténi této VZ
s Ukazky studijnich/vyukovych materiéll a jinych dokument:
o Osobni plén rozvoje kompetenci
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Gemin Nabidka

o Dotaznik hodnocenil vzdélavaciho programu

o Vstupni védomostni test VA3

o0 VA1 - Rozvoj komunikaénich dovednosti pracovnik( Gtvard kontroly nelegalniho
zaméstnavani SUIP

o0 VA2 - Rozvoj komunikaénich a prezenta¢nich dovednost! pracovnikdl Ufadu préace
CR

o VA3 - Prevence syndromu vyhofeni inspektort SUIP

o Prezentace - Rozvoj komunikaénich dovednostf

Pfiloha

Névrh of y .

Priloha

_Osobni plan rozvoje kampetenci.

Pfiloha
Dotaznik hodnoceni...

Piflcha
Vstupni védomostnl test VA3

Pfiloha

VA1 - Skripta-Rozvoj...
Priloha

VAZ - Skripta-Rozvoj...
Pfiloha

VA3 - Skripta-Prevence...

Pifloha
_Prezentace - Rozvoj....

Produktovy list (neni pozadovan)

Popis

Pfiloha

Névrh smlouvy

Névrh smiouvy (poZadavky upfesnény ve Vyzvé v sekci "Platebni a obchodni podminky")
Je souéésti zaddvaci dokumentace. Uchazec v nabidce doloZi doplnény ndvrh smiouvy,
ktery musf byt v souladu s podminkami verejné zakdzky, zadévaci dokumentace a jim
predloZenou nabidkou.

Popis Prikladéme:
= Navrh ramcové smlouvy k této VZ

Pfiloha
Navrh ramcove smiouvy k..

Dalsi soucasti nabidky

« Kalkulaci nabidkové ceny

Pfiloha
Kalkulace nabidkove ceny
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Gemin Nabidka

Doklady k prokazéni spinéni kvalifikaénich pfedpokladii

Popis Prikladame:
« Krycf list nabidky k této VZ
» Cestné prohladeni uchazece o spinéni zakladnich a profesnich kvalifikacnich
pfedpokladd
= Cestné prohlageni o ekonomické a finanéni zplsobilosti uchazece
« Cestné prohlaseni o spinéni dalsich pozadavkd zadavatele
» Seznam vyznamnych sluzeb realizovanych uchazecem
« Seznam lektord véetné jejich profesnich Zivotopist

Pfiloha
Kryci list nabidky k této VZ
Pfiloha
_Cestné prohlaseni uchazece....
Pfiloha
_Cestné prohlaieni ...
Pifloha
Cestné prohlaseni o splnéni...
Pfiloha
Seznam vyznamnych sluzeb..,
Piiloha
Seznam lektort
Pfiloha
¢ .
Pfilocha
CV_DOSTA
Priloha
_CV_DZAMBASQV

Pfiloha
_CV_KONUPCIKOVA
Pfiloha

CV MALINOVA
Pfiloha
CV_NOVOTNA
Pfiloha

CV_SIMON

Pfiloha
CV STOLAR.

Vytvoril

Jméno a pFijmeni Pavla Cmuchova, v.r,

Pokraéovat bez vypinéni doporuéenych o

polozek

Doruceni

Datum 27.03.2015 12:26:41
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PFiloha é. 1 ZzD

KRYCI LIST NABIDKY

Verejna zakazka

Nejedna se o zadavaci fizeni podle zédkona €. 137/2006 Sb.
Vyzva je vydana v souladu s Metodickym pokynem pro zadavani zakazek OP LZZ verze 2.11,
zvefejnénym na http://www.esfcr.cz éldnek 2.7.3. Elektronické trzisté

" Nazev: ~Rozvoj komunikaénich dovednosti a pfedchizeni syndromu vyhofeni®
Zakladni identifikaéni Gdaje |

Ilz.adavate!

N CR - Statni GFad inspekce prace |

Sidlo: KoléFska 451/13, 746 01 Opava

I & 75046962

Osoba opravnéna jednat jménem zadavatele:

Mgr. Ing. Rudolf Hahn

Kontaktni osoba:

Ing. Michal Kubik

Telefon: +420 731 663 806

E-mail: michal.kubik@suip. |
Uchazeé l
Nazev: POE EDUCQO, spol. s r. o.

Sidlo/misto podnikani:

Divadelni 946/9, 741 01 Novy Jiéin

Tel./fax: +420 556 720 180
|’E-mail: pavla.cmuchova@poe-educo.cz
1é: 64089398
DIC: CZ64089398
> . =
Osoba opravnéna za uchazede jednat: Ing. Pavla Cmuchova, MBA
Kontaktni osoba: Andrea Plechackova
Tel./fax: +420 736 626 899
"E—mail: Andrea.plechackova@poe-educo.cz |
Nabidkova cena za pfedmét pinéni veFejné zakazky v CZK
DPH (21%) Celkova cena vé. DPH

" Celkova cena bez DPH

Nabidkové cena

zakézky 945 480,00

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vjkonu komplexnich kontrol a potirani

198 550,80 1 144 030,80

[

nebgaunino zaméstnavani v CR, CZ.1.04/2.2.00/11.00013

Tento projekt je financovan z prostfedkii ESF prostiednictvim OP LZZ a statniho rozpoétu CR,
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[ Osoba opravnéna za uchazede jednat

L Bl _‘::,4: YOE EDUCO, spol. s rM
) - .8 Divadelni 946/9
Podpis opravnéné osoby - - “3/}“; 74101 Novy Jigin

.- JC8408939Bazitko

r 2D URg0

Titul, jméno, pFijmeni Ing. Pavia c':mujchové,MBA
Funkce

Jednatelka spoleénosti

27. 3. 2015

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vykonu komplexnich kontrol a potirani nalegélnlho zaméstnavani v CR, CZ.1.04/2.2.00/11.00013
Tento projekt je financovan z prostfedkii ESF prostrednictvim OP LZZ a statniho rozpoétu CR
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| _ ! | “
. max. jednotkovd Jednotkova |
typ &koleni otk 13;3%“%:« cenavK&bez cenavKe bez ‘cena celkem bez sazba DPH _ cena celkem s
Joncba | B jon  DPHzal  DPHza1 | DPHvKe v%  DPHvKE
| | PROSKeeny proskoleného | proskoleného __
{ ] | | H
o . | ! i | !
Rozvoj komunikatnich dovednosti pracovnikii Progkolon ! _
atvara kontroly nelegélniho zaméstnéavéni Statniho ba 228 2 800,00 1 990,00 453 720,00 21% 549 001,20
Ufadu inspekce prace 980 * | 3 |
_
Rozvoj komunika&nich a prezenta&nich dovednosti Proskolena . oan _
pracovniki Utadu préce ¢R ba ‘ 154 _ 2800,00 1.990,00 306 460,00 21% 370 816,60
Prevence syndromu vyhoteni inspektora Statniho Proskolena 170 _ 1.488,00 1090,00 185 300,00 21% 224 213,00

Fadu inspekce prace osoba | _

e Cenu za proskoleni 1 osoby bez DPH uvadeéjte zaokrouhlenou na 2 desetinni mista.

e Prekroceni jakékoliv z maximalnich jednotkovych cen uvedenych ve sloupci D bude mit za nasledek vyfazeni nabidky a vylougeni uchazege ze zaddvaciho Fizeni,

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vykonu komplexnich kontrol a potirani nelegainiho zaméstnavani v €R \
CZ.1.04/2.2.00/11.00013 ) 1/1
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Pfiloha ¢&. 3 ZD

RAMCOVA SMLOUVA O POSKYTNUTI SLUZBY - SKOLENI KOMUNIKACNICH
DOVEDNOSTi A PREDCHAZEN SYNDROMU VYHOREN{

uzaviena dle § 1746 odst. 2 a nasl. zakona ¢. 89/2012 Sb., obcansky zakonik
(dale jen ,Smiouva")

mezi:

Objednatelem: CR - Statni (Fad inspekce prace

Se sidlem: Kolatska 451/13, 746 01 Opava

IC: 75046962

Jednajici/zast.: Mgr. Ing. Rudolf Hahn, generalni inspektor SUIP
Bankovni spojeni: Ceska narodni banka

Cislo Gétu: 1024821/0710

Kontaktni osoby: Ing. Michal Kubik

tel.: +420 731 663 806
e-mail: michal.kubik@suip.cz

(déle jen ,Objednatel") na strané jedné

=]

Poskytovatelem: POE EDUCO, spol.sr. 0

Se sidlem: Divadelni 946/9, 741 01 Novy Ji¢in
Icx 64089398

DIC: CZ64089398

Jednajici/zast.: Ing. Pavla Cmuchova, MBA
Bankovni spojeni: CSOB, a. s.

¢.uétu: 105896018/0300

Zapsan v obchodnim rejstfiku vedeném Krajskym soudem v Ostravé, odd. C, vioZka 13677
(alternativné uvést jiny rejstfik a spisovou znacku)

(déle jen ,Poskytovatel") na strané druhé

(dale spolecné také ,smluvni strany")

Preambule

1. Tuto smilouvu uzaviely smluvni strany na zdkladé Gpiného konsensu o nize uvedenych
ustanovenich, v souladu s prisluSnymi ustanovenimi obecné zévaznych pravnich predpisd,
a to zejména zakona ¢. 89/2012 Sb., ob&ansky zakonik (dale jen ,obCansky zakonik").

2.  Predmétem této smlouvy je dvoustranny pravni vztah mezi smluvnimi stranami, jehoZ
obsahem jsou prdva a povinnosti souvisejici s realizaci zakazky malého rozsahu na
poskytnuti sluzby s ndzvem ,,Rozvoje komunikaénich dovednosti a pfedchézeni syndromu
vyhofeni* (déle jen ,zakdzka"“) v rozsahu zaddvaci dokumentace vypsané v ramci projektu
.Efektivni systém rozvoje zameéstnanosti, vykonu komplexnich kontrol a potirdni
nelegélniho zaméstnavani v CR", reg. €. CZ.1.04/2.2.00/11.00013.

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vykonu komplexnich kontrol a potirani nelegainiho zaméstnavéni v CR CZ.1.04/2.2.00/11.00013
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UCelem této smiouvy je pravni tprava predmétu pinéni této smlouvy v souladu s vili
Objednatele a Poskytovatele, pfisluénymi obecné zédvaznymi pravnimi predpisy, zadavaci
dokumentaci (ddle jen ,zaddvaci dokumentace® nebo »ZD") a nabidkou Poskytovatele
v ramci zaddvaciho Fizeni (dale jen »nabidka") tak, aby smluvni strany mély moznost pFi
nejvyssi moiné mife pravni jistoty realizovat prava a plnit povinnosti touto smlouvou
zaloZené.

Pogkytovatele prohlaéuje,a Ze ma, respektive jeho subdodavatelé maji, zdkonem
vyZadovanou Jodbornou zpusobilost pro spinéni pfedmétu této smlouvy, kterou doloZil
v nabidce. Zpusobilost Poskytovatele musi trvat po celou dobu trvani smlouvy.

Ngdﬂnou soucasti smlouvy je kompletni nabidka (pfiloha é&. 1) v&etné vSech priloh, které
blize definuji obsah smlouvy v téch otdzkach, které nejsou smlouvou vyslovné upraveny.
Prilohy smlouvy soucasné slouZi jako interpretacni zdroj pojm{, které jsou ve smlouvé
obsazZeny.

V otazkach tykajicich se vykladu smlouvy, ma tato smlouva prednost pfed zad&vaci
dokumentaci, zadavaci dokumentace m& prednost pred nabidkou, nikoliv vSak pred
kogentnimi ustanovenimi Ob&anského zakoniku a ostatnich obecné zavaznych pravnich
predpisd.

Pojmy pouZité v této Rémcové smlouvé jsou definovany nasledovné:

"Dilci vefejnd zakézka" znamena jakoukoli veFejnou zakazku, jejimz predmétem pinéni je
poskytnuti sluZeb dle této Ramcové smiouvy, zadavanou Objednatelem podle této
Ramcové smlouvy Poskytovateli;

«Diléi smlouva" znamena smlouva uzaviend na zakladé objednévky Objednatele mezi
Objednatelem a Poskytovatelem, jejimz predmétem pinéni je realizace Objednatelem
objednanych sluZzeb za sjednanou cenu Poskytovatelem, a to v ramci Dil& verejné
zakazky.

~Poskytnuti pInéni® znamena realizaci sluZeb dle Dil&i smlouvy.

.Skoleni™ znamena sluzby specifikované v &l. 1této smlouvy.

PFfedmét pinéni

Predmétem pinéni ze strany Poskytovatele je komplexni poskytnuti Skoleni v oblasti
komunikagnich dovednosti a predchdzeni syndromu vyhofeni zaméstnanch projektu
«Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vykonu komplexnich kontrol a potirani
nelegalniho zaméstnavani v CR" spolufinancovaného z Evropského socidlniho fondu
a statniho rozpodtu Ceské republiky.

Objednatel se zavazuje hradit cenu Skoleni dodaného Poskytovatel a plnit dalsi povinnosti
vyplyvajici ze Smlouvy.

Poskytovatel bude poskytovat Objednateli $koleni, kterymi jsou ,Rozvoj komunikaénich
dovednosti pracovnik( Gtvard kontroly nelegalniho zaméstnavani Statniho Gfadu inspekce
prace", ,Rozvoj komunikaénich a prezentaénich dovednosti pracovnikl Ufadu prace CR"
a ,Prevence syndromu vyhofeni inspektord Statniho Gfadu inspekce prace" nezbytné
k zabezpeleni realizace projektu. Poskytovatel se zavazuje, Ze zajisti komplexni
poskytnuti vySe uvedenych Skoleni v rozsahu a za podminek uvedenych v této smilouvé,
nabidce a zaddvaci dokumentaci.

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vykonu komplexnich kontrol a potirani nelegdiniho zaméstndvani v CR CZ.1.04/2.2.00/11.00013
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Poskytovatel je povinen v ramci komplexniho poskytnuti Skoleni zajistit:

a) Vhodné $kolici prostory v kazdém krajském mésté CR s tim, Ze misto konani bude bézné
dostupné méstskou hromadnou dopravou, v pfimérené dochdzkové vzdalenosti musi byt
k dispozici i parkovaci plochy vhodné pro parkovéni vozidel na CNG. Misto konani musi
byt Statnim Gfadem inspekce prace predem odsouhlaseno.

b) PFipravu pozvének pro ucastniky Skoleni a jejich distribuci.

c) Zpracovéani metodiky Skoleni (forma, $kolici materidly, zpétna vazba na objednatele, dalsi
pripadné vystupy ze Skoleni).

d) Vytvofeni hodnoticich dotaznikd, kterou budou (&astnici vyplfiovat po skonceni kazdého
Zkoleni - tisk, distribuce.

e) Pribéh celého Skoleni po organizacni a technicke strance (v€etné nezbytného
technického vybaveni - napf. videokamera, laptop, flipchart, pfipadné dalsi nezbytné
pomticky, jenz budou potfebné k realizaci Skoleni).

f) Oblerstveni pro Uéastniky Skoleni dle nasledujici specifikace: dopoledni coffee break
(kdva/&aj, nealkoholicky népoj, 1 slané a 1 sladké obcerstveni); odpoledni coffee break
(kava/&aj, nealkoholicky népoj, 1 slané a 1 sladké obCerstveni); v pfipadé dvoudennich

@ $koleni jsou poZadavky na obéerstveni totoZzné pro oba dny.

g) Materidly pro Géastniky Skoleni v tiSténé i elektronické podobé (napf. sylaby Skoleni,
tisténé prezentace atd.), které si G&astnikovi zdstavaji.

h) Vyhodnoceni hodnoticich dotaznikl - za kazdé jednotlivé Skoleni zvIast.

i) Prezenéni listiny vech G&astnikd Skoleni véetné gkolitell, a to pro kazdé Skoleni zvlast,
zadavatel pozaduje dorudeni prezenénich listin v originale, nikeliv v kopil. Prezenéni
listiny musi byt opatfeny povinnym minimem publicity a obsahovat alespoii: oznaceni
projektu, ozna&eni Skolitele, oznaceni vzdélavaci aktivity, termin a &as zahdjeni
a ukonéeni vzdéldvaci aktivity, jméno lektora a jeho podpis, jména Ucastnikd vzdélavaci
aktivity, podpisy Géastnikd stvrzujici jejich Gcast.

j) Vést evidenci koleni, vyhodnoceni Skolicich aktivit (evidence musi obsahovat minimdiné
datum &koleni, popis vzdélavaci aktivity ¢i vzdélavacich aktivit, jméno Skolitele, pocet
hodin %koleni, &slo b&hu Skoleni totozné s cislem objednavky, jméno a pFijmeni
Gastnika, kraj, udaj o Usp&3ném & nelisp&sném ovéfeni znalosti); o konkrétni podobé
se obé strany domluvi pred zahajenim realizace pinéni zakazky.

k) Zajistit a predat kazdému G&astnikovi koleni potfebné Skolici materidly a pomticky;

1) zajistit veskeré daldi materidly, které budou pouzity pfi Skolenich (ve$keré materialy
musi odpovidat pravidiim pro povinnou minimaini publicitu dle platné pfirucky OP LZZ

. a musi byt pfedem konzultovany a schvéleny Objednatelem).

m) Zajistit oznaceni v3ech prostor, ve kterych budou kurzy probihat, prvky povinného
minima publicity OP LZZ.

n) Zajistit fotodokumentaci z jednotlivych kurzd v rozsahu min. 2 fotografie z jednoho kurzu
(fotodokumentaci zasle uchazeC elektronicky zadavateli). Fotografie bude poskytovatel
prokazovat dodrzeni véech pravidel publicity dle OP LZZ, na nékteré z fotografii musi byt
zéroved zachyceni | G&astnici a lektor. Fotografie musi byt v kvalité umoZzfujici jejich
dal&i pouziti (napf. tisk, vydani v brozufe). Fotografie se stavaji majetkem objednatele,
ktery s nimi miize volné disponovat.

0) Predat kazdému (spé3nému absolventu Zkoleni Osvéd&eni/Certifikdt o absolvovani
&koleni, ktery bude vystaven na zdklad& Gspé&ného zvladnuti ovéreni znalosti
navrieného uchazefem v popisu obsahu $koleni v ramci podané nabidky.
Osvéd&eni/Certifikat musi odpovidat pravidldm pro minimalni publicitu dle platné
pfiruéky OP LZZ. Poskytovatel zéroveh zajisti predani (odeslani) vytisténych kopii
a elektronické verze Osvédceni/Certifikdtu objednateli.

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vykonu komplexnich kontrol a potirani nelegéiniho zaméstndvéni v CR CZ.1.04/2.2.00/11.00013
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Jednotlivé typy Skoleni, které bude Poskytovatel poskytovat Objednateli, jsou blize
specifikovany v pfiloze &. 7 Zadavaci dokumentace - Specifikace predmétu pinéni.

SluZby ze strany Poskytovatele budou realizovany v pribéhu trvani smiouvy nepravidelng,
dle objednavek Objednatele, na zakladé jeho potfeb.

Zadavatel se nezavazuje progkolit vSechny osoby uvedené v pfiloze & 2 Kalkulace
nabidkové ceny a v pifloze &. 7 - Specifikace pfedmétu pinéni.

Objednatel ma pravo jednotlivé typy Skoleni objednat i nad rdmec predpokladaného poétu
Skolenych osob uvedeného v pfiloze ¢. 2 Zaddvaci dokumentace - Kalkulace nabidkové
ceny, pouzitého pro Glely kalkulace nabidkové ceny Poskytovatele v rdmci zadavaciho
Fizeni, a to za stejnych cenovych i jinych podminek stanovenych ve smlouvé, a
Poskytovatele je povinen $koleni za stejnych podminek poskytnout.

Poskytovatel garantuje schopnost poskytnout Skoleni po celou dobu trvéni smiouvy,

Zadavani dil¢i objednavky (uzavieni dil&i smiouvy)

Jednotlivé dil¢i smiouvy budou uzavieny na zakladé diléich objednavek, pficemz na kazdé
objednavce bude uvedena informace, e Jje vystavena v souladu s rédmcovou smiouvou.
Objedndvka - vyzva k poskytnuti plnéni - je navrhem na uzavfeni smlouvy a na zakladé
potvrzeni této objednavky Poskytovatelem, jeZ je pfijetim navrhu, dochdzi k uzavfeni dil&i
smlouvy, a to ve smyslu § 92 odst. 1) pism. a) ZvZz.

Kazda objedndvka bude vyhotovena pisesmné a doruéena Poskytovateli prostiednictvim
e-mailu s doru€enkou, popf. jinym zplsobem, na kterém se ob& strany dohodnou.

PFijeti kazdé objednavky bude Objednateli potvrzeno nejpozdéji do 2 pracovnich dnd od
jejiho doruéeni pisemné (postacujici bude emailova forma). Poskytovatel je povinen
potvrdit/pfijmout objedndvku Objednatele ucin&nou podle podminek stanovenych touto
Ramcovou smlouvu a v ji stanovém rozsahu, nepfijeti takové Objednavky je podstatnym

porusenim této smlouvy.

Objednavka bude obsahovat minimalné:

a) oznaceni a identifikaéni (idaje Objednatele a Poskytovatele;

b) informaci, Ze je vystavena v souladu s Rémcovou smlouvou a odkaz na tuto
Ré@mcovou smiouvu, Eislo objednavky, datum vystaveni;

c) specifikaci objedndvaného Skoleni, potet Skolenych osob, cenu za progkoleni
1 osoby a celkovou cenu Skoleni:

d) navrh terminu Skoleni;

e) misto realizace Skoleni (uréeni krajského mésta).

Pokud objednavka nebude obsahovat shora uvedené Udaje, md Poskytovatel pravo
poZadovat po Objednateli doplnéni & upresnéni (daji. Pokud nebudou chybéjici ddaje
dopinény, neni Poskytovatel povinen objednavku potvrdit.

Poskytovatel je povinen nejpozdéji do 3 pracovnich dni ode dne potvrzeni pfijeti
objednavky odsouhlasit navrzeny termin £koleni nebo navrhnout novy termin, ktery se
muZe od navrfeného terminu objednatelem +/- li§it o 5 pracovnich dnd. Déle je povinen
zaslat ke schvaleni ndvrh mista koleni (adresu 3kolicich mistnosti), ndvrh lektora gkoleni
véetné jeho profesniho Zivotopisu (musf splfiovat podminky stanovené v ZD v &asti 10.4
Technicke kvalifikaéni pfedpoklady).
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Objednatel po obdrZeni ndvrhu terminu, mista Skoleni a lektora 3koleni provede jejich
posouzeni, v pfipadé souhlasu dojde k finalnimu schvéleni Skoleni. V pfripadé, Ze bude mit
Objednatel vyhrady navrienému terminu, mistu Skoleni, lektorovi Skoleni, preda
Objetgnatel vyhrady Poskytovateli (prostfednictvim emailu), ktery je povinen je zapracovat
ve |lhuté 3 pracovnich dni.

Poskytovatelem opraveny navrh bude opét poslén ke schvaleni Objednateli. Postup pro
Gpravu navrhu véetné lhut se opakuje do findlniho schvaleni Navrhu.

Po odsouhlaseni Navrhu ze strany Objednatele, dojde k findlnimu schvéleni navrhu ze
strany Objednatele (prostfednictvim e-mailu) na zakladé, kterého je Poskytovatel
opravnén zahadjit realizaci predmétu pinéni.

U veskerych I|hit plati, Ze zadinaji b&Zet nasledujici den po odeslani relevantniho
dokumentu.

Veskeré zmény objednavek a pfipadnd storna poctu G&astnikd je mozné provadét pouze
pisemné (prostfednictvim e-mailu). Bezplatné storno objednavky je moZné nejpozdéji
3 pracovni dny pred zahdjenim objednaného pfedmétu plnéni. Po tomto terminu je
povinen uhradit pinou cenu objedndvky. Bezplatné storno nékterého z Géastnikd Skoleni je
moZné nejpozdé&ji do 12:00 dne pfedchazejiciho dni zahdjeni Skoleni. Po tomto terminu je
Objednatel povinen uhradit cenu i za stornovaného Ucastnika. Misto stornovaného
Gcastnika $koleni je Objednatel oprdvnén zaslat nahradnika, a to aZ do okamziku zahajeni
gkoleni.

Cena a platebni podminky

Objednatel se za podminek uvedenych ve smiouvé a jejich pfilohach zavazuje zaplatit
Poskytovateli za poskytnuté pinéni celkovou cenu ve vysi maximainé 1 323 000,- KC bez
DPH (slovy: milion tFi sta dvacet tfi tisic korun Ceskych). Tato cena je cenou za celou dobu
plnéni smlouvy a je cenou nejvySe pripustnou a neprekroditelnou, pfi¢emz nemusi byt
v celém rozsahu vy&erpana. Konkrétni cena uhrazend Objednatelem Poskytovateli bude
vychdzet z mnoZstvi Objednatelem skutecné objednanych a Poskytovatelem dodanych
$koleni.

Jednotkovd cena za proskoleni 1 osoby je specifikovéna v pfiloze €. 2 Zadavaci
dokumentace - Kalkulace nabidkové ceny, tak jak byla tato pfiloha vypinéna
Poskytovatelem a ucinéna soucasti jeho nabidky.

Sjednané ceny obsahuji veSkeré ndklady Poskytovatele spojené s pinénim predmétu
smlouvy, v&. administrativnich nakladl - napf. postovné, dopravné, naklady na kopirovani
apod. Pripadné vice naklady nejsou pfipustné.

K sjednané cené sluzeb bude pfipoteno DPH v aktudiné platné vysi.

Poskytovatel garantuje sjednané ceny po celou dobu trvani této smlouvy, a to i pro pfipad
objednéni prodkoleni osob nad ramec Objednatelem poptavaného mnoistvi stanoveného
v jednotlivych pfilohdch ZD. Sjednané jednotkové ceny uvedené ve vysi bez DPH jsou
maximalni a nepfekrocitelné.

Poskytovatele je opravnén Objednateli fakturovat cenu pouze za skutecné pro§kolgn{r
poéet osob, s vyjimkou pfipadll, kdy je byli &astnici Skoleni stornovani po terminu
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stanoveném v bodé& 2.10, V tomto pfipadé je Poskytovatel oprévnén fakturovat i po
terminu stornované osoby.

Fakturace bude probihat za kazdé provedené £koleni zviast.

Fakturace bude provddéna po provedeném Zkoleni. Soucasti fakturace musi byt kopie
hodnoticich dotaznikl, vyhodnoceni hodnoticich dotaznikd, kopie Osv&déeni/Certifikéty
0 absolvovani Skoleni, origindly prezenénich listin vSech Ucastnikl vé. Skoliteld, evidence
a vyhodnoceni kolicich aktivit.

Platby budou probihat vyhradné v K¢ (CZK), rovnéz veskeré cenové tdaje budou v této
méng.

Cena za pinéni dle této smlouvy bude objednatelem uhrazena na zakladé danovych
dokladl - faktur Poskytovatele - na Géet Poskytovatele uvedeny v zahlavi smlouvy,
Faktury musi obsahovat viechny naleZitosti fadného Gcetniho a dafiového dokladu ve
smyslu pfislusnych pravnich predpisé (zejména zdkon &. 563/1991 Sb., o Gletnictvi
a zakon ¢. 235/2004 Sb., o dani z pfidané hodnoty). V pfipadé, Ze faktura nebude mit
odpovidajici néleZitosti nebo nebude obsahovat povinné soucasti dle bodu 3.7 rdmcoveé
smlouvy, je objednatel opravnén zaslat ji ve Ih{té splatnosti zpét poskytovateli k doplnéni
i Upravé, aniZ se tak dostane do prodleni se splatnosti; lhdta splatnosti pocind béZet
znovu od opétovného dorufeni nalesité dopinéného & opraveného dokladu. Doba
splatnosti dafovych dokladd - faktur vystavovanych poskytovatelem - bude
30 kalendafnich dnl ode dne doruéeni dafiového dokladu objednateli,

Fakturacni Gdaje budou vzdy:
CR - Statni Ufad inspekce préce
Kolafska 451/13

746 01 Opava

IC: 750 46 962

Povinnost zaplatit fakturu je spinéna dnem odepsani fakturované d&astky z Gétu
Objednatele.

Objednatel nebude poskytovat jakékoli zalohové platby.

Objednatel je oprévnén objednavat u Poskytovatele a Poskytovatel je povinen poskytovat
pinéni na zakladé této smlouvy za sjednané jednotkové ceny aZ do vy&erpani maximalni
celkové ceny za plnéni této smlouvy die bodu 3.1.

Prava a povinnosti smluvnich stran a dodaci podminky

Poskytovatel je povinen Fadné a véas pinit vSechny povinnosti stanovené touto smlouvou.

Objednatel je povinen uhradit Poskytovateli za ¥ddné a véas dodané skoleni dohodnutou
cenu, na zakladé predlozenych faktur ve |hitéch a zplsobem ve smiouvé ujednanym.

Objednatel se zavazuje poskytnout Poskytovateli veskerou potfebnou souéinnost nutnou
pro fadné pInéni smlouvy.

Poskytovatel je povinen bezodkladné informovat Objednatele o okolnostech, které mohou
mit vliv na (spésnou realizaci pinéni dle této smiouvy.

Efektivn,
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Skoleni budpu‘ Poskytovatelem realizovdna v krajskych méstech celé Ceské republiky.
Soudasti kazdé objednavky (navrhu na uzavieni Dil¢i smlouvy) bude vidy konkretizace
mista pinéni.

Skolici den bude v délce 8 vyudovacich hodin (vyufovaci hodina = 45 min). Zadatek
ékoliciho dne bude v 8:00 a konec v 15:30 h, pfitemZ zména ¢asu konani bude mozna po
pfedchozim odsouhlaseni Objednatele.

Pocet Gcastnikl Skoleni bude min. 8 a max. 14.

Objednatel si vyhrazuje pravo priibéZné kontrolovat priibéh poskytovani plnéni dle této
Ramcové smiouvy, resp. jednotlivych diléich smluv a to i bez predchoziho upozornéni.
Poskytovatel se zavazuje umoZnit Objednateli, resp. Objednatelem zmocné&nym osobam
provést kontrolu pribéhu Skoleni, a to rovn&Z i bez pfedchoziho upozornéni ze strany
Objednatele. Za timto uéelem se Poskytovatel zavazuje predioZit Objednateli veskerou
dokumentaci souvisejici s poskytovanim skoleni vyzadanou Objednatelem.

Posky;:ovatel je povinen realizovat veskera pinéni sjednanych touto rémcovou smlouvou
na svuj naklad a na své nebezpedi.

Poskytovatel se zavazuje poskytovat pInéni dle této Ramcové smlouvy, resp. jednotlivych
dil¢ich smluv svédomitd, s fadnou a odbornou pééi a potfebnymi odbornymi schopnostmi.
Pfi poskytovani pinéni dle této Rdmcové smlouvy, resp. jednotlivych dil¢ich smiuv je
Poskytovatel vazan platnymi a G¢innymi pravnimi pfedpisy a pokyny Objednatele, pokud
tyto nejsou v rozporu s témito normami &i zajmy Objednatele.

Poskytovatel se zavazuje zabezpeéit, e pfedmét pinéni dle této Ramcové smlouvy, resp.
jednotlivych diléich smluv nebude zatizen jakymikoli prdvy tretich osob, zejména
takovymi, ze kterych by pro Objednatele plynuly jakékoliv dali financni nebo jiné naroky
ve prospéch téchto tretich osob. V opaéném pfipadé se Poskytovatel zavazuje, Ze ponese
veikeré disledky takovéhoto porudeni prav tfetich osob a zarovein se zavazuje takove
pravni vady plnéni bez zbyte¢ného odkladu na svij ndklad odstranit, resp. zajistit jejich
odstranéni.

Sankéni podminky

V pfipadé prodleni Poskytovatele s realizaci 3koleni, snavrhu dle bodu 2.5 nebo
s potvrzenim objednavky je Objednatel opravnén poZadovat Ghradu smluvni pokuty ve
vyéi 0,5 % z ceny (tj. cena véetné DPH) objednaného pinéni dle Objednavky, s jejimz
spinénim ¢&i potvrzenim je Poskytovatel v prodleni, a to za kazdy zapocaty den prodleni.
Poskytovatel se zavazuje zaplatit objednateli smluvni pokutu nejpozdéji do 30 dnd ode
dne, kdy bude objednatelem o vzniklém poruSeni a vySi ndsledné sankce prokazatelné
informovan.

V pfipad8, e Poskytovatel poru$i povinnost micenlivosti &i povinnost zajistit ochranu
osobnich (idajt dle &l. 8 této Rdmcové smiouvy, zavazuje se Objednateli uhradit smiuvni
pokutu ve vysi 50 000,- K& (slovy: padesét tisic korun Ceskych), a to za kazdy jednotlivy
pfipad poruseni dané povinnosti.

Objednatel si vyhrazuje prévo na Ghradu smluvni pokuty formou zapoctu ke kterékoliv
splatné pohledavce Poskytovatele viigi Objednateli.

Uplatnéni sankci ze strany Objednatele nezbavuje Poskytovatele povinnosti dodatecné
spinit stanovenou povinnost.

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vykonu komplexnich kontrol a potirani nelegélniho zaméstndvéni v CR CZ.1.04/2.2.00/11.00013
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6.1

6.2

7.1

Kontaktni osoby

Objednatel

Jméno a pfijmeni: Ing. Michal Kubik
Funkce: projektovy manazer
Telefon: +420 731 663 806
Email: michal.kubik@suip.cz

Objednatel podpisem této Smiouvy potvrzuje, Ze kaZda Kontaktni osoba je oprdvnéna
zastupovat Objednatele v zéleZitostech tykajicich se pinéni Smlouvy, s vyjimkou &inéni
Ukonu, kterymi by dochdzelo ke zméné Smlouvy. Objednatel soucasné potvrzuje, ¥e od
Kontaktni osoby ziskal souhlas k poskytnuti jejich osobnich tdaju Poskytovateli, a to na
dobu poskytovani SluZeb a k vy$e uvedenému uéelu.

Poskytovatel

Jméno a pfijmeni: Ing. Pavla Cmuchové, MBA
Funkce ve spolecnosti: jednatelka

Telefon: +420 603 443 407

Email: pavia.cmuchova@poe-educo.cz

Poskytovatel podpisem této Smlouvy potvrzuje, ¥e Kontaktni osoba je opravnéna
zastupovat Poskytovatele ve vSech zdleZitostech a pfi viech pravnich a jinych Gkonech
souvisejicich se Smlouvou. Poskytovatel soudasné potvrzuje, Ze od Kontaktni osoby ziskal
souhlas k poskytnuti jejich osobnich (daj& Objednateli, a to na dobu trvani smlouvy
a k vySe uvedenému Gcelu.

Kontaktni osoba Poskytovatele:

Jméno a pfijmeni: Andrea Plechac¢kova

Funkce ve spole¢nosti: organizacni pracovnik

Telefon: +420 736 626 899

Email: andrea.plechackova@poe-educo.cz

Doba trvani Smiouvy

Tato R&mcova smlouva se uzavira na dobu uréitou ode dne jejiho podpisu nejpozdéji do
doby, kdy dojde k vyCerpani veSkerych prostiedkl, které ma zadavatel k dispozici na
realizaci této smlouvy (tj. maximaini celkové ceny za pinéni této smlouvy), nebo
nejpozdéji do 30. 9. 2015, podle toho, kterd skute¢nost nastane dfive, s tim, Ze pinéni
Poskytovatele bude v kaZdém pfipadé ukonéeno nejpozdéji 30. 9. 2015. Tato Ramcova
smlouva nabyvd Gcinnosti dnem jejiho podpisu. Smiuvni strany nejsou opravnény tuto
smlouvu vypovédét nebo od ni odstoupit, nestanovi-li tato Ramcova smiouva nebo zikon
jinak.

7.2 Tato ramcova smlouva miZe byt ukonéena:

a) uplynutim lh{ity, na kterou byla smiouva uzavfena,

b) vycerpanim maximalni Castky na pinéni dle této smlouvy,

c) pisemnou dohodou obou stran,

d) okamZitym odstoupenim od smlouvy v pfipadech, kdy nékterd ze smiuvnich stran
zévaznym zplUsobem poru$i povinnosti uvedené v této smiouvé, pfipadné obecné
zavazné pravni predpisy. Odstoupit od smlouvy je opravnéna ta smluvni strana, kterd

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vykonu komplexnich kontrol a potirani nelegdiniho zaméstnavani v CR CZ.1.04/2.2.00/11.00013
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svou povinnost neporusila. Odstoupeni od smlouvy musi byt ucinéno pisemné
a doruceno druhé strané.
e) ngednatel je oprévnén od této Ramcové smlouvy odstoupit zejména v pfipadech,

VE

- Poskytovatel nezahdji Fadné poskytovani plnéni, nepotvrdi objednavku, nezasle
nédvrh dle bodu 2.5 ani do 5 kalendafnich dnll po vyzvani Objednatelem nebo je
opakované v prodleni s pinénim jakékoliv povinnosti dle této Ramcové smilouvy,
resp. jednotlivych diléich smluv v priib&hu platnosti Ramcové smlouvy. Odstoupeni
nabyvd G&innosti dnem ndsledujicim po dni prokazatelného dorueni jeho
pisemného vyhotoveni Poskytovateli. Naroky Objednatele na odstoupeni od
smlouvy podle ustanoveni Ob&anského zédkoniku upravujici podminky, za kterych je
smiuvni strana opravnéna od smlouvy odstoupit, tim nejsou dotéeny. Objednatel je
opravnén odstoupit i jen od samostatné Casti pinéni. Poskytovatel bude v prodieni s
potvrzenim objednévky po dobu del$i nez 5 pracovnich dnd.

-V pripadé odstoupeni Objednatele od této Ramcové smlouvy, resp. diléi smlouvy
z ddvodd uvedenych v prechozim odstavci ma Objednatel narok na nahradu
prokdzanych nakladd, které mu vzniknou v souvislosti se zajisténim nahradniho
tedeni. Odstoupenim od této Ramcové smlouvy, resp. dil&i smlouvy neni dotcen
narok na smluvni pokutu platné vznikly v dobé pfed odstoupenim od této Ramcové
smiouvy, resp. diléi smlouvy.

f) Poskytovatel je oprévnén od této Rémcové smiouvy odstoupit, zejména v pripadech,
pokud:

- Objednatel bude v prodleni s Ghradou penéZitého pineéni Poskytovateli na zakladé
této smlouvy po dobu delsi neZli 1 mésic, a toto enézité plnéni neuhradi ani
v dodateéné |hOté v trvdni nejméné 15 dnu stanovené mu pisemné
Poskytovatelem,

7.3 Objednatel je opravnén ukondit tuto smlouvu i pisemnou vypovédi bez udéni divodu ve
dvoumésiéni vypovédn& Ihité, pridemz tato polind béZet prvnim dnem mésice
nasledujiciho po doruéeni vypovédi Poskytovateli.

7.4 Zanikem této smlouvy nejsou nikterak dotéenz prava smluvnich stran na smluvni pokuty,
néhradu £kody & jiné penéZité néaroky, splatné prede dnem zaniku smiouvy.

8. OCHRANA INFORMACI

8.1 Poskytovatel se zavazuje, Zze zachovad jako citlivé veskeré informace, o kterych se dozvi
v souvislosti s pinénim pfedmétu této Rémcové smiouvy, resp. dil¢ich smluv. Povinnost
poskytovat informace podle zakona €. 106/1999 Sb., o svobodném pfistupu k informacim,
ve znéni pozdéjsich predpisti neni timto ustanovenim dotcena.

8.2 Poskytovatel se zavazuje, Ze neuvolni, nesdéli ani nezpfistupni jakékoliv treti osobé
informace ziskané od Objednatele bez jeho pFedchoziho pisemného souhlasu, a to
v jakékoliv formé, a Ze podnikne vSechny nezbytné kroky k zabezpeéeni téchto informaci.
Zavazek migenlivosti a ochrany citlivych informaci z0stdva v platnosti neomezené dlouho
i po ukonéeni platnosti této Ramcové smiouvy.

8.3 Poskytovatel se zavazuje zajistit pri pInéni této Ramcové smlouvy ochranu osobnich ﬁfﬂlajﬁ
zaméstnanct Objednatele, pfip. i dalSich osob. Objednatel se zavazuje mu za timto
¢elem poskytnout potfebnou soucinnost.

8.4 Poskytovatel se zavazuje zabezpedit veskeré podklady, majici charakter citlivé informace,
poskytnuté mu Objednatelem, proti odcizeni nebo jinému zneuZiti.

Efektivni systém rozvoje zaméstnanostl, vyvkonu komplexnich kontrol a potirdni nelegéiniho zaméstndvani v CR CZ.1.04/2.2.00/11.00013
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Poskytovatel se zavazuje svého pfipadného subdodavatele zavazat povinnosti miéenlivosti
a respektovanim prav Objednatele nejméné ve stejném rozsahu, v jakém je v
zavazkovém vztahu zavazan sém. Za poruseni zavazku miéenlivosti a ochrany citlivych
informaci subdodavatelem odpovida Objednateli pfimo Poskytovatel.

Povinnost zachovdvat mienlivost se nevztahuje na informace:

které jsou nebo se stanou vieobecn& a vefejné pfistupnymi jinak, nez porusenim
ustanoveni tohoto &lanku Rdmcové smlouvy ze strany Poskytovatele,

které jsou Poskytovateli zndmy a byly mu volné k dispozici jesté pred pfijetim t&chto
informaci od Objednatele,

které budou nasledn& Poskytovateli sdéleny bez z&vazku migenlivosti tretich osob, jez
rovnéZ nejsou ve vztahu k nim nijak vazany,

jejichz sdéleni vyZaduii platné a G&inné pravni predpisy.

Ustanoveni spoleéna a zavéreéna

Poskytovatele se zavazuje umoznit Gcastnikovi nebo zmocnénciim povéfenych organt
(MPSV CR, MF CR, Evropské komise, Evropsky (é&etni dviir, NKU a daldich opravnénych
organd statni spravy) provést kontrolu pinéni predmétu smlouvy v sidle Poskytovatele,
a to jak béhem pinéni smlouvy, tak 10 let po ukonceni realizace projektu, pfiCemz tato
IhGta zadind béZet 1. ledna nasledujiciho kalendafniho roku poté, kdy byla vyplacena
zévérecna platba Poskytovateli. Veikera kontrola bude provedena po predb&Zné dohod&
s Poskytovatelem.

Poskytovatel se zavazuje k povinnosti uchovat veskeré doklady souvisejici s pinénim
smlouvy i po dobu 10 let po ukonéeni realizace projektu, pficemz tato |hita zaéind béset
1. ledna nasledujiciho kalendafniho roku poté, kdy byla Poskytovateli vyplacena zavéreéna
platba. Poskytovatel se rovné? zavazuje k poskytnuti nezbytnych informaci pro
monitorovaci zpradvy a Zadosti o platbu predklddané pfijemcem finanéni podpory

(objednatelem).

Poskytovatel je povinen poskytnout pfi kontrole na vyZadani kontrolnimu orgdnu dafovou
evidenci v plném rozsahu. Poskytovatel je podle ustanoveni § 2 pism. e) zdkona ¢,
320/2001 Sb., o finanéni kontrole ve vefejné spravé a o zméné nékterych zékon{ (zédkon
o financni kontrole), ve znéni pozdéjsich predpisli, osobou povinou spoluplsobit pfi
vykonu finanéni kontroly provadéné v souvislosti s Ghradou zboZi nebo sluZeb z vefejnych
vydajd.

Objednatel a Poskytovatel vynalozi vegkeré usili, aby vSechny spory, které vyplynou z této
smlouvy nebo v souvislosti s ni, byly urovnany predevsim oboustrannou dohodou. Sdé&leni
0 existujicich neshodach, pfipadné rozporech se smlouvou bude zasldno pisemné
doporu¢enym dopisem druhé strané.

Pokud by jednotlivd ustanoveni této smlouvy byla zcela & &asteéné neplatnd nebo
neprovediteind, nebude tim dotéena platnost & proveditelnost zbyvajicich ustanoveni.
Namisto neplatného ustanoveni bude platit za dohodnuté takové platné ustanoveni, které
nejblize odpovidd smyslu a ucelu neplatného ustanoveni. Pokud by se v dlsledku zmény
pravnich predpisii nebo z jinych dfivodd stala nékters ujedndni této ramcové smlouvy
v budoucnosti neplatnymi nebo neudinnymi, budou tato ustanoveni uvedena do souladu
s pravnimi normami a G&astnici prohlasuji, Ze ramcovéd smlouva je ve zbyvajicich
ustanovenich platnd, neodporuje-li to jejimu téelu nebo nejedné-li se o ustanoveni, ktera
oddélit nelze,

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vykonu komplexnich kentrol a potirani relegdiniho zaméstndvani v CR CZ.1.04/2.2.00/11.00013
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9.6 Smluvni strany prohladuji, Ze si text smlouvy fadné precetly, souhlasi s jejim obsahem
smlouva nebyla sepsdna v tisni ani pod natlakem, vyjadfuje svobodnou vl obou
smiuvnich stran a neni jednostranné vyhodnd pro Zadnou smluvni stranu.

9.7 Tato Smlouva je sepsana v Ceském jazyce ve dvou vyhotovenich, z nich? ka¥da strana
obdrzi po jednom vyhotoveni.

Pfilohy smlouvy:

1. Kompletni nabidka Poskytovatele ze dne 27. 3. 2015, v&etné véech pfiloh

Poskytovatel: Objednatel:

. POE EDUCO, spol. s . 0. CR - Statni GFad inspekce prace
Misto, datum  Ostrava, 27. 3. 2015 Misto, datum V Opavé ..........ccccceuen...
Jméno Ing. Pavla Cmuchova, MBA Jméno Magr. Ing. Rudolf Hahn
Pozice Jednatelka spolecnosti Pozice Generalni inspektor SUIP
Podpis / Podpis

e . //
,f’ POE EOGCO spol. s r.o.
E‘"“ ¢ Divagdni 94619
R 741401 Novy Jigin
) € 0 & 4030398

“"'\}'E'.'Tf"_""" * DIC: £Z64089398

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vykonu komplexnich kontrol a potiréni nelegéiniho zaméstnavani v CR C2.1.04/2.2.00/11.00013
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PFiloha €. 1 - Kompletni nabidka Poskytovatele ze dne 27. 3. 2015, vcetné viech pFiloh

Nabidka uchazece bude Pfipojena k Ramcové smlouvé pFed podpisem Rimcové
smlouvy s vybranym uchazecem

EF

y
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Priloha &. 4 ZD

Cestné prohlaseni uchazeée o spinéni zakladnich a profesnich
kvalifikacnich pFfedpokladi |

ve vztahu k vefejné zakazce na sluzby, zadavané jako zakazka malého rozsahu
prostrednictvim e-trzi§té dle Pravidel systému pouzivani elektronickych trZist subjekty
vefejné spravy pfi pofizovani a obméné uréenych komodit, s nazvem:

»Rozvoj komunika&nich dovednosti a pfedchazeni syndromu vyhofeni*

Uchazeé: POE EDUCO, spol. s. 0.

sidlo: Divadelni 946/9, 741 01 Novy Jigin

IComIC: 64089398/CZ64089398

Prohlasuji timto, Ze jsem uchazeé, ktery splfiuje zadavatelem poZadované kvalifikaéni

pfedpoklady vrozsahu stanoveném zadavaci dokumentaci v &lanku 10 .Pozadavky na
kvalifikaci a prokazéni spinéni kvalifikace”, tedy:

- zakladni kvalifikagni pfedpoklady dle § 53 odst. 1 zakona,
- profesni kvalifikacni pfedpoklady dle § 54 pism. a), b) zékona.

V Ostravé dne 27. 3. 2015
—e "/J.
= i

Ing. Pavla Cmughova, MBA

...........................................................

titul, jméno, pfijmeni
(podpis osoby opravnéné jednat jménem &i za uchazede, pfipadné razitko)

AP ERE " EpEdEIGUCG' spol. s r.o.

w7 Civadelni 946/9

ED U cg 74101 NowJitin

sz IC: 64089398
AT DIG: C264089398

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vykonu komplexnich kontrol a potirani nelegéiniho zaméstnavani v CR
CZ.1.04/2.2.00/11.00013
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Prfloha ¢. 5 ZD
Cestné prohléseni o spinéni dalSich pozadavki zadavatele
ve vztahu K vefejné zakéazce na sluzby, zaddvané jako zakazka malého rozsahu

prostfednictvim e-trzisté die Pravidel systému pouzivani elektronickych trzist subjekty
vefejné spravy pfi pofizovani a obméné uréenych komodit, s nazvem:

»Rozvoj komunikaénich dovednosti a pfedchazeni syndromu vyhofeni*

Uchazeé:

a) predkladd seznam statutirnich organi nebo &lent statutérnich organu, ktefi
v poslednich 3 letech od konce Ihity pro podani nabidek byli
v pracovnépravnim, funkénim &i obdobném poméru u zadavatele:

a) .0,
b) .0,

(V pfipadé, Ze nikdo nepracoval u zadavatele v poslednich 3 letech, vypini uchazeé 0)

b) predklada aktuaini seznam vlastnika akcii, jejichz souhrmmnd jmenovitd hodnota
presahuje 10 % zakladniho kapitalu, vyhotoveny ve lhiité pro podani nabidek:

o R ¢

(V piipadé, Ze uchaze¢ nema formu a.s. vypini 0)

¢) Uchaze timto prohlaSenim zaroveii stvrzuje, 2e neuzaviel a neuzavie zakizanou
dohodu podle zviastniho pravniho predpisu (zdkon ¢. 143/2001 Sb., o ochrané
hospodariské soutéie a o zméné nékterych zékonu (zakon o ochrané hospodarské
soutéZe), ve znéni pozdéjsich predpisi) v souvislosti se zad4vanou vefejnou zakazkou.

Nazev uchazece (v€. pravni formy) POE EDUCO, spol. s. 0.
Sidlo/ misto podnikani Divadelini 946/9 741 01 Novy Jiéin
IC 64089398
DIC CZ64089398
K RIE= FOEEDUCO, spolsro
V Ostravé dne 27. 3. 2015 E-F;% ;“2' %T"S?’:ﬁ,ﬁ;‘jﬁj -
ooz IC: 4089398

ORG;

I CI640803057”
=4 74

Ing. Pavia Cmuchova, MBA

------------------------------------------------------------------

imeno, pfijmeni a podpis osoby opravnéné jednat
jmeénem ¢i za uchazeée

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vykonu komplexnich kontrol a potirani nelegainiho zaméstnavéni v GR
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Priloha ¢ 6 ZD

Formular pro prokazani splnéni technickych kvalifikacnich pfedpoklad(
Seznam vyznamnych sluzeb realizovanych uchazeéem

Tento formular slouZi k prokdzani spinéni technického kvalifikaéniho pFedpokladu pro
uchazecem:

Obchodni firma POE EDUCO, spol. s r. 0., IC: 64089398

Ke spinéni technickych kvalifikaénich pfedpokiadi musi uchaze¢ doloZit, Ze v obdobi od

1. 3. 2012 - 28. 2. 2015 Uspésné realizoval alespoi 2 vyznamné sluzby obdobného
charakteru.

Sluzbou obdobného charakteru se rozumi realizace Skoleni zaméfenych na rozvoj
komunikacnich dovednosti nebo pfedchazeni syndromu vyhoteni pro jednoho objednatele
v minimalnim finanénim objemu 100 000 K& v&. DPH za 12 po sobé jdoucich mésici.

1. VYZNAMNA SLUZBA

PoZadovany ldaj Hodnota poZzadovaného Gdaje

Program vzdélavani statutarniho mésta
Ostravy

Procesni a projektové fizeni

Korupce, jeji prevence a eliminace
Komunikaéni dovednosti,

Nézev zakazky Komunikace v krizové situaci
Komunikaéni dovednosti v oblasti socialni
komunikace
Pisemna komunikace a Gfedni pisemnosti - e-
learning
Lektorské dovednosti
Misto pinéni Ostrava
Objednatel Statutarni mésto Ostrava, Magistrat mésta
(nazev a sidlo) Ostravy, ProkeSovo nam. 8, 729 30 Ostrava
Kontaktni osoba,(Jméno a Pfijmeni, Ing. Monika Billova, 599 442 092,
tel. Cislo, e-mail) mbillova@ostrava.cz
Lhuta provedeni sluzby (zahajeni Giioe '~ diiben 2054

a dokonceni)
Finan&ni objem sluzby (v K& v&. DPH) |449.900 K< (bez DPH)

Jedna se o realizace $koleni
zamérenych na rozvoje
komunikacnich dovednosti nebo ano
predchazeni syndromu vyhoteni
(ano/ne)

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vykonu komplexnich kontrol a potirani nelegalniho zaméstnavani v CR,
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2. VYZNAMNA SLUZBA

PoZadovany Gdaj Hodnota pozadovaného Gdaje

Vzdélavani ¢lenli zastupitelstva a Grednikf
statutarniho mésta Karviné

Modul 1 Pisemna a Ustni komunikace

Modul 5 Prezentaéni dovednosti

Nazev zakazky

Misto pinéni Karvina

Statutarni mésto Karvina, Magistrat mésta

?ﬂfﬁ:g‘ﬂ A16) Karviné, Frystatska 72/1, 733 24 Karvina-
Frystat
Kontaktni osoba,(Jméno a Pfijmeni, Ing. Kldra Sobocikova, 596 387 428,
tel. ¢islo, e-mail) klara.sobocikova@karvina.cz
[+] " - "
Lhuta provedeni sluZzby (zahajeni Kvéten 2013 - biezen 2014

a dokonéeni)

: . % e g Modul 1: 324,100 K¢ (bez DPH
Finan&ni objem sluzby (v K& vé. DPH) Modul 2: 160.710 K& Ebez DPH;

Jedna se o realizace $koleni
zaméfenych na rozvoje
komunikacnich dovednosti nebo ano
predchézeni syndromu vyhofeni
(ano/ne)

Datum: 27. 3. 2015

Otisk razitka

B =y ﬂ; POE EDUCO, spol. s r.0. /
Er . ’Kﬁhn Divadelni 946/9 .

; 741 01 Novy Jidin —— )
R0 I 64089308 o — o
SN DIG: GZ64089398 /

- r
Ing. Pavla Cmucho6va, MBA
Podpis osoby opravnéné jednat za uchazeée

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vykonu komplexnich kontrol a potirani nelegéiniho zaméstnavani v €R,
CZ.1.04/2.2.00/11.00013
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CESTNE PROHLASENI

o ekonomické a finanéni zpusobilosti uchazeée ve smyslu § 50 odst. 1, pism. ¢) zakonaé.
137/2006 Sb., o vefejnych zakazkach, ve znéni pozdéjsich predpisi (dale jen “zakon").

Vefejna zakdzka: ,Rozvoj komunika&nich dovednosti a predchéazeni syndromu vyhofeni*

Ja, nize podepsana, osoba opravnéna jednat jménem uchazede POE EDUCO, spol. sr. 0. se
sidlem Divadelni 946/9, 741 01 Novy Ji¢in, IC 64089398 (dale jen uchazeg) *)

prohlasuji
podie pravdy:

K ust. § 50 odst. 1, pism. c) zakona,
Ze uchazec je ekonomicky a finanéné zpusobily pinit tuto vefejnou zakazku.

Timto Eestnym prohlasenim prokazuji spinéni kvalifika&nich predpokiadl pro plnéni shora uvedené
verejné zakazky ve smyslu ustanoveni § 50 odst. 1, pism. c) dle Gplného zné&ni zakona o vefejnych
zakazkach, a jsem si védom pravnich dusledk, jestlize se kterékoli tvrzeni shora uvedené ukaze
jako nepravdiveé.

Osoba opravnéna jednat jménem nebo za uchazeée
Titul, jméno, pfijmeni ! Ing. Pavia Cmuchova, MBA
Funkce Jednatelka spoleénosti
Datum 27.3.2015

b ' & POE EDUCO, spal. sr.0.
o

. Divadelni 546/9
Podpis opravnéné W & 741 01 Novy Jigin

P
osoby s A / EDYCO r cinsga0e

O Dlgg:z R%gauasass

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vikonu komplexnich kontrol a potlréhi ne#egélnlho zaméstnavani v CR, CZ.1.04/2.2.00/11.00013
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Seznam lektord

Jméno lektora Vzdélavaci aktivita
Ing. Pavlia Cmuchova, MBA VA1, VA2, VA3
PhDr. Jaroslav Dostal VA1, VA2, VA3

Mar. Petr DZambasov VAL, VA2, VA3

Mgr. Bc. Erika Konupéikova VAL, VAZ, VA3

Mgr. Irina Malinova VA1, VA2, VA3

Mgr. Lucie Novotna VAL, VA2, VA3

Mgr. Eva Simon VA1, VA2, VA3

PhDr. Zdenék Stolaf VA1, VA2, VA3

Vysvétlivky:
VA1: Rozvoj komunikalnich dovednosti pracovnikl utvarl kontroly nelegdiniho
zaméstnavani Statniho Gfadu inspekce prace

VA2: Rozvoj komunikacnich a prezenta¢nich dovednosti pracovnikd Uradu prace CR

VA3: Prevence syndromu vyhofeni inspektord Statniho GFadu inspekce prace

Cestné prohlageni

Vsichni vySe uvedeni lektofi maji vysokogkolské vzd&lani 2. stupné a jejich praxe ve
vzdélavani dospélych je deli ne? pozadované 2 roky. Kazdy z nich realizoval miniméalné
pét 3koleni ve vySe specifikovanych oblastech v poslednich tfech letech. Profesni
Zivotopisy vySe uvedenych lektorl jsou pfilohou.

g /

A

‘--f\' >
Y
Ing. Pavla ému’chové, MBA

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vykonu komplexnich kontrol a potirani nelegainiho zaméstnavani v CR,

CZ.1.04/2.2.00/11.00013
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;fgi?l ropass Zivotopis

osoeniupase  Ing. Pavia Cmuchova, MBA

@ Biskupska 3330/10, 702 00 Ostrava
, & (@ +420 603 443 407
i pavia.cmuchova@poe-educo.cz

Pohlavi 2ena| Datum narozeni  04/05/1858 | Narodnost Seska

LEKTOR/  Rozvoj komunikaénich dovednosti ikl itvar kontro alnih &stnavani Statni
VZDEL AVAC] AKTIVITY dfoa:;\ﬂn i pracovnikl ly nelegalniho zaméstnavani Statniho
Rozvoj komunikatnich a prezentaénich dovednosti pracovniki Ufadu prace CR
Prevence syndromu vyhofeni inspektor! Stétniho Ufadu inspekce prace

. PRACOVNI ZKUSENOSTI ]

1965-dosud POE EDUCO, spol. s r. 0., Novy Ji€in
POE EDUCO, spol. s r. 0., Divadelni 946/9, Novy Jicin, 741 01, www.poe-educo.cz
manazerka vzdélavani dospélych
certifikovan lektorka mékkych dovednosti, prevence stresové zétéZe, mentorovani
jednatelka spolenosti
tvarba a fizeni projektl
fizeni pracovnikd (min. 10 osob v tymu)
zastupovani spolecnosti
predsedkyné revizni komise AIVD CR
predsedkyné revizni komise Sdruzeni pro rozvoj Moravskoslezského kraje

® @ @ ® & @ © @

1993-1995 Investiéni spolenost BVV Invest, a. s., Bmo, Hlinky 8

vedouci pobocky pro Severni Moravu

fizeni pobotky, zastupovani zajmu spoleénosti v zainventovanych podnicich
tajemnik SdruZeni investiénich spoleénosti a fond( Moravy a Slezska
&lenka Poradni komise pro emise cennych papiri MF CR

enka SDIS (sdruZeni investiénich spole&nosti), Praha

. 1991-1993 Moravskoslezsky regionalni investiéni fond, a. s., Ostrava, Purkynova 6
o Teditelka spolenosti

e fizeni spoleGnosti, zastupovani zajmU spoleénosti v zainventovanych podnicich
s &enka predstavenstva Investicni spolecnosti Region, a. s.

»  &en dozordi rady SdruZeni investicnich spoletnosti a fondl Moravy a Slezska

1981-1991  Ustav vypoéetni techniky Ostrava, Slavikova 1744

e asistent, technolog
e  programator

« projektant odboru informaci pro vrcholové fizeni VHJ Pozemni stavitelstvi Ostrava

© Evropska unie, 2002-2012 | hitp leuropass. cedefop. europa.eu Stranka 1/3



S¥europass
== ’

VZDE

LANI,

ODBORNA PRIPRAVA, KURZY

2004 -

2012

2008

2010

2003

2002

2001

Zivotopis

Narodni vzdélavaci fond
¢ Hodnoceni kompetenci kariéroveho poradce

UJAK Praha
e  absolvovani programu MBA

Mobility v talii, Spanéisku, Anglii Rumunsku a Skotsku
e  Problematika vedeni lidi a motivace a vzdélavani dospélych

e fizeni mezinarodnich projekt GRUNDTVIG a VETPRO

e Akreditace odbomého lektora MV CR

s  Akreditace odbomého poradce Narodni asociace pro rozvoj podnikani, Praha

*  OsvédCeni o uspésném absolvovani roéniho psychoterapeutického vycvikového
a vyukového programu Institutu pro integrativni psychoterapii, Olomouc

e OsvédCeni o Uspésném absolvovani mezinarodniho vzdélavaciho programu PLATO pro

vedoucl malych a stiednich firem

¢  Certifikovany lektor AIVD CR a SR

e  Osvédgeni o Gspésném absolvovani vyukového a vycvikového programu Hledani a létba

vnitiniho ditéte

e  Osvédceni o Gspd3ném absolvovani kurzu ZvySovani hodnoty viastni osobnosti,
poradaného spoleénosti Ceské vzdélavaci centrum, s. . 0. Olomouc

© Evropska urie, 2002-2012 | hitp.feuropass. cedefop europa ey
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,g;g: Iropass Zivotopis

1978 — 1981 = Absolventka VSB — TU Ostrava
OSOBNI DOVEDNOSTI e m
Jazykové znalosti e  Slovenstina — velmi dobré (&teni, porozuméni), dobra (konverzace, psani) — Urovef B2

e  Rustina — velmi dobré (Gteni, porozuméni), dobra (konverzace, psani)— Grovefi B2
® Angli¢tina — dobré (&teni, psani, konverzace)-trover: B1

Ostatni dovednosti e  Koordinace a fizeni projektl (praxe a odpovidajici &koleni)

o  Zviadani konfliktnich situaci (praxe a odpovidajici $koleni)
* Vedeni a motivovani lidi (praxe a odpovidajici koleni)
s  Motivace a vzdélavani dospélych (praxe a pedagogické minimum)
e Licence WRC — westemovy jezdec

Pocitatové dovednosti s  Uzivatelska znalost obsiuhy PC a audiovizuginich zafizeni (praxe)

@ Ridicsky prikaz o skupina B, aktivni fidi¢
Odboma specializace e  Komunikace, feSeni konfiikinich situaci, vedeni tymd, motivace a hodnoceni zaméstnancil.

e = /
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SKeuropass

OSOBNI UDAJE

LEKTOR/
VZDELAVACI AKTIVITY

PRACOVNI ZKUSENOSTI

2001 - dosud

1993 - 2001

1990 - 1983

Zivotopis

PhDr. Jaroslav Dostal

@ U Filipovych rybnikl 5658, Chomutov (Ceska republika)
%, +420602 467 669
& |dosital@edostcz

VA1. Rozvoj komunikacnich dovednosti pracovniku Utvaru kontroly nelegainino
zaméstnavani Statniho Gradu inspekce prace ;
VA2.gozvoj komunikaénich a prezentaénich dovednosti pracovniku Uradu prace
R
VA3. Prevence syndromu vyhoreni inspektorl Statniho Ufadu inspekce prace

Vzdélavaci spoleénost EDOST, s. r. 0. Cihlafska 4132, 430 03 Chomutov
reditel spoleénosti

= fizeni spolecnosti

= psychologicka a pedagogicka Cinnost

= vzdélavani dospélych v mékkych dovednostech

« projektova manaZerska &innost (PHARE 2000, PHARE 2003, EQUAL, OP RLZ, OP LZZ)
= psychoterapeutické poradenstvi, prevence syndromu vyhofeni

= hodnotitel projekti OP RLZ, regionalnich projekt

= kurzy pro soft skills manazery

Vycvikové stfedisko energetiky s. r. 0. TuSimice, Kadan

feditel spoleCnosti

» lektorské &innosti v oblasti psychologie prace, sociologie, pedagogiky dospélych, mativacnich
a aktivacnich programi pro UP

= zmocnénec pro jakost a vedouci realizaéniho tymu pro certifikaci ISO 9001

Vycvikové stiedisko energetiky, elektrama Tusimice, CEZ, a. s.
Jungmannova 21, Praha

- fizeni stfediska, zajidténi domaci a zahranigni spoluprace v ramci energetiky v oblasti uhelné
energetiky

= fizeni oddéleni psychologie a sociologie préce

» lektorska &innast v personaini oblasti
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F_g_“g’\ Iropass

1976 - 1990

1971 - 1975

Praxe v oblasti projektového
managementu

_ VZDELANI,
ODBORNA PRIPRAVA, KURZY

OSOBNI DOVEDNOSTI

Organizaéni/manaZerské
dovednosti

Komunikaéni dovednosti

Zivotopis

Vycvikové stfedisko energetiky, elektrama Tusimice, CEZ a. s.,
Jungmannova 21, Praha

» vedouci oddéleni socidinich analyz, odbomy pracovnik

* realizace socialnich vyzkumd v ramci Geské energetiky

* psychologické analyzy a zajisténi odborného vybéru provozniho operatorského personalu
= feSeni mimoradnych provoznich situaci z lidského faktoru

» lektor vzdélavani dospélych

SOU Energetické, Generala Svobody, Chomutov

= pedagogicky pracovnik
* vychovatel domova mladeze

* projektovy manazer v projektu ,RAP Mainstreaming* 2007 — 2008, projekt formou seminaiti a
skoleni pro UP CR a socialni partrery (zaméstnavatelské subjekty, zdravotnicka zfizeni, vzdélavaci
zafizeni, agentury prace, chranéné dilny)

= zajisténi komplexniho feseni systému podpory zaméstnavani OZP, ndvrh metodologie, analytickych @
podkladil, pfiprava systémovych zmén a vzdélavacich material( v ndvaznosti na dalsi projekty
vzdélavani zaméstnanci

* manazer projektu CZ.1.07/3.2.06/02.0032 — zvySovani zaméstnatelnost v Usteckém kraji
prostfednictvim zvySovani kvalifikace podle NSK 2010 — 2012

* manazer VZ projektu PREGNET &. CZ.1.04/2.2.00/11.00008 — cilem projektu je zvygeni
zaméstnatelnosti osob se zdravotnim postizenim v ramci 8 krajl (od 1. 2. 2012 do soutasnosti)

Publikaéni éinnost

= vyzkumneé zpravy v rémei deskoslovenské energetiky

* sociologické vyzkumy a analyzy v regionu (Chomutov, Zatec)

* metodicky material k realizaci poradenskych programil pro OZP
* metodik pro komunikaci se zaméstnavateli

* metodika asistenénich &innosti

S
VS UP Olomouc Uvedie urover EQF

Specializace Pedagogika WD, sociglni psycholcgie, personalistika, personaini management,
psychoterapie

* organizacni dovednosti, kreativni pfistup, vysoka flexibilita

= dobré komunikaéni dovednosti
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QK;JI opass Zivotopis

Praxe v oblasti projektoveého = projektovy manazer v projektu ,RAP Mainstreaming® 2007 — 2008, projekt formou seminait a
managementu skoleni pro UP CR a socialni partnery (zaméstnavatelské subjekty, zdravotnicka ziizeni, vzdélavaci
zarfizeni, agentury prace, chranéné dilny)

Reference = AIVD CR, Klub personalistti CR RS Severozapad (vedouci regionalni sekce od roku 2000)
» UP Chomutov, Louny, Most
= Technologicky park Chomutov, 0. p. s.
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OSOBNI UDAJE

LEKTOR/
VZDELAVACI AKTIVITY

PRACOVNI ZKUSENOSTI

2006 — dosud

2002 - 2006

2001 - 2002

Zivotopis

Mgr. Petr DZzambasov

@ Zadni Vinohrady 4632, Chomutov (Ceska republika)
1\, +420775 373 345
&  dzamby79@gmail.com

VA1. Rozvoj komunikaénich dovednosti pracovnikl ttvaru kontroly nelegainiho
zaméstnavani Statniho Gfadu inspekce prace )
VAZ.gozvoj komunikaénich a prezenta&nich dovednosti pracovniku Uradu prace
R
VA3. Prevence syndromu vyhofeni inspektort Statniho Gfadu inspekce prace

Vzdélavaci spolecnost EDOST, s. 1. 0.

« Lektor — soft skills, orientace na trhu prace, problematika zaméstnavani a komunikagnich
technologii, manaZerské dovednosti

» Projektovy manaZer (projekty OP LZZ) — odbomé znalost problematiky zaméstnavani asob véetné
osob se ZP na oftevieny trh prace (napf. asistentni pomoc pro osoby se ZP, 2006 — 2008,
Regionalni spoluprace v pracovni rehabilitaci, 2012 — 2014, poradenske motivacné aktivacni

pro uchazete UP CR — OZZ/OZP 2006 — 2010, projekt RESTART Chomutov 2010 -
2012)

« ManaZer persondini agentury ASIPO — vedouci a odbomy garant zprostfedkovani zaméstnani
viéetné OZP/OZZ na otevfeny trh préace (pracovni poradenstvi, zprostiedkovani zaméstnani) od roku
2006 do soucasnosti

« Koué — odbomy specialista pro individuaini poradenstvi s vyuZitim metody kouginku od roku 2010 do
soucasnosti

Stfedisko knihovnickych a kulturnich sluzeb Chomutov

« Zajistovani a podpora kultumich akcf

« Lektor pogitagovych kurzt pro dospélé

« Kontakini osoba pro styk s vefejnosti

« Spréava a administrace narodnich a mezinarodnich vypijcek

2 JCP Roudnice nad Labem

» Technicka podpora Virginia/USA
= Vedeni kolektivu 10 zamé&stnancl
= Supervize
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;K{éurmp(fss Zivotopis

_ VZDELANI,
ODBORNA PRIPRAVA, KURZY

2010-2011  CVUT Praha Uvedte troved EQF
Masarykuv Ustav vyssich studii
Coach Specific Training (CST)

2004 2008  Univerzita Karlova v Praze
Fakulta humanitnich studii
Obor. Ob&ansky sektor

Studium: distanéni, magisterské — dokondeno s vyznamenanim

1999-2001  Univerzita J. E. Purkyné v Usti nad Labemn Uvedte irovedi EQF
Fakulta sociainé-ekonomicka

Obor Sociini politika a socialni prace
Studium: prezenéni, bakalarské

OSOBNI DOVEDNOST! =

Om"ménim”ﬁeﬁkﬁ * organizacni dovednosti, kougink, kreativni pristup, vysoka flexibilita
dQ‘U'eanS

Komunikacni dovednosti  * dobré komunikagni dovednosti

Odbomé dovednosti = pokroéild uzivatelska znalost oviadani PC — MS Word, MS Excel (certifikat), MS Power Point

Jazykové znalosti = anglicky slovem i pismem — pokrocila znalost
» némecky — mimé pokrodily ®

© Evropska unie, 2002A2012]hupﬁeuropass.oeddan Buropa ey Sranka2/2



SXeuropass

OSOBNI UDAJE

LEKTOR/
VZDELAVACI AKTIVITY

PRACOVNI ZKUSENOSTI

2013 — dosud

2007 - dosud

2005 - 2012

2009

Zivotopis

Mgr. Bc. Erika Konupd&ikova

@ Na Zabrani 152/1, Prerov IV-Kozlovice (Ceska republika)
t, +420739445930
i reditel@avid.cz

VA1. Rozvoj komunikaénich dovednosti pracovniku utvaru kontroly nelegainiho
zaméstnavani Statniho Ufadu inspekce prace
VAZ‘gazvoj komunikaé&nich a prezentagnich dovednosti pracovniku Uradu prace
R
VA3. Prevence syndromu vyhofeni inspektoru Statniho radu inspekce prace

Vykonna reditelka
AIVD CR —Asociace instituci vzdélavani dospélych CR, Praha 2
Lektorka mékkych dovednosti a anglictiny

= fizeni asociace

= fizeni aktivit asociace

» koordinace projektl

= interni i externi komunikace

Regionalni sdruzeni rozvoje lidskych zdroju

= &en revizni komise

Odbomna asistentka
\Vlysoka $kola logistiky, . p. s., Pferov

« vyuka studentil v prezen&nim i kombinovaném studiu v pfedmétech: English for Logistics,
technology and Logistics, Evropsaka integrace

» referentka oddéleni Vyzkumu, vyvoje a aplikaci

= vedenl tymu vyugujicich

» organizace a management katedry

» vedouci projektu Aroagritour — Interreg flia

« koordin&tor projektu Erasmus

» mentoring kolegt v oblasti celoZivotniho vzdélavani a kariérové poradenstvi

Regionalni institut pro vzdélavani, . p. s.

. autorka seminafe Metodické principy tvorby udebnich pomiicek
+ lektorska Ginnost
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.&f?i..‘l opass Zivotopis

2004 - 2008 Vy$Si odborna $kola Zivnostenska, Prerov

» uditelka anglického jazyka

2004 - 2006 ManaZerka institutu
PPS — Institut celoZivotniho vzdélavani Prerov, s. r. 0.

2001 - 2004 Manazerka vzdélavacich kurzi
InStep, Filozoficka fakulta Univerzity Palackého, Olomouc
* management vzdéldvacich kurzl pro vefejnost
* management projekt:
CALAM - Citizens and leamers as mentors — Mentoring ve vzdélavani dospélych
English for Europe - vyvoj a marketing systému vyuky, kurzu, udebnice a Zkousky
TELM — Skoleni pro evropsky trh prace

2002 - dosud Filosoficka fakulta Univerzity Palackého v Olomouci, katedra sociologie
a andragogiky @
= manazerka vyuky kurz(l
* projektova manazerka

1991 - 2005 osve

* lektorovani kurzl anglického jazyka, obecna, obchodni, bankowni anglictina
= akvizice, organizace a evaluace jazykovych kurzil

VZDELANI,
ODBORNA PRIPRAVA, KURZY

2002-2007  Univerzita Palackého — Filozoficka fakulta, Olomouc Uvedte (raver EQF
andragogika v profilaci na vzdélavani dospélych

1995-1997  Univerzita Palackého — Pedagogicka fakulta, Olomouc Uvedte troved EQF y
bakalafské studium, vyuka anglického jazyka

Lektor Age managementu - 2011

FIOH - The Finnish Institute of Occupational Health, Helsinky
princip y a opatfeni age managementu

index pracovni schopnosti

méfeni pracovni schopnosti

well-being v zaméstnani

OSOBNI DOVEDNOSTI

© Evropska ure, mz-zﬂlz!hmfmcedabpw.eu Sranka2/3
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Organizaéni/manaZerské
dovednosti

Komunikacni dovednosti

Odbomé dovednosti

Jazykové malosti

Ridigsky prikaz

Zivotopis

* vybome organizaéni a manazerské dovednosti ziskané v praxi vedeni zaméstnancd, tyml a
projektd

* vybome komunikaéni znalosti ziskané v praxi vedeni instituci

= préce s kodifikanimi pfirutkami pro jazyk éesky, orientace v projektech ESF, pfedevsim OPVK,
orientace v tvorbé vefejnych zakazek

= anglicky jazyk — Uroveii C2
= rusky jazyk — Uroveri B2 f,ﬁ)
-« italsky jazyk — Uroveri B1 ,:/,,)/

£

skupina B
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OSOBNI UDAJE

LEKTOR/
VZDELAVACI AKTIVITY

PRACOVNI ZKUSENOSTI

2005 — dosud

2005 - dosud

1994 -2005

1993 - 1994

1991 - 1983

1981 - 1990

Zivotopis

Mgr. Irina Malinova

@ Ceska republika
%
P

VA1. Rozvoj komunika&nich dovednosti pracovniku (tvaru kontroly nelegainiho

zaméstnavani Statniho Gfadu inspekce prace

VA2. Rozvoj komunikaénich a prezenta&nich dovednosti pracovnikd Utadu prace

CR

VA3, Prevence syndromu vyhofeni inspektoru Statniho Uradu inspekce prace

Vzdélavaci spoleénost EDOST, s. r. 0., Chomutov
Lektor mékkych dovednosti, psychoterapeut

» poradenstvi v mezilidskych vziazich
= vyuka v kurzech komunikace
= vzd&lavani dospélych

MSSS Most
manzelsky poradce, lektor

MUSS Chomutov
vedouci poradny
= manzZelsky poradce
= relaxace

MUSS Chomutov
socialni pracovnice
= supervize pecovateiské sluzby

Détsky domov Chomutov
vychovatelka nejmensich déti

Zakladni $kola Zavidovo
ucitelka
» vyuka jazykl

@ Evropska unie, 2002-2012 | hifp/feuropass cedefop europa eu
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g r y i i
Zeuropass Zivotopis

VZDELANI,
ODBORNA PRIPRAVA, KURZY -
2012 FF UK Praha Uvedte trover EQF
doktorské studium
1976 -1981  UZhorodska statni univerzita (diplom v oboru pedagog ~filolog) Uvedte Urovedi EQF
OSOBNI DOVEDNOSTI (-]
Organizaéni/manazerské . kreativni Pristup, vysoka flexibilita, schopnost jednat ve stresu, loajaiita ()

dovednosti

Komunikaéni dovednosti = dobré komunikaéni dovednosti

Odbomé dovednosti  » pedagogické zkuenosti, manzelsky a rodinny poradce, vychovatelske Zkusenosti

Clenstvi v profesnich organizacich asociace manelskych a rodinnych poradci;
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OSOBNI UDAJE

LEKTOR/
VZDELAVACI AKTIVITY

PRACOVNI ZKUSENOSTI

2004 — doposud

2004 - 2006

2003 - 2004

2002 - 2005

Zivotopis

Mgr. Lucie Novotna

© Haskova 3439, Chomutov (Ceska republika)
. +420737561 301

= lucie.qubkova@sezna.cz

VA1. Rozvoj komunikacnich dovednosti pracovniku utvar kontroly nelegainiho
zaméstnavani Statniho Ufadu inspekce prace )
VA2, gozvoj komunikacnich a prezentaénich dovednosti pracovniku Ufadu prace
R
VA3. Prevence syndromu vyhoieni inspektoru Statniho uradu inspekce prace

Vzdélavaci spolec¢nost EDOST, s. 1. 0.

» lektorka 2 manaZerka projektl vzdélavacich projektl pro dospélé se specializaci na mékké
dovednosti

= projektovy management z EFS a Phare

= aktivacni a rekvalifikacni kurzy, pfedevsim pro osoby se zdravotnim postizenim

= skupinové a individualni supervize pro organizace v socidinich sluzbach

= facilitace a fizeni krizové komunikace

= firemni kurzy a vycviky mékkych dovednosti

Externi hodnotitelka Phare 2003 RLZ a ESF pro Narodni vzdélavaci fond o. p. s.

a Nadaci rozvoje ob&anské spolecnosti

= motivace Ucastnikl poradenskych program( uréenych piedevsim pro znevyhodnéné skupiny

« pomoc U&astnikiim poradenskych programi s vytvofenim viastniho portfolia (motivacni dopis,
Zivotopis)

= 8koleni komunikanich dovednosti, nacvik komunikace (verbalni a neverbalni) a sebeprezentace

« §koleni spoledenského chovani spolu s praktickym nacvikem, modelovymi situacemi

Nadéje 2000, sdruzeni pro rozvoj stacionare

« fundraiserka — ziskavani nejen financnich zdrojl

= jednani s dardi, vefejnou spravou, médii

» zastupce kontaktniho mista Ceské alzheimerovskeé spolecnosti
vedeni svépomocné skupiny pro redinné pecovatele

Dobrovolnické centrum Usti nad Labem
= extemi lektorka v projektech Make a Connection a Gabriel
= témata: projektovy management, ob&anska spoleénost
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Seuropass

2002 - 2003

2001 - 2002

1999

1908 - 2000

1998 - 2000

1997

1996 - 1997

VZDELANI,
ODBORNA PRIPRAVA, KURZY

2014 - dosud

2012 -2013

OSOBNI DOVEDNOSTI

Zivotopis

Regionalni stfedisko vychovy a vzdélavani. s. r o. Most

* manaZerka vzdélavacich projektli pro dospélé, prace na projektech EU
= lektorka tymové prace a komunika&nich dovednosti

= lektorka v ramci Vstupniho vzd&lavani ufednikd

JOB spectrum, s. r. 0. Chomutov

= zprostredkovani zaméstnani, poradenska &innost v oblasti personalistiky, jednani s obchodnimi

partnery, zprostfedkovani au-pair pobytti ve Velké Britanii a Némecku
= témata: projektovy management, ob&anska spoleénost

Odborna staZ v ob&anském sdruzeni K-centrum Kadari
= na postu kontaktni pracovnice

= G&ast na prevenci - seminare, pfednasky a besedy
-pornucpﬁpﬁprauéapodévénlpmjatﬁmgrantwéagemury

= facilitace v rodinnych kazuistikach

Obéanské sdruzeni K-centrum Kadan
= 3semestrova praxe

Dobrovolnik v socialné-preventivnim programu ,Pét P* pii Dobrovolnickém

Centru v Usti nad Labem

= vycvik v razsahu 30 hodin zam@éfeny na komunikaci, psychiku ditéte, vyvoj vztahu a pravni
problematiku

Ustav socidini péde pro déti a middez, Chomutov

Spoluorganizator a praktikant na specialnim détském tabofe pro opudténé déti

z Chomutova a Mostu

_n

Systemicka supervize a koudovani - Institut S&K HERMES Praha  Uvedte irovest EQF

300 hodin

Systemicka supervize a kougovani - Institut S&K HERMES Praha  Uvedte iroven EQF

200 hodin
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Omanm”mmgs‘g » organizacni dovednosti, kreativni pfistup, vysoka flexibilita, schopnost jednat ve stresu, loajalita

Komunikaéni dovednosti  * dobré komunikani dovednosti

Odbome dovednosti = préce s kodifikaénimi pfirutkami pro jazyk Sesky, orientace v projektech ESF, predevsim OPVK,
orientace v tvorbé verejnych zakazek

Ridiésky prikaz  + skupina B, aktivni fidic
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OSOBNI UDAJE

LEKTOR/
VZDELAVACI AKTIVITY

PRACOVNI ZKUSENOSTI

1. 7. 2013 - doposud

1.9.2009-30.6. 2013

VZDELANI,
ODBORNA PRIPRAVA, KURZY

2008 - 2010

Zivotopis

Eva Simon

© Generdla Hrusky 1215/25, 709 00 Osfrava (Ceska republika)
f. +420730821779
= evasimon@poe-educo.cz

Rozvoj komunikaénich dovednosti pracovniku utvaru kontroly nelegainiho
zaméstnavani Statniho Ufadu inspekce prace

Rozvoj komunikaénich a prezentaénich dovednosti pracovniku Ufadu prace CR
Prevence syndromu vyhofeni inspektoru Statniho Ufadu inspekce préace

_u

Odborna poradkyné a koordinatorka grantového projektu OPVK Spravny obor —

zaklad uspéchu, r. €. CZ. 1.07/1.1.24/02.0020:

lektorka motivaénich kurzl, kurzli zaméfenych na rozvoj komunikacnich

dovednosti, kurzu etikety a jednani v krizovych situacich, prevence syndromu

vyhoreni

POE EDUCO, spol. sr. 0., Divadelni 946/9, Novy Ji¢in, 741 01, www.poe-educo.cz

= koordinace klidovych projektovych aktivit projektu

= administrace projekiu

« organizace $koleni pro cilovou skupinu projektu (vychovni poradci v ZS v Moravskoslezském kraji)

+ kariérové poradenstvi cilové skupiné projektu (24ci v ZS v Moravskoslezském kraji)

+ &koleni komunika&nich dovednosti, etikety a jednéni v krizovych situacich pro ufedniky

« &koleni prezentaénich dovednosti pro dlouhodobé nezamestnané

« &koleni komunikaénich dovednosti, nacvik komunikace pro potfeby phjimaciho pohovoru

« pornoc (i&astnikim poradenskych programd s vytvofenim viastniho portfolia (motivaéni dopis,
Zivotopis)

Lektorka poradenskych programu

POE EDUCOQ, spol. s r. 0., Divadelni 946/8, Novy Jicin, 741 01, www.poe-educo.cz

« motivace ticastniki: poradenskych program urSenych piedevsim pro znevyhodnéné skupiny

- pomoc Uastnikiim poradenskych programil s vytvofenim viastniho portfolia (motivacni dopis,
Zivotopis)

» &koleni komunika&nich dovednosti, nacvik komunikace (verbaini a neverbaini) a sebeprezentace

« Skoleni spoleéenského chovani spolu s praktickym nacvikem, modelovymi situacemi

—

Filologie: Cesky jazyk a literatura (navazujici magisterske studium)  Uvedte uroved EQF
Ostravska univerzita v Ostravé, Filozoficka fakutta
Hiavni zamé&eni: teorie a praxe komunikace, rétorika, sémiotika, wvojové tendence Spisovné
gedtiny, spisovny jazyk a jazykova kultura, teorie slohovych postupl a ttvan, teorie vypraveni.

& Evropska unie, 2002-2012 | hitp /fewropass cedefop.europa eu Stranka 1/2
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2005-2008  Filologie: Ceskyjazyk a literatura (bakalarské studium) Uvedte Uroved EQF
Ostravska univerzita v Ostravé, Filozoficka fakulta

Hiavni zamieni: stylistika, syntax, lexikologie, fonetika a fonologie, morfologie, jazykovéda, praktikum
miuvené tvorby, Zumnalistika, nakiadatelska a edi&ni praxe,

2013-2014  Lektor dalSiho vzdélavani Uvedte (rover EQF
Narodni Ustav pro vzd&lavani, Praha

2013 Skoleni v interpretaci vystupu profesni diagnostiky COMDI, Uvedte Liroven EQF
modul A B
Republikové centrum vzdélavani, s. r. o.

2013 Reseni konfliktnich situaci Uvedte tirovei EQF
Petr Otahal, s. r. 0., Frydek-Mistek )

2013 Reétorika Uvedte Uroven EQF

top vision s. r. 0., Praha 1

201.2012  Komunikaéni dovednosti Uvede urovef EQF
Telefonica O2 Czech Republic a. s., Praha 4

OSOBNi DOVEDNOSTI N

Organizacni/manazerske organizaéni dovednosti (spoluprace s osmnacti vychovnymi poradci a Sestnacti koordinatory aktivit
dovednosti e skole v ramai projektu OPVK)

Komunikaéni dovednosti  * dobré komunikagni dovednosti zaloZené na teoretickém zakladu ziskaném studiem a podpofené
lektorskou praxi, dal$im vzdalavanim

Odbomé dovednosti = préce s kadifikacnimi priruckami pro jazyk Cesky, orientace v projektech ESF, predeviim OPVK,
orientace v tvorbé vefejnych zakazek L )

Pocitacove dovednosti = dobra znalost MS Office

Ridiésky prikaz = skupina B, aktivni fidic

) A -
P '."'w /’ oA
(AT 7] [r*
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OSOBNI UDAJE

LEKTOR/
VZDELAVACI AKTIVITY

PRACOVNI ZKUSENOST!

2011-do sou&asnosti

2005—-do soucasnosti

18.11. 2014

2003-2011

1998- 2002

1994 1998

1993~ 1994

1990- 1993

1980~ 1990

Zivotopis

Stolar Zdenék, PhDr.

@ F. Cejky 434, 738 02 Frydek-Mistek (Ceska republika)
fi§ 420728 740 390
& stolar@mybox.cz

Rozvoj komunikacnich dovednosti pracovniki Gtvari kontroly nelegainiho
zameéstnavani Statniho Gradu inspekce prace

Rozvoj komunika&nich a prezentaénich dovednosti pracovniki Ufadu prace CR
Prevence syndromu vyhofeni inspektori Statniho radu inspekce prace

Psycholog, psychodiagnostik, psychoterapeut, lektor mékkych dovednosti a
syndromu vyhoieni (OSVC)

psychologicka praxe
lektorska Cinnost

POE EDUCO, spol. sr. 0.
Psychologicka a poradenska praxe
Odpovédny zastupce (garant) psychologického poradenstvi a diagnostiky

Reditel pfispévkové organizace Narodni dum Frydek-Mistek
vedenl a fizeni fimy

pracovné pravni zaleZitosti

finanéni fizeni a kontrola

Starosta mésta Frydku-Mistku
prace a &innost vyplyvajici ze zakona a obcich a dalSich

Mistostarosta mésta Frydku-Mistku
prace a &innost vyplyvajici ze zakona a obcich a dalich

Agentura pro regionaini rozvoj Ostrava, a.s.
feditel divize pro oblast zaméstnanosti, municipaiit a Zivotniho prostiedi

Ufad préce ve Frydku-Mistku.
feditel organizace

ManzZelska a predmanzelska poradna ve Frydku-Mistku.

vedouci organizace
vedeni konzultaci, diagnostika, fizeni organizace

© Evropska unie, 2002-2014 | hitpfewopass. cedefop europa.eu Stranka 1/3



VZDELANI,
ODBORNA PRIPRAVA, KURZY R

1986-2010  Psychologickeé vzdélavani - seminafe
Desitky seminafis nejriznéj§ich organizator
* Psychologicka, matrimoniopatologicka, sexuologicka a poradenska problematika.

1985-1988  Postgradualni vzdélani
Univerzita Karlova v Praze, filozoficka fakutta (Ceska republika)

» Postgradudlni studium pro pracovniky manzelskych a piedmanzelskych poraden

19791985  Kurz hypndzy I, II, Il
Ceska psychiatricka spoleGnost v Psychiatrické léSebné v Kromé&fii

1984 Univerzita Jana Evangelisty Purkyné v Bmé, filozoficka fakuita
Rigorozni zkouska — titul PhOT.

19731978  Univerzita Jana Evangelisty Purkyné v Bmé, filozoficka fakulta
Jednooborové studium psycholcgie

OSOBNI DOVEDNOSTI N |

Organizacni/manaZerské = dobré organizaéni dovednosti, vedeni kolektivu od 10 osob do velkého poétu pracovniki (100 a \
dovednosti vice) ’

Komunikacni dovednosti  vybomé komunikani dovednosti ziskané béhem plisobeni v manzelské poradné, na ufadu prace,
v uvoinéné funkci v samospravé i v pozici uditele na vysoké skole

Odbomé dovednosti = orientace v psychoterapeutickych postupech véetné uziti hypnozy, oviadani §irsi baterie
psychodiagnostickych testd, znalost dotaznikd a testovych metod vztahujicich se k volbé povolani

Pocitaove dovednosti = vybomé dovednosti WORD, EXCELL vietné usiti sloZitéjSich statistickych metod, prace
s WordPressem a PowerPointemn

Ridiésky prikaz = skupina B, najeto 100 000 km

12.11 2014 © Evropska unie, 2002-2014 | hiip:/europass cedefop europa eu Stranka 2 /3
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PREHLED PROJEKTU E
12/2012- 1172014  Préce a rodina, to jde pfece dohromady”,
realizator POE EDUCO, spol. s r. 0., Novy Jigin
Pozice: specialista na bilanéni diagnostiku, lektor komunikacnich dovednosti
Cilové skupina: Zeny a muzi vracejici se na trh prace po rodi¢ovské dovolené, diouhodobé
nezameéstnané Zeny v evidend Gfadu prace

Pfiprava +
10- 1
SIID-SNaR Realizator COFET, a.s., pracoviété Ostrava

Pozice: psycholog, psychodiagnostik
Cilova skupina: Zeny a muzi - dlouhodob& nezaméstnani v evidenci Ufadu prace

SANCE PRO SAMOSTATNOST
03/2012- 032014 peaiizator COFET, a.s., pracovisté Ostrava
Pozice: bilanéni diagnostik, individualni pracovni poradenstvi
Cilova skupina: zdravotné znevyhodnéni muzi i Zeny - diouhodobé& nezaméstnani

4 032013032014  NAVRAT DO ZAMESTNANI
Realizator POE, spol. s . 0.
Pozice: bilanéni diagnostik, lektor komunika&nich dovednosti
Cilova skupina: nezaméstnani starSi 50 let, ktefi jsou ohrozZeni socialnim vyloucenim

VZDELAVEJ SE A PODNIKEJ

Realizator POE, spol.sr. 0.

Pozice: bilanéni diagnostika, individuaini pracovni poradenstvi, lektor komunikaénich dovednosti
Cilova skupina: Diouhodob& nezaméstnani muZi i Zeny, osoby petujici o dité mladsi 15 let

2012-2014
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Navrh obsahu skoleni,
metodiky
a organizacniho zajisténi
@ verejné zakazky

~Rozvoj komunikaénich dovednosti a predchazeni
syndromu vyhoreni®
pro potreby projektu

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vykonu komplexnich
kontrol a potirani nelegalniho zaméstnavani v CR
CZ.1.04/2.2.00/11.00013

Ostrava, 27/3/2015

POE EDUCO, spol. s r. 0.
Divadelni 946/9
741 01 Novy Jicin

Efektivn{ systém rozvoje zaméstnanosti, vikonu komplexnich kontrol a potirani nelegéiniho zam@stnavani v €r
€Z.1.04/2.2.00/11.00013
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1. PFedmét zakazky

Predmeétem této zakazky je zajiSténi komplexni sluzby v oblasti vzdélavani vybranych
zaméstnancl Statniho U(fadu inspekce prace a Ufadu préce CR dle poZzadavkd
specifikovanych zadavaci dokumentaci k této zakazce malého rozsahu.

Veskeré sluzby slouzi k zajisténi realizace projektu ,Efektivni systém rozvoje

zaméstnanosti, vykonu komplexnich kontrol a potirdni nelegélniho zaméstnavani v CR"

spolufinancovaného z Evropského socialniho fondu a statniho rozpoétu Ceské republiky.

Predmétem plnéni verejné zakdzky jsou dale popsané tfi vzdélavaci aktivity (dale jen VA)

v pozadovaném rozsahu a obsahu.

Cilem téchto vzdélavacich aktivit (ddle jev VA) je zlepSeni prezentacnich

a komunikaénich dovednosti, komunikace s problémovym klientem, vedeni prezentaci

a préce s moderni prezentaéni technikou a déle prevence syndromu vyhofeni pracovniki

SUIP/UP, a tim zvySeni efektivity jejich pracovniho vykonu..

V ramci komplexni sluZby v oblasti vzdélavani zajistime:

1. Vhodné &kolici prostory v kazdém krajském mésté CR s tim, Ze misto konani bude
bézné dostupné méstskou hromadnou dopravou v pfimérené dochazkové vzdalenosti a
bude mit k dispozici i parkovaci plochy vhodné pro parkovani vozidel na CNG. Misto
konani bude Statnim Gradem inspekce prace pfedem odsouhlaseno;

2. Piipravu pozvanek pro tcastniky Skoleni a jejich distribuci.

3. Zpracovani metodiky $koleni (forma, Skolici materidly, zpétna vazba na zadavatele,
daldi pfipadné vystupy ze $koleni), ukdzka je pfilohou nasi nabidky.

4. Vytvoteni hodnoticich dotaznikli, které budou G&astnici vypliiovat po skonceni kazdého
Zkoleni - jejich tisk a distribuce. Navrh dotazniku je pfilohou nasi nabidky.

5. Prib&h celého Skoleni po organizaéni a technické strance (véetné nezbytného
technického vybaveni - videokamery, notebooku, dataprojektoru, flipchartu, pfipadné
dalgich nezbytnych pomicek, které budou potfebné k realizaci Skoleni).

6. Ob&erstveni pro Ucastniky Skoleni dle nasledujici specifikace: dopoledni coffee break
(kdva/¢aj, nealkoholicky népoj, 1 slané a 1 sladké obcerstveni); odpoledni coffee
break (kdva/caj, nealkoholicky napoj, 1 slané a 1 sladké obéerstveni); v pfipadé
dvoudennich $koleni jsou poZadavky na obcerstveni totoZné pro oba dny.

7. Materidly pro G&astniky $koleni v tiSténé i elektronické podobé (sylaby gkoleni, tisténé
prezentace atd.), které G¢astnikovi zUstavaiji, ukazky v priloze.

8. Vyhodnoceni hodnoticich dotaznikl - za kazdé jednotlivé Skoleni zvIast.

9. Prezenéni listiny vSech Uéastnikd Skoleni véetné Skolitell, a to pro kazdé Skoleni
zviadf, zadavateli doru¢ime prezenéni listiny v origindle, kopie si zaloZime pro
pfipadnou kontrolu. Prezenéni listiny budou opatfeny povinnym minimem publicity
a budou obsahovat oznaceni projektu, oznaceni Skolitele, oznaceni vzdélavaci aktivity,
termin a &as zahajeni a ukon&eni vzdélavaci aktivity, jméno lektora a jeho podpis,
jména Géastnikl vzdélavaci aktivity, podpisy Géastnikd stvrzujici jejich uéast.

10. Vedeni evidence $koleni, vyhodnoceni $kolicich aktivit (evidence bude obsahovat
datum &koleni, popis vzdélavaci aktivity & vzdélavacich aktivit, jméno 3kolitele, pocet
hodin Zkoleni, &islo b&hu $koleni totoZné s &islem objedndvky, jméno a pfijmeni
Gtastnika, kraj, Gdaj o Uspé&sném & nelspésném ovéFeni znalosti); o konkrétni podobé
se obé strany domluvi pred zahajenim realizace plnéni zakazky.

11. Vytvoreni a pfeddni kazdému uGcastnikovi Skoleni potfebnych studijnich materidll
a pomucek.

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vykonu komplexnich kontrol a potirani nelegéiniho zaméstnavéni v CR
CZ.1.04/2.2.00/11.00013
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12. Veskeré dalSi materidly a jejich pfedani, které budou pouzity pfi $kolenich (veskeré
materidly budou odpovidat pravidlim pro povinnou minimalni publicitu dle platné
prirucky OP LZZ a budou pfedem konzultovany a schvéleny zadavatelem).

13. Oznacdeni v8ech prostor, ve kterych budou kurzy probihat, prvky povinného minima
publicity OP LZZ.

14. Fotodokumentaci z jednotlivych kurzi v rozsahu min. 2 fotografie z jednoho kurzu
(fotodokumentaci zaSleme elektronicky zadavateli) s tim, Ze na nékteré z fotografii
budou zdroven zachyceni i Ucastnici a lektor. Fotografie budou v kvalité umoznujici
jejich daldi pouziti (napf. tisk, vydani v broZure). Fotografie se stanou majetkem
zadavatele, ktery s nimi mize volné disponovat.

15. Preddni kaZzdému uspé&Snému absolventu Skoleni Osvédceni o absolvovani Skoleni,
které bude vystaveno na zdkladé UspésSného zvladnuti ovéfeni znalosti navrZzeného
uchazeCem v popisu obsahu Skoleni v rdmci podané nabidky. Osvéd&eni bude
odpovidat pravidlim pro minimaini publicitu dle platné pfirucky OP LZZ. Kopie
a elektronicka verze Osvédceni bude preddna zadavateli.

Skolici den bude v délce 8 vyuéovacich hodin (vyucovaci hodina = 45 min.). Zagatek

Skoleni v 8:00 konec v 15:30 h, pfi¢emZ zména &asu konani je mozna jen po predchozim

odsouhlaseni ze strany zadavatele.

Pocet Ucastnikd jednoho kurzu bude minimainé& 8 a max. 14.

1.1 Vzdélavaci aktivita €. 1
Rozvoj komunikacnich dovednosti pracovnikéi Gtvard kontroly
nelegalniho zaméstnavani Statniho Gfadu inspekce prace

Predpokiadané obdobi realizace $koleni: duben 2015 - Cerven 2015 (v ptfipadé
potfeby zadavatele bude mozné realizovat $koleni az do zafi 2015)
Rozsah $koleni: 2 Skolici dny (po 8 vyudovacich hodinach)
Forma Skoleni: prezenéni
Predpokladany pocet Skolenych osob: 228 osob zFad inspektorli kontroly
nelegdiniho zaméstnavani a prévnikd
Zplsob zakonceni: ovéreni znalosti - védomostni test s minimalni (Uspésnosti
85 %, na jeho zakladé vydano Osvédceni o uspé&sSném ukonceni VAL,
Obsah VA1 piné respektuje pozadavek zadavatele:
« Predstaveni cild VA, stanoveni pravidel, otekavani ucastnikl, ziskani informaci
o znalostech Ucastnikd v dané problematice. Pfednadska, diskuze.
o Test ,Sesty smysl® na prolomeni ledu a Gvod do problematiky, zpracovdni
a vyhodnoceni testu, zpétna vazba.
e« Komunikace, komunikaéni proces, motivy a faktory komunikace. Predndska,
brainstorming, posluchaci odpovidaji na zadané dotazy.
« Verbalni a neverbalnich slozky komunikace, komunikace z pohledu obéan vs.
Gfednik. Predndska, situaéni hra, zpétna vazba, diskuze.
e Jak vést profesionalniho rozhovor, jeho pravidla. Pfednaska, prakticka ukazka -
nacvik.
e Jaky je vyznam fFeCi téla a stylu jedndni, prvky Uspésné a neluspésné
komunikace. Pfedndska. Praktické predvedeni s aktivnim zapojenim ucastnikd.
e Problémy, konflikty a jejich prekonévéni, technika prekonavani konfliktd.
Prednaska, diskuze.

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vijkonu komplexnich kontrol a potirdni nelegéiniho zaméstnavani v €R
€Z.1.04/2.2.00/11.00013




wvropsky
wocifini
londd v BF - EVIROPSKA UNIE

LIDSKE ZDROJE

A ZAMESTNANOST J INSPEKCF PRACE  YAS! 8UDouckost

ﬂ' OPERACNI PROGRAM STATNI UIRAD PODPORUJEME

» Jak pfedchazet nedorozuménim a konfliktdm. Predndika, priklady z praxe,
diskuze.

s Asertivita a techniky asertivniho jednani. Pfednéska, reseni zadaného tkolu.

e Jak vést Uspésné jednani na ufadé, v terénu p¥i kontrolach. Diskuze.

e Jak reagovat na kritiku, jak reagovat na namitky. Praktické ukazky. Diskuze.

e« Komunikace v konfliktnich situacich. Prednaska, diskuze.

e Jak FeSit konflikty, jak adekvétné reagovat v konfliktnich a ndro&nych situacich.
Praktické priklady, diskuze, pfip. situaéni hra.

s Jak rozpoznat vlastni dispozice pro jednani, jak zviddat své emoce i emoce
protistrany. Analyza silnych a slabych strének - samostatnd préce. Praktické
priklady.

e Jak reagovat na agresivitu, techniky ke zklidnéni. Ukdzky relaxacnich technik.

e Vyuziti asertivni komunikace ve vazbé na typologii lidi a jak s jednotlivymi typy
jednat. Predndska, diskuze.

s Védomostni test - podklad pro vydani Osvédceni.

Cilova skupina: Gcastnici Skoleni budou z Fad inspektori vykonavajicich kontrolu

. nelegalniho zaméstnavani a pravnikl Gtvarl kontroly nelegdiniho zaméstnavani.
Vzdélanostni struktura cilové skupiny je od Uplného stfedoskolského po

vysokoskolské vzdélani. Z hlediska zastoupeni muzl a Zen v cilové skupiné je cca

40 % muzl a 60 % Zen.

Metody vzdélavani:

Prednaska, prezentace, diskuze, brainstorming, testy, hrani roli, prakticka cviceni.

Studijni pomicky:

Studijni a pracovni listy, testy, PwP prezentace.

Didaktické pomficky: PC s dataprojektorem, flipchart/tabule, papiry, fixy.

ZplGsob evaluace vzdélavani: (castnici budou hodnotit seminaf evaluaénim

dotaznikem ,Dotaznik hodnoceni vzdéldavaciho programu™

1.2 Vzdélavaci aktivita €. 2
Rozvoj komunikacnich a prezentacnich dovednosti pracovnikd

U¥adu prace CR

. Obdobi realizace Skoleni: duben 2015 - cerven 2015 (v pfipadé potfeby
zadavatele bude mozné realizovat Skoleni az do zafi 2015)
Rozsah Skoleni: 2 Skolici dny (po 8 vyucovacich hodinach)
Forma skoleni: prezenéni
PFedpokladany pocet Skolenych osob: 154 osob z fad poradcli prevence NLZ a
vedoucich tymi poradcl prevence NLZ UP CR
Zplhisob zakonéeni: ovéFeni znalosti védomostni test s minimalni Uspésnosti 85 %,
na jeho zakladé vyddno Osvédceni o uspésném ukonceni VA2,
Obsah VA2 plné respektuje pozadavek zadavatele:
» Predstaveni cili VA, stanoveni pravidel, otekdvani Géastnikd, ziskani informaci
o znalostech Gcastnikd v problematice. Pfednéska, diskuze.
e Test ,Intuice" na prolomeni ledu a Gvod do problematiky, vyhodnoceni testu,
zpétna vazba.
e Komunikace, komunikacniho proces, motivy a faktory komunikace. Pfedndska,
posluchadi odpovidaji na dotazy.
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Verbalni a neverbalnich slozky komunikace, komunikace z pohledu obcan vs.

Ufednik. Pfednaska, situaéni hra.

o Jak vést profesiondlniho rozhovor, jeho pravidla. Pfednéska, praktickd ukazka -
ndcvik.

e Jaky je vyznam fteli téla a stylu jedndni, prvky u(sp&Sné a nelspésné
komunikace. Pfedndska. Praktické pfedvedeni s aktivnim zapojenim téastnikd.

e Problémy, konflikty a jejich pfekonavdni, technika prekondvani konfliktd.
Prednaska, pfiklady z praxe, diskuze.

e Jak predchdzet nedorozuménim a konfliktim. Predndska, pfiklady z praxe,
diskuze.

e Zakladni pravidlia dobré prezentace. Predndska.

s \erbdIni pFiprava, prace s hlasem, ladéni obsahu prezentace. Samostatna
prdace dle zadani.

e Technické naleZitosti prezentace (velikost pisma, barevnost, rychlost
snimkovani atd.). Pfedndska, predvedeni.

e PFiprava mistnosti, prace s technikou. Pfedndska, praktické predvedent.

Jak prezentovat, projev prezentujiciho. Pfedndska, prezentace UucCastnikd.

Videozdznam.

Jak vyvolat a udrzet pozornost ucastnika. Praktické ukazky.

s Jak motivovat posluchaée a jak ziskdvat zpétnou vazbu. Prednadska, diskuze.

« Jak reagovat na namitky. Pfedndska, skupinovad hra.

Védomostni test - podklad pro vydani Osvédceni.

Cilova skupina: Gcastnici Skoleni jsou osoby z fad poradcl prevence nelegalniho

zaméstnavani UP CR, ktefi pracuji s uchazedi ozaméstnavani s diouhodobou

evidenci, osobami u nichZ je predpoklad nelegdiniho zaméstnavéni nebo s osobami,

které by mohly byt pod tlakem zalit nelegdlné pracovat. Dale se bude Skoleni

G&astnit i 14 manazer( Fidicich praci poradcl prevence NLZ. Vzdélanostni struktura

cilové skupiny je od Uplného stfedoskolského po vysokoSkolské vzdélani. Z hlediska

zastoupeni muzii a Zen v cilové skupiné je cca 17 % muzd a 83 % Zen.

Metody vzdélavani:

Pfednaska, prezentace, diskuze, brainstorming, testy, hrani roli, prakticka cviceni.

Studijni pomidcky:
Studijni a pracovni listy, testy, PwP prezentace.
Didaktické pomiicky: PC s dataprojektorem, flipchart/tabule, papiry, fixy, ®

videokamera.
Zplsob evaluace vzdélavani: Gdastnici budou hodnotit semindf evaluacnim
dotaznikem , Dotaznik hodnoceni vzdélavaciho programu®

1.3 Vzdélavaci aktivita €. 3
Prevence syndromu vyhofieni inspektori Statniho Gradu inspekce

prace

Obdobi realizace skoleni: duben 2015 - Zerven 2015 (v pripadé potreby
zadavatele bude mozZné realizovat Skoleni az do z&fi 2015)
Rozsah Skoleni: 1 $kolici den (po 8 vyucovacich hodinach)
Forma Skoleni: prezencni
Predpokladany poéet Skolenych osob: 170 osob z fad inspektorl kontroly
nelegdlniho zaméstnavani
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Zplisob zakondeni: vydanim osvéd&eni o absolvovani
Obsah VA3 piné respektuje pozadavek zadavatele:
o Pfedstaveni cili VA, stanoveni pravidel, ofekavani Glastnikl. Predndgka,

diskuze.

» Navozeni zatéZové situace a ziskani informaci o znalostech (é&astnikd
v problematice - Vstupni védomostni test, vyhodnoceni, zpétnd vazba
lektorovi.

e Seznameni Iinspektord s pojmy stres, syndrom vyhofeni atd. Prednédska,
posluchadi davaji priklady, diskuze.

o Test ,Jak velky stres proZivam", vyhodnoceni - vychodisko k pozdéjsi
sebereflexi.

o Vysvétleni inspektordm, jak zmirnit dopady plsobeni stresu doprovazejiciho
vykon kontrol i styl sou€asného Zivota. Prednadska, diskuze, sestaveni osobniho
antistresového planu.

e Vymezeni inspektorim nejvétSich stresorl, vysvétleni jak zvladat stres, jak
rozpoznat zékladni faze vedouci k syndromu vyhofeni. Pfednaska, diskuze.

o Vysvétlit prevenci stresu a syndromu vyhoreni, zplisoby a moZnosti feSeni
v pfipadé jiz probihajiciho syndromu. Predndska, seberefiexe, diskuze, zpétna
vazba.

e Nacvik relaxaénich technik. Praktické predvedeni, nacvik.

Cilovad skupina: Gdastnici $koleni jsou osoby zfad inspektord vykonavajicich
kontrolu nelegdlniho zaméstnavani, ktefi ji vykondvaji déle nez 2 roky. Vzdélanostni
struktura cilové skupiny je od Uplného stredoSkolského po vysokoskolské vzdélani.
Z hlediska zastoupeni muzt a Zen v cilové skupiné je cca 40 % muzd a 60 % Zen.
Metody vzdélavani:

Prednaska, prezentace, diskuze, brainstorming, testy, prakticka cviceni.

Studijni pomdcky:

Studijni a pracovni listy, testy, PwP prezentace.

Didaktické pomficky: PC s dataprojektorem, flipchart/tabule, papiry, fixy.
Zphsob evaluace vzdé&lavani: (castnici budou hodnotit seminaf evalualnim
dotaznikem ,Dotaznik hodnoceni vzdélavaciho programu®

2. Organizaéni zajisténi zakazky

Zasadou kazdé efektivni organizace je stanoveni jediné styéné osoby, odpovédné za
hladky pribéh celé zakézky jak na strané zadavatele, tak nasi organizace. Ve vSech
pfipadech by komunikace ohledné faddného zajisténi zakdzky méla probihat pouze mezi
témito osobami. Pro pfipad, e by nastal problém v kontaktni osobé& (nemoc, planovana
dovolend atp.), bude tuto situaci na strané nasi spole¢nosti fedit odpové€dna osoba
(jednatelka spole¢nosti, uvedend v Rémcové smlouvé o poskytnuti sluZby), na strané
zadavatele to bude pravdépodobné tajemnik organizace (bude dohodnuto na prvnim
setkani) a bude stanovena nahradni kontaktni osoba.
Pfed zahdjenim zakdzky prob&hne setkani kontaktnich osob, uvedenych v Ramcové
smlouv@ o poskytnuti zakdzky, pfip. daldich zainteresovanych osob, k doladéni
organizaénich zéleZitosti, nastaveni pravidel, kontrolnich mechanismii, volbé zplsobu
hodnoceni Glastnikd a stanoveni harmonogramu vzdéldvani (terminy ve vazbé na
konkrétni lokality, Cetnost a soub&h VA v ramci kalenddfniho tydne). Viastni pribéh
7
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zakézky pak bude probihat v souladu se zadavaci dokumentaci, a to nasledovné:
kontaktni osoba naSi spoleénosti po obdrZzeni pisemné objednavky zadavatele
prostfednictvim e-mailu, ktery je uveden vramcové smlouvé, potvrdi jeji pFijeti
zadavateli nejpozdéji do 2 pracovnich dnd od jejiho doruéeni e-mailem. Vzhledem ke
skuteénosti, Ze mail diky technickym problémim, které se mohou vyskytnout na jedné &i
druhé strané, nemusi dorazit na misto ureni, spadne do spamu, atp., je tfeba mit
nastavenou mozZnost feSeni této situace. Doporufujeme, aby maily byly posilany
s nastavenim mozZnosti zasildni informace o pfecteni a dale v kopii i na dal$l osobu,
kterda ma potfebné informace o zakadzce a v pfipadé potfeby (nahld nemoc, Uraz,
dovolena kontaktni osoby) je schopna tuto situaci okamzZité fesit. Za nasi spolecnost by
to byla jednatelka spole¢nosti, uvedend véetné kontaktd v Ramcové smlouvé
o poskytnuti zakazky.

Kontaktni osoba nasi spolecnosti nejpozdéji do 3 pracovnich dnli ode dne potvrzeni prijeti
objedndvky odsouhlasi navrZeny termin Skoleni nebo navrhne novy termin, ktery se maie
od navrZeného terminu zadavatelem +/- li$it maximainé o 5 pracovnich dnii. Kontaktni osobé
zadavatele zasle ke schvaleni ndvrh mista skoleni (adresu $kolicich mistnosti), navrh lektora
Skoleni vcetné jeho profesniho Zivotopisu, ktery splfiuje podminky stanovené v ZD v &3sti
10.4 Technické kvalifikacni predpoklady. Nase spolenost zajisti kazdému lektorovi
pottebnou technickou a organizaéni podporu.

Vzhledem ke kratké dobé pro realizaci zakdzky a k ¢etnosti VA navrhujeme soubé&Znou
realizaci dvou aZ tfi VA, napf. soubéh 1(2) VA v Cechach a 1 (2) VA na Moravé.
Doporucujeme vyhnout se realizaci VA v Praze a Ostravé v terminu poFadani
Mistrovstvi svéta v lednim hokeji 2015, tj. od 1. 5. - 17. 5. 2015.

Mista a Cetnost pinéni dle jednotlivych VA

Predpokldadany pocet uéastniki skoleni

Kraj VAC 1 Béhy [VAE.2 Béhy |VAE.3 Béhy
Hlavni mésto Praha 19 2 17 2 14 1
Stredocesky kraj 28 2 21 2 16 2
Jihocesky kraj 18 2 9 1 12 1
Kraj Vysocina 12 1 7 1 10 1
Plzerisky kraj 16 2 8 1 15 2
Karlovarsky kraj 9 1 8 1 6 1
Ustecky kraj 18 2 12 1 15 2
Liberecky kraj 11 1 10 1 9 1
Kralovéhradecky kraj 12 1 8 1 8 1
Pardubicky kraj 11 1 11 1 8 1
Jihomoravsky kraj 20 2 11 1 13 1
Zlinsky kraj 14 1 10 1 12 1
Moravskoslezsky kraj 25 2 15 2 20 2
Olomoucky kraj 15 2 7 1 12 1
Celkem 228 22 154 17 170 18

VA probéhnou v odpovidajicich prostorech pro vyuku pfevainé v minimalné
tithvézdickovych hotelich ve 14 krajskych méstech Ceské republiky pro max. 14
Géastnikl/VA. Misto kondni VA bude b&Zné dostupné méstskou hromadnou dopravou.
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Nase volba zafizeni hotelového typu vyplynula z poZadavku zadavatele na pfiméfenou
dochazkovou vzdalenost parkovacich ploch vhodnych i pro parkovani vozidel na CNG
a pozadavku na zajisténi stravovani.
Mistnosti vyuZivané jako ucebny budou kromé odpovidajicino ndbytku (stoly, Zidle)
vybaveny promitaci technikou - dataprojektorem, pFipojenym k notebooku
s kancelarskym balikem MS Office obsahujicim alespoi MS Word, MS Excel a MS
PowerPoint ve verzi 2007 nebo vy3Si, promitacim platnem, tabuli/flipchartem a pro
potieby VA2 i videokamerou.
Od vstupu do objektu zajistime orientacni systém pro Gcastniky VA, vy&lenime prostory
pro obcerstveni, které zajistime v pozadované specifikaci:

- dopoledni oberstveni: coffee break (kdva/&aj, nealkoholicky ndpoj, 1 slané a 1

sladké obcerstveni);
- odpoledni oblerstveni: coffee break (kdva/caj, nealkoholicky ndpoj, 1 slané a 1
sladké obcerstveni);

V souladu se Zadavaci dokumentaci z kazdé VA pofidime fotodokumentaci v rozsahu min.
dvou snimk{ v elektronické a ti$téné podobé.
Pfi realizaci vefejné zakazky budeme dbat na dodrzovani pravidel stanovenych
v pfisluSném Manualu pro publicitu OP LZZ, pFfedevsim ,Povinného minima publicity OP
LZZ" pro seminare.
Kazdy ucastnik od nas pfi zahajeni VA v nasi propagacni igelitové tasce, odpovidajici
pravidlim publicity OP LZZ, obdrZi blok, propisovaci péro, studijni materidl, a ve sloZce
dale pracovni listy, testy a vytiSt&nou powerpointovou prezentaci prednasky.

3. Metodika

3. 1 Vyukové metody a zplsob vyuzivani technickych a didaktickych
pomicek

V kazdém z kurzl bude pouZita pfednaska, kterd je prizplisobena zjisténé vychozi
drovni kompetenci a aktudlni drovni zku3enosti Géastnikl. Celkovy rozsah
prednadsky tvofi 30-40 % celkového cCasu. Smyslem této metody je sdélit
Géastnikim kurzu informace, které rozsifuji jejich znalosti probiraného tématu.
Prednaska probiha tak, ze lektor pfebere hlavni aktivitu ve skupiné castnikl, bude
postupovat metodicky podle pfedem stanoveného obsahu probiranych témat,
pfi¢emz k doplnéni mluveného slova vyuzije vizualizace prostfednictvim nakresd na
tabuli ¢ flipchartu a promitani prezentace prostfednictvim dataprojektoru. Probrand
latka pak bude procvi€ovdna formou cviceni, pfipadovych studii nebo modelovych
situaci.
Vyuka bude vedena interaktivné v souladu s tim, aby byla co nejvice rozvijena
aktivita ucastnikl kurzd. Ve viech vyde uvedenych a popsanych kurzech se pouZije
metoda hrani roli, jako metoda tréninku komunikacnich dovednosti a zmény
postoji. Tato metoda ddva G&astnikim moZnost pro né v bezpeéné situaci si
vyzkouset a prozit nové zplsoby jedndni a feseni redinych situaci. Hrani roli bude
pfedem pripraveno a organizovano zkusenymi lektory a bude vychazet
z konkrétnich potfeb, kladenych na pracovniky SUIP/UP CR. Lektor seznadmi
Géastniky s podnétnou situaci a da jim moznost pfipravit se na spinéni urené role.
NejddleZitéjsi a Easové nejnaroénéjsi &asti této metody je vyhodnoceni
prob&hnutého tréninku, které dava moZnost Ulastnikim, aby vyjadfili své pocity,
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a skupiné pak moznost v diskuzi sdélit své nazory na vykon svych kolegll a ziskané
pocity., Své poznatky a stanoviska sdéluje také samozfejmé lektor. Plodnou diskuzi
dochazi k upeviovéni poZadovaného chovani a jednani Géastnikd, jsou vytvéfeny
vazby na pfedchozi zkuSenost a na uplatnéni novych dovednosti v redlném svété
SUIP/UP CR.

Procvicovani probrané latky probihd jak individudlng, tak ve dvojicich nebo ve
skupinach. Jednou z moZnosti, jakymi procvi¢ujeme probranou latku, je Fedeni
pripadovych studii nebo modelovych situaci, které napomahaji rozvoji analytickych
schopnosti uéastnikd $koleni, podporuji jejich kreativitu a schopnost Feit problémy.
Cilem vSech uvedenych metod je zahrnout redlnou problematiku SUIP/UP CR do
vyuky, zabyvat se fadou aktudlnich problémi, konfliktd a skute¢nosti, které se
v jejich pracovnim prostfedi vyskytuji, @ uéit Géastniky se v takovych situacich
optimalné rozhodovat. Lektor uvede skupiné reprezentativni pfipad, ktery objasfiuje
vzniklou situaci a je neadresny. Pfipad zpracovévaji uéastnici v mensich skupindch
diskuzi a sdélovanim vlastnich ndzord, pFi¢emz se snaZi hledat alternativni feeni a
objevovat jejich ddsledky. V zédvéru skupinové diskuze dojde k posouzeni,
vyhodnoceni a vybéru z alternativ, pfi¢emZ vybrana alternativa je reprezentovdna
ostatnim Géastniklim daného kurzu.

Co se tyka vyuZiti audiovizudlni techniky, tak ve vSech vySe popsanych VA bude
vyuzit notebook, platno a dataprojektor, u VA2 navic videokamera. Diky natdéeni
na videokameru, uvidi Ucastnici své silné stranky, ale hlavné své chyby. Ziskaji
zpétnou vazbu od ostatnich, jak na né jejich vystupovani pUsobi. Zhodnoti sami
sebe a hodnoceni uzavre kratkym shrnutim lektor.

Ziskavani zpétné vazby bude nedilnou soucasti véech kurzd. Zpétnd vazba bude
poskytovéna aéastnikim po celou dobu gkoleni, a to formou hodnoceni G&astnikd
lektorem i ostatnimi (&astniky, dale bude zpétnaé vazba ziskavana od Gcastnikd
Skoleni formou hodnoticich dotaznikd ohledn& jejich spokojenosti s kurzem,
lektorem, organizaci apod., zpétnd vazba bude poskytnuta zadavateli VZ.

Na zavér kazdé VA obdrzi ucastnici Osvédéeni o jejim absolvovani, u aktivit VA1
a VA2 v3ak pouze na zakladé 85 % lspésnosti zavérecného védomostniho testu.

2 Zplisob zapojeni cilovych skupin, zplsoby jejich motivace
k aktivni Gcasti na vzdélavani

Na zaédtku vzdélavani si kazdy Gcastnik zpracuje sviij Osobni plan tykajici se
zlepseni dané kompetence, ktery si na zdvér pak sam vyhodnoti. Tento plédn se
stava souldsti jeho pracovnich materidli. Po celou dobu $koleni se snaZime
o aktivni zapojeni G&astnikl tak, Ze vyuZivdme metody skupinové prace, jejich#
cilem je usnadnéni procesu utvéfeni nazorl a rozhodovéni. Pouzité moderaéni
techniky dévaji G&astnikim prostor k aktivnimu zapojovani se do Feeni problémd.
Skupinovd diskuze, brainstorming, brainwriting, skupinova analyza, atp. pomahaji
G¢astnikim nejen si zvy$ovat své znalosti a fesit své problémy, ale také se podélit
o své myslenky s ostatnimi a dospét tak ke spoleCnému poznani. Je to soucasné
zplsob, jak mlZe jeden druhého lépe poznat, pfipadné s nim navdzat usi vztah.
V priibéhu uplatnéni popsanych metod dochdzi k vizualizaci obsahu uéeni, vyména
nazorll je zaznamendvana, diskuze je Fizena lektorem, ktery pouZivd specidinich
technik kladeni otdzek a odpovédi a dochazi ke stfidani aktivit jednotlivcl i celé
skupiny.
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3. 3 Zplisob ovéFeni efektivity vzdélavani a ziskanych kompetenci

OPERACNIPROGRAM S| |4 ' LIRAD PODPORUJEME
LIDSKE ZDROJE INSPEKCE PRACE VASI BUDOUCNOST
A ZAMESTNANOST . b ks www.esfcr.cz

Pro ovéfeni efektivity vzd&ldvani potfebujeme nejprve hodnoceni stavajicich
kompetenci na za&atku viastniho Skoleni, tzn. ~Zmapovani* jejich znalosti
probiraného tématu, aby si kaidy Gcastnik mohl zvazit, jak moc je pro néj
probirané téma zajimavé, a v éem miiZe své znalosti obohatit. Ziskdvame tak udaje
o vstupni drovni kompetenci, které ndm pomiZou méFit pozdéjsi zlepseni.
VyuZivame informace z Osobniho pldnu U&astnikl, z rozhovoru s Ucastniky,
pfipadné 2z krétkého védomostniho testu nebo z dotazniku. Konkrétni forma
zplisobu ovéfeni stavajicich kompetenci bude odsouhlasena zadavatelem VZ po
predchozim projedndni a vysvétleni vyhod a nevyhod kaZdé vySe uvedené formy.

V prib&hu Skoleni lektor davd po kazdé aktivité Gcastnike prostor k tomu, aby
kazdy ucastnik mél moZnost zhodnotit sviij vykon, p¥ipadn& vykon ostatnich, a to
formou vyjadfeni pozitiv i moZnosti zlepSeni trénované kompetence. Toto aktudini
hodnoceni pak uzavird svym struénym hodnocenim. Ugastnici Skoleni timto
zplisobem intenzivné pocituji, Ze jsou dileZitou soucasti vzd&ldvaciho procesu
a soucasné se udi vyjadfovat hodnotici tisudky o vykonu ostatnich.

Na konci vzdélavani poskytujeme zadavateli pisemnou zpétnou vazbu, ve které
lektor ohodnoti vykon jednotlivych Géastnikl nebo i celé skupiny. Jednd se o tzv.
souhrnné hodnoceni, v rémci kterého posuzujeme (rovei kompetenci ve vztahu k
jejich vstupni drovni a k realizaci cili vzdélavéani. Jde nam v&ak nejen o posouzeni
zmény dosaZené v prib&hu vzdélavani, ale také o celkovy pohled uéastniki na
vzdélavaci program, o zjisténi, zda byla napinéna jejich ocekavani. Toto hodnoceni
poskytne Gcinnou zpétnou vazbu zadavateli o tom, jakou motivaci méli jednotlivi
aastnici k absolvovéni $koleni, jak se to projevovalo v priib&hu vzdé&lavani, a zda
hodnoceni aktivity podporuje nebo je v rozporu s hodnoticimi Usudky nadfizenych.
Na zakladé tohoto provedeného hodnoceni ma kazdy jednotlivy Gcastnik predstavu
o svych kompetencich a o tom, co by mé&| udélat pro svij dalsi rozvoj.

Kazdopadné doporucujeme provddét hodnoceni po vzdélavani, to znamena
sledovat schopnost prenaset ziskané kompetence do rediné prace ve verejné spravé
¢i na obecnim Gfadé. Nabizime proveden( analyzy dal$iho rozvoje na konkrétnim
pracovisti, které miZe odhalit potfebu dalich konzultaci a poradenstvi pfimo na
pracovisti

PfiloZené soubory:

N

Dotaznik spokojenosti

Osobni plén rozvoje

Ukazka studijnich materidld: Skripta, prezentace, test (viechny tyto materidly
v piipadné nasi vitézné nabidky budou je3té8 dopracovany, aby co nejvice
odpovidaly stanovenym tématim. Toto dopracovani nebude mit vliv na stanoveni
zalatku realizace vzdélavacich aktivit.

11

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vwkonu komplexnich kontrol a potirdni nelegélniho 2zaméstnavani v R
CZ.1.04/2.2.00/11.00013




P OPERACNI PROGRAM STATNI URAD PODPORUJEME
ewopehy | <ot LIDSKE ZDROJE INICDEY L { ~1- VASI BUDOUCNOS
Ef ok On e ﬂ A ZAMESTNANOST INSPEKCE PRACE  vwesterce

Osobni plan rozvoje kompetenci

Cile osobniho rozvoje frekventanta/-ky (jméno a pfijmeni):
Nazev vzdélavaci aktivity:

Popis pozadované kompetence:

Startovni hodnota Cilova hodnota

(co umim, znam, ...) (naucil jsem se, zvladam, ...)

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vykonu komplexnich kontrol a potirdni nelegilniho
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DOTAZNIiK HODNOCENI VZDELAVACIHO PROGRAMU

DATUM VZDELAVACI PROGRAM EEKTOR
28.5.-29. 6. 2012 Bozgoj komunikaénich a prezenta&nich dovednosti pracovniki Ing. Pavia Cmuchové, MBA
UP ER
Vazeni uastnici,

pro zvySenl kvality vzdelavaci aktivity a zhodnoceni praktického pfinosu si Vas dovolujeme pozadat o vypinéni
tohoto dotaznlku.

Hodnoceni: 1 velmi spokojen
2  spokojen
3 drobné vyhrady
4 nespokojen
5 velmi nespokojen

Jmeéno a pfijmeni (NEPOVINNE)
Vysvétleni cila a zamérd pred vzdélavaci aktivitou.

1. O1 O2 O3 ds& Ods
Bylla jste spokcjen/a s osobnosti a Grovni lektora (odbornost)?

2. 101 O2 O3 O4 Os
Ohodnotte srozumitelnost vykladu prednasejiciho.

3. O+ O2 O3 Oa4 Os
Ohecdnot'te pouZiti metod prace lekiora.

4, O1 O2 O3 Os4 Os
Piispéla vzdélavaci aktivita k VaSemu pracovnimu &i osobnimu rozvoji (osobni pfinos)?

5. O1 O2 O3 O4 [Os
Splnila vzdélavaci aktivita Vase ofshavani?

6. O1 O2 O3 O4 [Os
Jste spokojen(a) s mistem konani 2 s pouZitim didaktickych pomicek?

7. 1 B2 C13 [0« [1s
Ohednotte zajiSténi a organizaci vzdélavaci akce.

8. e 2 013 018 118
Vag celkovy dojem

9. 1 O2 O3 4 [s

Pro slovni vyjadrfenl vyuZijte prosim zadni ¢ast dotazniku. Dékujeme Vam za Vasi ochotu

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vykonu komplexnich kontrol a potirani nelegdiniho
zaméstnavani v CR, CZ.1.04/2.2.00/11.00013
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Vstupni védomostni test
VA3

~Rozvoj komunikacnich dovednosti a predchazeni
syndromu vyhofeni*

Jméno a pfijmeni

Datum vypracovani

Podpis

Potet bodi

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vikonu komplexnich kontrol a potirdni nelegdiniho zaméstndvini v CR,
€Z.1.04/2.2.00/11.00013
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Prosim oznalte libovolnym zplsobem odpovéd, kterou povaZujete za spravnou. Tento vstupni
védomostni test je informaci o vasi orientaci v problematice pro lektora a ddle spliiuje poZzadavek
navozeni urité stresové zatéie, coi je predpoklad uéeni se proZitkem. Na vypracovdni testu mdte 10
minut.

1. Jak se syndrom vyhoreni nazyva v anglictiné?
- Burnout
- Out of fire
- Blackout

2. Ve které z nasledujicich profesi je nejvétsi riziko syndromu vyhofeni?
- Lékar
- Urednik @

- Pravnik

3. Syndrom vyhoteni byl definovan v 70 letech 20. Stoleti. S jakym problémem byl puvodné
spojovan?
- S nadmérnym uZivanim drog
- Salkoholismem
- Srozdvojenou osobnosti

4. laky je nejroziifenéjsi znak syndromu vyhofeni?
- Zvy3ena agresivita
- Vysoka absence v praci
- Apatie

5. Coznamena ,teror prileZitosti"?
- Naznatuje napjaté vztahy, kdy zaméstnavatelé kladou na zaméstnance premrsténé
naroky
- Neschopnost odmitnout tkoly, coZ vede k selhdni v jejich pinéni
- Stav, kdy lidé odmitajf jakoukoliv pomoc a ve svém problému se utapéji

Efektivni systém rozvoje zaméstnanasti, vykonu komplexnich kontrol a potirini nelegdiniho zaméstndvini v R,
€2.1.04/2.2.00/11.00013
Tento prajekt je financovan z ESF prostfednictvim OP LZZ a ze stétnihc rozpoétu CR. Strénka2z5



OPERACNI PROGRAM ST TIT
| e : STATNIURAD
ompcki | 7. R. LIDSKE ZDROJE riﬂ i R
- lorc ¢ €8 Evmorch e AZAMESTNANOST | SPEKCF PRACFE

6. Kolik fazi ma podle odborniki syndrom vyhofeni?
- P&t fazi - od nad3eni pro préci aZ po vyhofeni
- Dvé faze — umirnéna forma a t&zka forma spojena s depresemi
- Zadné faze neexistuji

7. Existuje u této nemoci prevence?
- Zaleii na charakteru osobnosti, na kazdého plati néco jiného
- Ne, Zadna prevence neexistuje
- Ano, ¢lovék se musi naudit ovladat stres

8. Co je nejvétsi hrozbou pro vznik syndromu vyhoteni?
- Extrémni nad$eni pro préci
- Spatné vztahy se zaméstnavatelem
- Mit pocit, Ze ndplf prace nema smysl

9. Kolik éeskych manaZer( si podle statistik proslo syndromem vyhofeni?
- 35%
- 53%
- 68%

10. Kdy se pFiznaky syndromu vyhoieni projevuji nejcastéji?
- Najaie
- Na podzim
- Kdykoliv

11. Kolik lidi timto nepfijemnym psychickym stavem v priiméru trpi?
- 10-20%
- 25-30%
- 50%

12. Lidé, ktefi trpi syndromem vyhoieni, za svij nejvétsi problém oznacuji
- Nedostatek emoci a Ihostejnost
- Unavu a vy&erpani
- Spatny pracovni vykon a konflikty s nadfizenymi

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vykonu komplexnich kontrol a potiréni nelegéintho zamé&stndvéni v CR,
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13. Syndromem vyhoteni trpi pfedevsim:
- Leno$ia bohémove
- Perfekcionisté s vysokymi naroky na sebe sama
- Nejisté a neklidné osoby

14. Tento problém md nejen psychické, ale i fyzické projevy. Kterymi zdravotnimi problémy je
nejcastéji doprovazen?
- Bolestmi sval(i a zad, vysokym tlakem a vétsi nachylnosti k infekcim
- Vetsi nachylnosti k tloustnuti nebo hubnutim a dychacimi obtizemi
- Krecovymi Zilami a Spatnou pleti

15. Co je podle psychologl spolehlivym pomocnikem proti syndromu vyhofeni? Q
- Dovolena
- Présky na uklidnéni
- Komunikace s lidmi

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vkonu komplexnich kontrol a potirdni nelegélnihc zaméstndvani v R,
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Hodnoceni:
KaZda spravnd odpovéd ma hodnotu jednoho bodu. Body se séitaji za viechny otazky.

15 spravnych odpovédi — dostavte se prosim na nase persondini oddéleni, takové adborniky, jako
jste vy, hledame. Nabidneme Vam misto lektora v nasi vzdélavaci spolecnosti

13 -14 spravnych odpovédi — problematika je vim dostateéné zndm4, ale potiebujete se naucit
relaxovat, takZe neodchazejte

0-12 spravnych odpovédi — jste tady spravné, i kdyz jste pfisli, lidové fe¢eno ,5 minut po
dvandcté”, pokusime se pro vas néco udélat

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vikonu komplexnich kontrol a potirni nelegéiniho zam&stnavéni v CR,
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Uvod

Psychologie osobnosti ném zprostiedkovava zakladni poznatky o Elovéku. Zabyva se tim,
jak se lidé vzajemné li§i a podobaji ve svém chovani a prozivani, vysvétluje, pro& tomu tak je
a poskytuje nastroje k tomu, jak toto chovani a prozivani ovliviiovat.

Podnikatelské prostiedi je charakteristické velkym mnoZstvim stresovych situaci, potfebou
komunikovat a vyjednavat v obtiZnych podminkach, tiakem na vykonnost a mnoha dal$imi
charakteristikami, které kladou na oscbnost podnikatele zvy$ené naroky.

Ziskani znalosti o pUsobeni téchto mechanismu, rozvijeni viastnosti, trénink schopnosti
a dovednosti umozZfujicich tyto situace uspokojivé zvladat, je dobrou pfipravou
a nenahraditeinym vstupnim kapitalem do viastni podnikatelske kariéry.

3
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Clovék se rodi jako bytost pfevazné biologicka, oviddana viastnimi pudy, reflexy a instinkty.

Teprve v pribéhu svého Zivota postupné ziskava, pfijima, osvojuje si a rozviji své jedine&né

vlastnosti a charakteristiky, formuje svoji osobnost. Na to, v jakou osobnost{xe "osobnost"}

se jedinec v prubéhu svého Zivota rozvine, ma vliv mnoho rozliénych faktorl. Tyto faktory si

muzZeme prehledné rozdélit do ctyr kategorii.

Vnéjsi Vnitini prostredi
Biologickeé faktory Pfirodni prostiedi Genetika
Psychosociaini faktory Socialni prostfedi Sebevychova %

Pokud se zaméfime na jednotlivé skupiny podrobnéji, tak formovani na$i osobnosti

vyznamné ovliviiuje napfiklad:

e ze skupiny prirodniho prostiedi — charakter krajiny (hory, mofe, niZina), nadmorska

vyska, teplotni pasmo, pfitomnost zvirat ...

e ze skupiny socialniho prostiedi — kulturni tradice, rodinné prostiedi, vychovny styl ...

e ze skupiny genetickych faktorl - vrozené vady, somatotypové charakteristiky,

temperament ...

e ze skupiny faktori sebevychovnych - sila vile, sebekontrola, schopnost se pouéit

z vlastnich chyb ...

Je obtizné jednoznatné vymezit, jak by méla vypadat optimalni osobnost, piipadné jak by [
méla vypadat osobnost optimainé vybavena pro podnikatelskou &innost. Mohli bychom zde

uvést vycet riznych Zadoucich schopnosti a viastnosti jako jsou napf:

vysoka inteligence,
psychicka odolnost,
tvorivost a flexibilita,
otevienost nové zkusenosti,
odvaha,

komunikativni dovednosti,
silna vdle,

cilevédomost,

pracovitost.
4
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Asi bychom se shodli navzajem, Ze pro podnikatelskou ¢innost i osobni Zivot je Zadouci mit
vSechny tyto viastnosti v urcité mife rozvinuty.

1.2 Vyznam poznavani vlastni osobnosti

Pokud se zamyslime nad tim, jaky hlavni a ¢asto také jediny pracovni nastroj mame
k dispozici pfi vstupu do podnikani, tak dospé&jeme k zavéru, Ze to je nase viastni osobnost —
jako soubor nasich znalosti, schopnosti, dovednosti, viastnosti, hodnost a zkusenosti. Nic
vice, ale také nic méné. K tomu, abychom mohli nase osobnostni pfedpoklady efektivné
rozvijet a vyuzivat v osobnim i v profesnim Zivoté, je dlleZité mit o své viastni osobnosti
alespofi zakladni pfedstavu. Méli bychom znat své silné a slabé stranky, zpusoby jak
posilovat svoje prednosti a rozvijet ty Casti sebe, které dosud zaostavaiji.

Jako nazornou ilustraci toho, jak je to v nasi osobnosti uspofadano, muZeme vyuZit tzv.
JOHARI okno, které ¢&leni nasi osobnost do &tyf &asti, podle miry vlastniho
sebeuvédomovani a otevienosti nadeho vnitfniho svéta druhym lidem.

Znamé sobé Neznamé sobé
Znamé druhym Verejné ja Slepa skvrna
Neznamé druhym Intimni sféra Nevédomi

Verejné Ja
Obsahem prvni oblasti — vefejného Ja, je vée co chceme nebo akceptujeme, aby o nas

védéli lidé, se kterymi se dostavame do kontaktu.

Intimita
V ¢&asti osobnosti zvané intimita (intimni sféra) jsou naSe, pocity, potfeby, postoje
a preference, kterych jsme si relativné dobfe védomi, ale z néjakého diivodu je nechceme

nebo nejsme schopni sdilet s druhymi.

Slepa skvrna

Treti ¢asti osobnosti z tohoto pohledu je oblast slepé skvrny. Jsou to nase projevy, které jsou
pomérné zfetelné pro nase okoli, ale my si jich nejsme védomi. Slepa skvrna Casto zakryva
néjaké nase slabé, citlivé misto v prozZivani, které je v zasadnim rozporu s nasim
sebepojetim nebo odekavanim. Je psychickym obranym mechanismem naseho Ja proti
informacim, které jsou v rozporu s tim, jak se vnimame a hodnotime. Projevuje se v celém

kontinuu od béznych dennich aZ po extrémni situace.
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Nevédomi

Ctvrtou &asti nasi osobnosti je nevédomi. Je to ta oblast nasi osobnosti, ktera je skryta nam,
stejné jako lidem, ktefi nas obklopuji. Pojem nevédomi ma v psycholagii dlouhou tradici a
jeho zkoumani je doménou hlubinnych psychologickych §kol a psychologie transpersonaini.
Jedna se o problematiku velmi rozsahlou a komplikovanou.

Rozvijeni socialni inteligence

Pokud bychom hledali néjaké osobnostni charakteristiky, které v nejobecnéjSi roviné
disponuji ¢lovéka k Uspésnosti v oblasti osobni spokojenosti a mezilidskych vztahi (jak
v osobnim tak i profesnim Zivoté), tak na prvnim misté by byl komplex charakteristik
zahrnovanych do pojmu socidlni inteligence. Tato problematika je nejpodrobnéji
rozpracovana v konceptu emocni a personaini (Gardner, 1999) inteligence.

Bez ohledu na konkrétni koncept je socidlni inteligence{xe "socidini inteligence"}
povaZovana za schopnost rozumét sam sobé a druhym lidem. Patfi sem znalost viastnich
emoci, schopnost je plné prozit a kontrolovat, schopnost sebemotivace a vnimavost k
emocim druhych lidi, spojena se schopnosti navazovat a udrzovat dobré vztahy. Jsou to
viastnosti, schopnosti a dovednosti jako empatie, zrcadleni, naslouchani, komunikativnost,
vnimavost, vstiicnost, otevienost, tvorivost apod.

Empatie

Empatie{xe "Empatie"}, jako schopnost vcitit se do druhého &lovéka, je jednou ze zakladnich
schopnosti, patficich k socialni inteligenci. MiiZzeme ji popsat jako schopnost vnimat, citit a
myslet stejné jako druhy Elovék.

Je to schopnost ,vstoupit" do csobnosti druhého Clovéka a vidét situaci tak, jak ji vidi on
(ona), prozivat stejné emoce, uvazovat stejnym zpusobem.

Empatie je schopnost, kterou ma kazdy ¢lovék v urgité mife vrozenou a ktera se v prubéhu
Zivota dale rozviji. Z hiediska pohlavnich rozdill jsou Zeny vybaveny lepSimi empatickymi
predpokiady nez muzi. Souvisi to s jejich biologickou (materstvi) i kulturni (péce, vychova)
roli. S narustajicim vékem by se méla empatie zvySovat. Je to dano tim, Ze v pribéhu svého
zivota ziskava Clovék neustdle nové zkusenosti a diky tomu (za normalnich podminek)
prohlubuje a rozsifuje své prozivani. Cim vétsi mame Zivotni zkuSenosti, &im hlubsi a $irsi je
nase prozivani, tim |épe jsme schopni se vcitit do nejriznéjsich jedincl i situaci . Je vSak
tfeba zdlraznit, Ze existuji vyrazné individualni diference ~ jsou velmi mladi muzi s vysokou
schopnosti empatie, stejné tak jako zralé Zeny, jejichZz schopnost empatie je nizka.
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Empatie je nezbytnou schopnosti pro navazovani a udrZzovani dobrych mezilidskych vztaht
jak v profesnim, tak i osobnim Zivoté. Empatie nam umozfiuje odhalovat emoéni
a myslenkové rozpolozeni klienta (partnera), jeho potfeby a pohnutky, odhadovat jeho
oCekavani a jednani.

Jako kaZda schopnost ma véak také své negativni stranky a potencionalini rizika. Cloveék,
ktery ma vysokou empatii a nedokazZe ji regulovat, casto podléha svému okoli, vyhovuje
i pozadavkim, které mu nemusi byt pfijemné. Pokud takto jedna diouhodobé, tak se mize
stat, e druzi zaénou jeho empatie ,vyuzivat'. Empaticky jedinec potlacuje svoje viastni
potieby, postoje a nazory, coz vede k tomu, Ze pfestava napliiovat své cile a v dusledku toho
se zaéne citit zneuzivan, nespokojen, frustrovan. Aby k tomuto stavu nedosio, tak je velmi
dulezité naudit se z vlastni empatii pfiméfené zachazet — umét ji v patficné situaci (pfi
navazovani vztahu, analyze potfeb) oteviit a zase v situacich, které spise vyzaduji
sebeprosazeni (uzavirani dohody) umét empatii potlacit.
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2. Komunikace sam (sama) se sebou, vnitfni feé, sebepojeti,
sebeduvéra a sebevédomi

2.1 Sebepojeti

Kazdy Clovék ma o své osobé néjakou pfedstavu. Tato pfedstava o sobé — sebepojeti{xe
"sebepojeti"} — z velké ¢asti uréuje to:

° jak se citime v novych situacich,

o jak se nam dafi navazovat vztahy,
o jaké si stanovujeme cile,

° jak si sami sebe vazime,

*  jak jsme se sebou spokojeni.

V8echny tyto charakteristiky, v psychologii zahrnované pod pojmy jako sebediivéra,
sebeocenéni, sebevédomi, sebehodnoceni, patfi k nasim nejzakladn&j§im charakteristikam
a jsou velmi uzce spojeny s centrem osobnosti, s nasim Ja.

To jakym zplsobem mame utvorené sebepojeti{xe "sebepojeti"} je z ¢asti oviivnéno tim,
jakym zpUsobem se knam v détstvi chovali nasdi rodiée (respektive osoby, které nas
vychovavaly). Na zakladé toho se u nas vytvafi vztah k sobé i druhym lidem. Jedna
z moznosti, jak se muzeme citit, kdyZ se dostavame do kontaktu s druhymi lidmi je uvedena

v nasledujici tabulce.

Nastaveni Pocity

Od lidi uzkost, nejistota, obavy, potieba jit pry&, utéct

Proti lidem nastvani, ohroZeni, podrazdéni, potfeba utodit

K lidem pfijemné oéekavani, radost, spokojenost, potfeba udrzovat komunikaci

Vétsina lidi pfi kontaktu s druhymi proziva urCitou miru napéti. Mira téchto nepfijemnych
pocitl by vSak neméla byt takova, aby nam branila dobfe komunikovat, nebo aby nas nutila
se kontaktu s urCitymi lidmi vyhybat. Pokud dosahuji naSe nepfijemné pocity takovéto
intenzity, je potfebné s nimi pracovat.
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Jinym pfistupem ktery se zabyva tim, jakym zpUsobem pfistupujeme sami k sob& a

soucasné k druhym lidem, je pfistup OK — neOK z transakéni analyzy (transakéni analyza je

psychoterapeuticky smér zabyvajici se komunikaci v mezilidskych vztazich). V tomto pojeti

se predpoklada, Ze na zakladé vySe uvedenych zkuSenosti z raného détského véku se

nachazime v nékterém ze étyf moznych zakladnich vztahovych nastaveni.

Ja nejsem OK a ty jsi OK. Takovéto nastaveni je charakteristické snizenym
sebevédomim a sebedlvérou, pochybnostmi o tom jaky ¢lovék je a jak dobfe déla to
co déla. Pfeviada pocit, Z2e je obklopen lidmi, ktefi jsou Sikovnéjsi, schopnéjsi
a Uspésnéjsi nez on. Potfebuje vice uznani, podpory a povzbuzeni od druhych.
V kontaktu s druhymi trpi pocity nejistoty a Gzkosti.

Ja jsem OK a ty nejsi OK. Pfi takovém to nastaveni pfeviadaji pocity vysoké
sebeduveéry, sebevédomi a pocit, Ze dany jedinec vi, umi a zviada vie |épe nez ostatni.
O druhé lidi, jejich nazory a zkuSenosti se pfili§ nezajima, protoZze ho nemaji ¢im
obohatit. Diskutuje jenom s vybranymi lidmi, vétSiné spiSe pfikazuje co a jak maji
udélat. Je otevfeny a ob&as da druhym najevo, Ze pravda je na jeho strané, nebo Ze
néco udélali Spatné.

Ja nejsem OK a ty nejsi OK. Jedinec s timto nastavenim se citi Spatné a ma pocit,
e ho obklopuiji lidé, ktefi jsou na tom stejné& $patné jako on. VSechno je Spatné. Pokud
ho chce nékdo podpoiit, tak to odmita, protoZe to stejné nema zadnou cenu. Nic nema
cenu. Radéi se o nic nepokousi, protoZe by to stejné dopadio Spatné. Nema rad sebe
ani nikoho jiného.

Ja jsem OK a ty jsi OK. Pfi takovémto nastaveni se jedinec citi dulezity, hodnotny a
je sam se sebou spokojeny. Citi se obklopen dobrym lidmi, kterym stoji za to
naslouchat. Vée je tak jak ma byt, a kdyZ ne, tak je mozné se z toho poucit a pfisté to
udélat lépe. Ma s druhymi lidmi dobré vztahy a vyhovuje mu to. Svij Zivot povazuje za
dalezity a smyslupiny.

Souhrnné si muZzeme predstavit véechny &tyfi popsané vztahove nastaveni jako vysledek

nasi pozice na dvou na sebe kolmych osach protinajicich se ve stfedu.
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Ja jgem OK

Tv 1 OK

Ty ey OK

Ja nejrem OK

Od vSech téchto vyse popsanych charakteristik se odviji zaklad nadi komunikace. To, jak se
citime sami se sebou a ve spole&nosti druhych lidi, také ovliviiuje to, jak miuvime sami se
sebou, nasi vnitini fe&. Vnitini feé¢ uzivame velmi Casto, ale ne vidy si to uvédomujeme.
NaSe vnitfni monology nebo dialogy se vétsinou tykaji né&jakych emoé&né podbarvenych
situaci, napf. kdyz:

° se povzbuzujeme (vydrZ, pojd, jesté chvilku, vl

o chvalime (perfektni, dobfe jsi to zvlad|, parada),

o karame (ja jsem neschopny, tak to jsem teda zkazil, ...)

° pfesvédcujeme (no, nechce se mi, ale stejné se tomu nevyhnu, ...),

s popisujeme nahlas, co délame (tak, ted zaviram dvere, dvakrat otoim klicem a dam si
ho do levé kapsy...),

° vedeme vnitfni dialog, ktery se jiz odehral,

o pfipravujeme se na rozhovor, ktery se teprve odehraje,

° predstavujeme si, jak zviddame (nezviadame) néjakou pro nas dulezitou Ginnost.
Jednim z moznych zpusobu, jak posilit viastni sebeduvéru, je vétsi kontrola nasi vnitini fedi,
zejména snizovani mnozstvi vnitni kritiky a posilovani vnitiniho ocenéni a pochvaly.

S vnitini fe¢i souvisi také fenomén sebenapliiujici se predpovédi. Pokud si najakou
wutkvélou” myslenku neustéle opakujeme (Gasto i na hranici uvédomovani), tak ma tendenci
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se uskutecnit. A€ to tak na prvni pohled vypada, neni na tom nic mystického ani tajemného —
jde jen o to, Ze mame tendenci nakonec udélat to, co si dlouhodobé sugerujeme.
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3. Komunikace v dialogu

3.1 Interpersonalni (mezilidska) komunikace

Pod pojmem interpersonalni (mezilidska) komunikace rozumime v psychologii predevsim
vzajemné dorozumivani mezi lidmi. Jednd se o pfedavani myslenek, emoci, postojl
a jednani od jedné osoby ke druhé.

V souCasné dobé je vSeobecné zastavan nézor, ktery povaZzuje komunikaci za transakéni
proces, ve kierém kazda osoba funguje soucasné jako miuvéi i jako posluchaé. Ve stejném
okamziku miZeme vysilat své sdéleni a souéasné pfijimat a zpracovavat sdéleni naseho
komunikaéniho partnera.

Komunikace je ovlivnéna soucasnou situaci. minulou zku$enosti, postoji, navyky. Dilezité je
si uvédomit, Ze komunikace je vyznamné ovlivnéna nejen tim, co a jak bylo sdéleno, ale také
tim, jak si toto sdéleni vyloZime (interpretujeme). Casto si dva lidé, naslouchajici témuz
sdéleni, vyloZi jeho obsah UGpiné jinak.

3.2 Zakladni clenéni interpersonalni komunikace

Komunikace{xe "Komunikace"} je zakladni lidskou potfebou a kazd4d nase komunikace ma
néjaky ucel, néjakou funkei. V podstaté rozeznavame pét zakladnich funkci komunikace:

» Informovat — pfedat informaci, zpravu, oznamit.

e Instruovat — dat navod, instrukci, néco nauéit.

» Presvéd¢ovat, ovliviiovat, manipulovat, ménit nazor partnera v komunikaci.
e Ziskavat néco — pozornost, odménu, vyhodu.

e Bavit, rozptylit, uvolnit, rozveselit sebe nebo partnera v komunikaci.

Komunikaéni kontext v sob& zahrnuje konkrétni charakteristiky, situace ve které se
komunikace odehrava a také nasi minulou zku$enost, postoje a navyky. Komunikaéni kanaly
jsou cesty, kterymi informace pfijimame. V podstaté se jedna o nase smysly — zrak, sluch,
cich a hmat. Zpétna vazba je reakce posluchace na pfijaté sdéleni. K umu patfi v§echno, co

néjakym zpUsobem komunikaci narusuje.
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Interpersonalni komunikaci{xe "interpersonalni komunikace'} je mozné délit podle mnoha
hledisek. Nejéast&ji uvadéné a také prakticky nejlépe pouzitelné je Clenéni na komunikaci
verbaini (slovni) a nonverbalni (mimoslovni).

Komunikace verbalni (slovni)

Zakladnimi formami verbalni komunikace jsou psany text a miuvené slovo. Verbalni
komunikaci sdélujeme pfevazné obsahovou stranku informace.

Kazda slovni komunikace ma i svou formaini stranku. Pro spravné porozumeéni slovni
komunikaci jsou podstatné tzv. paralingvistické jevy, tedy zvukova stranka komunikace.
Jedna se o tempo mluvy, tén hiasu, intonaci, pomlky, hiasitost, atd. V paralingvistické roviné
miZe miuv&i prozradit to, co viibec fici nechtél, a také muize zamémé mnohé naznacit nebo
dopovédét (podobné jako u mimoslovni komunikace).

Komunikace nonverbalni (mimoslovni)

Nonverbalni komunikace je komunikace beze slov. Probiha prostfednictvim raznych
pfirozenych organ( a téla jako celku. Mimoslovné komunikujeme piedevSim nase pocity,
které mame k partnerovi v komunikaci a také emoce tykajici se komunikovaného obsahu.

Glenit neverbalni komunikaci je moZné podle uZitych prostfedkl na gesta, pohyby,
prostorové umisténi, dotyky, vyrazy tvare, sdéleni tichové a chutové povahy. Za dulezity
nonverbalni klié¢ miZeme také povaZovat komplexné pisobici vzhled jedince. Na nékteré
vy$e uvedené prostfedky nonverbalni komunikace se podivame podrobngji.

® Viyrazy tvafe (mimika) — jedna se o pohyby v oblicejové &asti hlavy. Nejvice emoci
komunikujeme v oblasti dela a obogi, o&i a vicek, tvére, nosu, Ust. Mimikou sdélujeme
nejintenzivnéji emoce. MiZeme rozli§ovat zejména pocity §tésti, prekvapeni, smutku,
strachu, radosti, klidu, roz&ileni, zajmu a spokojenosti.

. Pohledy o&i — komunikace prostfednictvim oci patfi mezi nejCastéji vyuZivané
nonverbalni slozky. Je pfitomna téméF v kazdé socidini situaci. Zviasté vyznamny je
piimy pohled z o&i do oi.

° Gesta (gestika) — jedna se vyrazny pohyb nékteré Casti téla, nejcastéji rukou, hlavy,
nékdy i nohou.

. Prostorové umisténi (proxemika) — existuje kultumé a individuainé podminéna
optimaini vzdalenost mezi lidmi, ktefi spolu komunikuji vestoje nebo vsedé. ZaleZi na

nasem osobnostnim nastaveni (extroverze-introverze), na nasi naladé (radost x
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deprese), na situaci (oficialni setkani x lyZovani na horach) a na charakteristikach

osoby (postaveni, pohlavi, sympatie, znamost ...) se kterou komunikujeme. T&sn&
k sobé si ¢lovék obvykle pusti pouze partnera, rodice, déti a své zvife.

° Doteky (haptika) — jedna se o dulezity prostiedek sdéleni blizkosti, vfelosti nebo
upoutani pozornosti. Komunikace pomoci dotekl je ast&j§i v divérnéjsich vztazich,
s prateli, partnerem, pfibuznymi. V pracovni oblasti je obvyklé podani ruky.

e Pohyby (kinezika) — z rozsahu a intenzity pohybu Ize usuzovat na emocionalni prozitky.
Zahrnuje i drZeni a polohu vSech &asti téla (posturologie).

° Celkovy vzhled také vysila k druhym jisté signaly, tedy komunikuje. To jak vypadame,
jestli pusobime upravené & neupraven&, co mame obledeno, jaky mame Udes
a celkove télesné proporce ovliviiuje reakci druhych osob. Napiiklad vyska postavy je
prokazatelné vyznamnym Cinitelem v celé fadé situaci. Vysoci kandidati na
prezidentsky Ufad (v USA) vykazuji mnohem véts$i Uspésnost ve volbach nez jejich
mensi oponenti.

3.3 Aktivni naslouchani

Komunikace, definovana jako vzdjemna vyména informaci, ma vZdy dvé vzajemné
propojené polohy — sdélujici a naslouchajici. PfestoZe je podnikatel v pracovnim procesu
postaven do role vice sdélujici, tak udrZzeni schopnosti kvalitné vnimat a naslouchat &asto
rozhoduje o celkovém vyznéni komunikace. Aktivni naslouchani, jak uz ze samotného nazvu
vyplyva, je procesem vyZadujicim piné zapojeni. To se navenek projevuje pfedevsim jako:

Miceni

. Mnoho vyznamu (souhlas, nesouhlas, pochopeni, pobidka, vyzva, nezajem ...). ®

° Pfiméfené, doprovazené neverbalnim chovanim vyjadiujici zajem (oéni kontakt,
mimika, posazeni, poloha téla ...).

Empatické techniky

® Davame partnerovi najevo, Ze ho poslouchame a rozumime mu.

e Pokyvovani, pfiméfeny ocni kontakt (facidini trojihelnik), vyroky ,hm", ,ano", ,jo",
.rozumim", ,chapu" ...

o Pozor na pfehanéni a pfehravani bez vnitfniho zajmu.
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Podpora

o Redukuje napéti, podporuje pokragovani rozhovoru.

° .T0 pro Vas asi neni jednoduché".

° ,T0 Vas muselo pékné nastvat” (,to by mé pékné nastvalo").

Sumarizace

° Shrnuje, co partner fekl.

° Vyjadfuje zajem o jeho sdéleni.

) ZdUrazruje pro nas podstatné body.

o Stimuluje partnera k podavani dalSich informaci v dané oblasti.

o Ovéfuje shodné porozumeéni tématu.

o .To, co jste mi ted fikal, se tyka problému vyuky jazyka. Mizete mi ted Fici, jestli je to
podobné ve vyuce ucetnictvi?”

o Jestli tomu dobfe rozumim, tak se Vam nedafi dodrzovat ¢asovy harmonogram...”

Reflexni vyroky

o Opakovani vyrokl partnera (doslovné, parafrazujici, interpretuijici).
e Cilem je upoutat na dané vyroky pozornost.

° . Ano, takZe fikate, Ze Vas to urazi a jste nastvany?”

Konfrontace
) Poukazuje !'taktné!! na nesoulad mezi partnerovymi vyroky, verbaini a nonverbaini

komunikaci.
° ,Rikate, Ze je vam to jedno, ale vzdychate a tvarite se, jakoby Vas to trapilo.”
Sebeotevreni

o Sdéleni osobni zkugenosti, zazitkd, pocitl, problému. SlouZi k navozeni vétsi duvéry
a intimity hovoru.

° ,Kdyz jsem se ocitla poprvé na konkurzu, méla jsem z toho hruzu, koktala jsem
a chtéla jsem utéci."

o Nékdy je lepsi pouzit obecné zkusenosti.

3.4 Zpétna vazba

Zpétna vazba je informace o prubéhu a vysledku ¢innosti. Je to zprava, kterou:
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° davam druhym,

e dostavam od druhych o tom, co vidim, sly§im nebo co citim.

Cilem zpétné vazby je rozvijet znalosti, schopnosti a dovednosti vedouci ke zméns,
podporovat zlepSeni vykonnosti a rozvoj osobniho potenciéiu.

Z hlediska ucelu rozdélujeme zpétnou vazbu na:
. pribéznou,
o vysledkovou,

° motivacni.

Z hlediska délime zpétnou vazbu na:
e negativni,
o pozitivni,
o neutralni.

Z hlediska zdroje ¢lenime zpétnou vazbu na:
° vnéjsi,
B vnitini.

Schopnost pfijimat a davat zpétnou vazbu patfi k zakladnim komunikaénim kompetencim
a ma zasadni vliv na vztahovou, motivaéni i obsahovou efektivitu eduka&niho procesu.

Doporugeni pro poskytovani zpétné vazby: @
o Spravné nadasovani.
° Udrzovani oéniho kontaktu.
) Maximalné 3 zasadni informace (nejlépe jedna).
0 Popis toho, co se udalo a ne hodnoceni udalosti.
o Zaméfeni na konkrétni situaci a ne na obecné chovani.
° Sdéleni svych osobnich pocitl a vjemu.
° Neposkytujte rady (pouze vyzadané).
e Technika sendviée + - +.

Doporuéeni pro pfijimani zpétné vazby:
o MozZnost néco se o sobé dozvédét.
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o Pokora.
° Vyuzit dovednosti aktivné naslouchat (nepferusovat, sumarizovat, . ).
o Podékovat.

Zpétna vazba, i kdyz mlze mit podobny zamér, se zasadné lisi od kritiky:

Zpétna vazba :
o popisna,

o hleda reseni,
° orientovana na budoucnost,

° je zamérena na problém.

® Kritika: '
E hodnoti,
? hleda vinika,
o orientovana do minulosti,
° je zameéfena na osobu.
@
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4. Konflikty, zplsoby jejich pfedchazeni a Feseni

4.1 Intrapersonalni konflikty

Pod pojmem intrapersonalini konfliki{xe "konflikt intrapersondlni"} rozumime vnitini rozpor
mezi dvéma protikladné pusobicimi potfebami, motivy nebo tendencemi. Kazdé nase jednani
je vysledkem nékolika sou¢asné pisobicich potfeb a motivi a kazdému jednani predchazi
rozhodovani, jehoZ soucasti je vnitfni boj motivl - konflikt. Tento konflikt si miizeme podie
jeho zakladnich charakteristik (sméfovani a emoéniho ladéni) rozdélit do tfi kategorii.

. Konflikt mezi dvéma pozitivnimi motivy (+ +). Dochazi k nému v situaci, kdyz jsme
nuceni volit mezi dvéma pro nas lakavymi, ale vzajemné nesluditelnymi cili - mam
nastoupit do zaméstnani k firmé& Coca Cola nebo Pepsi Cola? Mam uzavfit kontrakt na
odbér svych produktl s Hypernovou nebo Lidlem?

° Konflikt mezi dvéma negativnimi motivy (- -). Vznika v situaci, kdy existuje vybér pouze
mezi dvéma nepfiznivymi alternativami, volba padne na subjektivné mensi zlo — mam
si vybrat mezi vy§§i cenou na splatky nebo ni2$i cenou zaplacenou hned?

e Konflikt ve vztahu k cili, ktery je soucasné pozitivni i negativni (+ -). Je asi v Zivoté
nejcastéji feSenym konfliktem, nebot vétSina véci nam souéasné néco pozitivniho
pfinasi a nécim negativnim hrozi. Mam zacit podnikat? Vydé&lam penize +, budu
nezavisla +, muzu se realizovat +, ale budu mit mélo ¢asu na déti a rodinu -, spoustu

starosti -, je to nejisté - ...

Z hlediska psychologického proZivani intrapersonainich konfliktt plati pravidlo, Ze &im je
zadouci cil vzdalenéjsi a hife dosaZitelny, tim vice vnimame jeho klady a pozitiva. Cim vice
se dosazeni cile pfiblizuje, tim intenzivnéji za¢iname vnimat negativa s timto cilem spojena.
Dlouhodobé nefeSené nebo nefesitelné vnitini konflikty (v podstaté neschopnost se
rozhodnout pro néjakou variantu) narusuji duSevni rovnovahu, zvysuji psychické napéti a ve

zvyraznéné podobé jsou soucasti nékterych dusevnich poruch.

4.2 Interpersonalni konflikty

Interpersonaini (mezilidsky) konfliki{xe "konflikt interpersondini"} je jednim z typa naroénych
Zivotnich situaci. Dochazi zde ke stietnuti protichdnych sil na cesté k cili. Jako konfliktni

zpravidla vnimame takovou situaci, v niZ je nutné se rozhodnout - vybrat jednu z nabizenych
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moznosti feSeni. Do konfliktu se v tomto pfipadé dostavaji dva &i vice lidi, respektive jejich
potieby, zajmy, cile, ndzory, postoje nebo hodnoty.

Pocitove je konflikt proZivan spiSe nepfijemné - objevuje se napéti, izkost, strach, roz&ileni,
vztek, agrese, bezmoc, smutek... V nékterych specifickych konfliktech nebo jejich &asti se
mohou objevovat i pocity pfijemné - uvolnéni, uspokojeni, radost, pfival energie...

Konflikt sam o sob& neni zaleZitosti negativni. Jako vétSina udalosti tykajicich se
mezilidskych vztaht ma své kladné i zaporné stranky.

Klady konfliktd:

o uci nas prekonavat prekazky pfi jednani s druhymi lidmi,

e rozviji tvofivé mysleni, nebot jsme nuceni pfi hledani feSeni prekonavat nazorové
rozdily a hledat nova feseni,

@ rozviji schopnost komunikace, nebot nas nuti vychazet s lidmi odli§nych nazora,

. podporuji vzajemné pochopeni odliSnych hodnot a postojd,

° podporuji toleranci a adaptibilitu tim, Ze nas uéi divat se na problémy z riznych uhla
pohledu.

Zapory konflikta:

. jsou Casto doprovazeny stresem a zvy3enym emocnim napétim,
o snizuji produktivitu prace,

° stoji nas ¢as a energi,

e narusuji tymovou spolupraci,

To, zda pfi feSeni konfliktu pfevazi kladné nebo zaporné stranky, je zavislé na zplsobu

a vysledku jeho feseni.

4.2.1 Pfiginy mezilidskych konflikti

........

. Spatna komunikace - neschopnost piiméfené vyjadiit své pocity a potieby, vystizné
pojmenovat problém, logicky usporadat argumenty a naslouchat druhé strané.

o Zvysena hladina stresu - neschopnost adekvatné zpracovat kazdodenni stres vede
k jeho kumulaci. ZvySuje se vnitini napéti, podrazdénost a tendence nepfimérené
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reagovat i na drobné podnéty. Konflikty se vtomto pfipadé objevuji castéji nikoliv
z davodu poteby fesit vécny problém, ale z potieby odreagovat (vybit) vnitfni napéti.

Nékteré osobnostni vlastnosti - existuji uréité osobnostni charakteristiky, které élovéka
disponuji k tomu, Ze se Castéji dostava do konfliktnich situaci. Pfikladem takovéto
osobnostni charakteristiky mulZe byt vysokd emocionalita spojena s extroverzi
(podrobnéji tuto charakteristiku probereme v kapitole v&nované typologii zakaznikil).
Jinym prikladem je osobnostni nastaveni z hlediska vnimani shod a rozdilt. Lidé, ktefi
ve svém vnimani a hodnoceni druhych lidi, situaci a &innosti maji tendenci vnimat
spise rozdily se nazyvaji vyostiovaci. Ti, ktefi naopak hledaji spi§e podobnosti a shody
patfi do kategorie uhlazovacu. Vyostfovaéi se diky této své osobnostni charakteristice
ocitaji v konfliktech mnohem &astéji nez uhlazovadi.

4.2.2 Pristupy ke konfliktu

Z hlediska pfistupu ke konfliktu existuji vyrazné rozdily. Zjednodusené miZeme popsat &tyfi

zakladni pristupy:

Konflikt jako valka (,roznesl jsem ho na kopytech®, rozsekal jsem ho na cucky, rozstfilel
jsem vSechny jeho argumenty”...) Pfi tomto pfistupu je cilem oslabit, omezit nebo znigit
protivnika. Metody feSeni jsou ziZeny pouze na obranu nebo Utok. Nevyhodou tohoto
pfistupu je zejména z dlouhodobéj$iho hiediska pfetrvavajici nespokojenost obou stran
konfliktu. Vitéz touzi po dal§im, vé&t8im, definitivngjsim vitézstvi a porazeny sbira silu

na odvetu. Konflikt trva...

Konflikt jako vybuch (,sefval jsem ho jako malého kluka“, ,uz jsem to nemohl vydrzet
a vybuchl jsem*” ...) V téchto pfipadech je konflikt néco, co se vymkio kontrole, néco, co
nelze zvladnout. Objevuje se velké mnozstvi nezviadnutelnych emoci, které oslabuiji
schopnost hledat racionalni, vécné feseni.

Konflikt jako soud (,Pro& mé obvifiuje§?*, ,Co jsem zase udélal?“...) Tento pfistup se
objevuje Casto v partnerskych, ale i blizSich pracovnich vztazich. Prubéh konfliktu je

orientovan na hledani vinika a pfisouzeni viny.

Konflikt jako soutéz, hra. Vtomto pfistupu je feSeni konfliktu vymezeno pravidly

a pfedpokiadem, Ze vSichni Ggastnici budou podie téchto pravidel hrat. Poskytuje
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nejlepsi mozZnosti pro Uspésné feSeni konfliktu, protoZze obsahuje predpokiad prijeti
vyhry i prohry jako nevyhnutelné souéasti hry.

4.2.3 Nékteré dalsi charakteristiky konfliktu

° V kazdém konfliktu jsou pfitomny jak prvky racionaini (obsahové, vécné), tak prvky
iracionalni (emoce). Oba tyto prvky do konfliktu patfi. Cim vice je pFitomno negativnich
emoci (Uzkost, strach, agrese, litost...), tim obtizn&ji se hleda vécné reseni.

o V prubéhu konfliktu se objevuje rizné zvladani vlastnich emoci - emoce se nemusi
vubec objevit (spiSe vyjimka), emoce se zvysi, ale neprojevi se to v komunikaci, anebo
se emoce zvysi a v komunikaci se toto zvyseni projevi.

o Cim jsou vztahy mezi stranami konfliktu t&snéjsi a dlouhodobgjsi, tim vice byvaji
konflikty otevienéjsi a intenzivnegjsi.

. Konflikty se vyskytuji i v dobrych vztazich a dobfe fungujicich skupinach.

° Konflikt s jinou skupinou nebo osobou stojici mimo skupinu zvySuje soudrZnost ve
skupiné vlastni. Soucasné se vsak snizuje tolerance k poruSovani skupinovych norem
a pravidel.

. Konflikty tykajici se hodnot se fesi obtiznéji, nez konflikty vztahujici se ke konkrétnim
problémim.

° Konflikty fe§ené silou spousti obranné mechanismy a reakce, které v dlisledku konflikt
spise prohlubuiji.

4.2.4 Zpusoby zvladani konfliktu

Kazdy é&lovék, na zakladé svych Zivotnich zkusenosti a dominantnich osobnostnich
charakteristik dava prednost uréitému zpusobu feseni mezilidskych konflikti{xe "konflikt
interpersonalni"}. S ohiledem na to, Ze upfednostriovany zpisob jednani pfi feSeni konfliktu
je do urtité miry nauéeny, je mozné ho modifikovat, nebo rozsifit o dal$i mozné zpusoby. V
optimalnim pfipadé si mizeme osvojit vét§i mnoZstvi variant feSeni konflikt a uplatfiovat je

v zavislosti na situaci.

Je tfeba zdlraznit, Ze neexistuje univerzalné pouzitelny, nejlepsi zpusob feseni. Z hlediska
volby zplsobu jednani pfi fe$eni konfliktu vystupuji do popfedi dvé jeho vyznamné slozky:
cile a vztahy. Podle toho, jakou duleZitost piikladame pri feseni konfliktu témto dvéma
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slozkam, si mizeme vymezit pét zakladnich zpusobl feseni konfliktu. Pro nazornost si je
muzeme pfipodobnit k péti zvifatiim, které diky svym charakteristickym viastnostem mohou
tyto zplsoby feSeni reprezentovat.

Zelva (vyhybavy zpiisob)
Zelva ma zakladni tendenci se konfliktu vyhybat. Konflikt v ni vyvolava obavu, strach
a uzkost. Aby se vyhnula pfimému konfliktu, tak se radgji vzda svych cili a dlouhodobym
nefesenim dasledkd problém ztraci i dobré vztahy.
Existuji vSak situace, kdy je mozné strategii Zelvy efektivné vyuzit:
° nemame-li $anci dosahnout svého cile,
. pokud by nas dosazeni cile stalo neimémé mnoho energie, Q
o kdyZ potfebujeme sebe nebo protistranu nechat ~vychladnout*, zklidnit emoce,
o mame-li v dané situaci nedostatek informaci nebo argumentt,
o muze-li nékdo druhy vyfesit konflikt efektivnéji.

Zralok (uto&ny, soutéZivy zpiisob)
Zralok je predator, Gtoénik, zabijak. Snazi se dosahnout svého cile bez ohledu na to, co mu
stoji v cesté. Vztahy pro n&j maji vétsinou jenom okrajovy vyznam. Nestara se o potfeby
druhych lidi. Vitézstvi je pro Zraloka spojeno s uspokojenim a pocitem zvysené sebehodnoty.
Prohru vnimé jako slabost a selhani. PF feseni konfliktd vyuziva moc, silu, agresi,
zastrasovani a vyhroZovani.
Strategii Zraloka je obecn& vyhodné vyuzit v situacich, kdy pro nas vztahova slozka ma
mensi duleZitost nez cil, kterého chceme dosahnout. A také v pripadé potfeby:

° rychlého rozhodnuti,

° provadéni nutnych nepopularnich opatfeni,

a jednani s lidmi, ktefi v konfliktu manipuluji se vztahovou sloZkou (citové vydiraji,

sl

Medvidek (pFatelsky zpisob)

Medvidek je zavisly na dobrych vztazich. V konfliktech ustupuje ze svych cilll proto, aby si
udrzel uspokojivé vztahy s druhymi lidmi. Zakladnim heslem je .hlavné, aby m& méli vsichni
radi."

Strategii medvidka Ize obecné upfednostfiovat pfi feSeni konfliktu s blizkymi osobami
v situacich, kdy pro nas neni cil pfilis dulezity. Dale v situacich, kdy:
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. je mimoradné dulezité udrzet stabilitu a harmonii ve vztahu (at' pracovnim nebo
osobnim),

e potiebuji budovat socialni kredit do dalSiho jednani,

o poznam, zZe jsem se mylil.

Liska (kompromisni zplisob)
Liska je mistrem vyjednavani a kompromisu. Snazi se najit takové feSeni, kdy vSechny
z(castnéné strany néco ziskaji a néfeho se vzdaji. Vyuziva taktiky ,néco za néco".
Kompromisni strategie je vyhodna v pfipadé, kdyz:

e mame sice dulezZité cile, ale zase ne tak, abychom rozvratili vztahy,

e  jedname o néem nesluditeiném, protikladném,

° potifebujeme ve slozitych pfipadech dosahnout alespori ¢astecné dohody,

o jedname pod &asovym tlakem.

Sova (integraéni zplisob)
Sova je nasi nejmoudiej$i a nejvyzralejSi ¢asti. Je pomysinym idealem pii feSeni konfliktu.
Snazi se svym jednanim konfliktim pfedchazet a pfi jejich feSeni zohledfovat i cile druhé
strany, a tak posilovat vzajemné vztahy. Cilem je uzavieni konfliktu s vysledkem, kdy obé
strany odchazeji jako vitézové.
Jak bylo v priib&hu kapitoly zdUraznéno, neexistuje zadny, univerzalné platny navod, jak Fesit
a vyfesit mezilidské konflikty. Prvnim pfedpokladem uspé&sného FeSeni je znalost co nejvice
variant mozZnych strategii a druhym pfedpokladem potom schopnost rozpoznat, kiera
Dobré feseni konfiiktu je kazdé takoveé, které:

o je realistické,

. je pfijatelné pro obé strany,

o predchazi dal$i eskalaci (stupiovani) konfliktu,

s véem zucastnénym stranam pfinasi urdity zisk.
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Image a jeho vyznam

Jednim z faktord, které ovliviiuji postup v organizaci nebo uplatnéni mimo organizaéni
ramec, je osobni image a styl prace.

Usilovna, svédomita prace, spolehlivost a véasné plnéni Ukoll samy o sobé nezaru&uji
aspésnou kariéru - dobra prace je to, za co jste placeni. Jak daleko to dotahnete a jak
uspésni budete, o tom rozhoduje osobni image, styl fizeni a to, jak viditelni v organizaci
budete.

1.1. Co je image?

Kazdy ¢&lovék je nééim charakteristicky, v jeho osobnosti existuje néco, co ho odliSuje
od ostatnich a podle éeho je moZné ho rozpoznat. Toto ,,néco” by melo byt zfejmé z jeho
osobniho stylu. Osobni image vytvafi sloZitd kombinace vnitfnich a vnéjSich faktord
urujicich obraz sebe sama (,self-image”), vnimany (vyvolany) image, ziskany image
a vyzadovany image.

Pro¢ je image dulezity?

e Osobni styl ovliviiuje rozhodovani lidi, ktefi maji na vas postup vliv.

e \/é&fime tomu, co vidime.

e Vsichni mame malo ¢asu a spoléhame na prvni dojem.

e Uspéchu dnes rozhoduje kazdy a dosahnout Uspéchu vyzaduje, aby kazdy jednal jako
vyslanec své profese nebo organizace.

e Jak jinak zahlédnout hvézdu v poli sobé& rovnych?

e Dobry vzhled je vade plus.

1.2. Spirala uspéchu

.Dobry vzhled je zékladem spirély uspéchu — cyklu, v némZ dobry pocit, ktery ném dobry
vzhled piinési, je zpétné posilovan minénim druhych, které svym dobrym vzhledem u nich

vyvolame!,
Dr. Joyce Brothers. prumysiovy psycholog
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Zvysuje potiebu dobfe vypadat
vaé\uje sebedlvéru
vaé\uje vykon
Zleeiu}e vztahy
Vyjadruje pozitivni sebepojeti

Zvysuje sebedlvéru

Dobry vzhled
O
Obr. Spirala uspéchu
1.3. Osobni image a jeho slozky
To jak prezentujete sami sebe, je vas osobni ,inzerat‘. Vas vzhled, zplsob, charakteristické
projevy a chovani ukazuji na to, co je mozné od vas o¢ekavat.
Tyto diléi, ale souvisejici slozky spoleéné vytvareji osobni image.
Osobni image
Vzhled Re¢ téla Povést Styl Vystupovani
postava charakteristické schopnost se komunikace charisma
obleceni projevy prosadit ustni projev divéra
upravenost drzeni téla drivejsi psany projev sebejistota o
gesta kariéra styl naslouchani sebelcta
osobni teritorium zkusenosti zpusob
dal$i prostorové kvalifik uvazovani sty1
charakteristiky NRITROeS vystupovani

Obr. Slozky image

Rozsireny image

Rozsifeny image tvofi pomucky, kterymi se obklopujeme, oviiviiuji nasi povést

a profesionalni image. Patfi sem:

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vykonu komplexnich kontrol a potirdni nelegéiniho
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e Rekvizity (auto, pocitac, telefon,...)

¢ Doplriky (psaci potieby, zapisniky, diafe,...)
¢ Telefonovani

e Etiketa (dobré x $patné zpisoby)

o Dokumentace

e Cestovani

e Mista (kancelar, stravovani, kiuby,...)

e Lidé

Pokud vas styl neni vsouladu se stylem podnikani, které reprezentujete, miZe se to
nepiiznivé promitnout do vasi uspésnosti.
| v tomto pfipadé existuji vyjimky.

e Mate-li potiebné konexe.

e Potfebuje-li vas organizace vzhledem k vasim schopnostem.

e Hleda-li organizace nékoho s vasimi védomostmi.

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vykonu komplexnich kontrol a potirdni nelegélniho
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Komunikace

Komunikaci je mozno definovat jako pfenos mySlenek, predstav a pocitl, uskutechovany
prostiednictvim mluveného slova, psaného projevu, naslouchani, chovani a jednani, postoju,
obrazovych sdéleni, znaku a symbol(.

1.4. Prvni dojem a Géinnost neverbalni komunikace

Obsah (7 %) PRVNI DOJEM

Hlas (38 %)

Vzhled (55 %)

Obr. Prvni dojem

Obecné se méa za to, Ze vétsina z nas vnima charakteristické rysy druhych osob v tomto
pofadi:
rasa; pohlavi; vék; velikost; vyraz obliceje, o¢i, vlasy; obleeni: pohyb a dreni téla.

Podle toho, jaky vyznam pfisuzujeme nasledujicim charakteristikam, si postupné vytvaiime
predstavu o
e atraktivnosti,

osobnosti a temperamentu,
e grovni vzdélani,

uspésnosti,

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vykonu komplexnich kontrol a potiréni nelegdiniho
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e kultivovanosti,

e vychové,

e financni situaci,

e rozhodovaci pravomoci,

e socialnich a moralnich hodnotach,

e socialnim postaveni.

V posledni fazi se rozhodujeme, zda

e muZeme druhym osobam davéfovat;

e jsou nam sympatické;

e s nimi muZeme obchodné spolupracovat.

Toto rozhodovani vychazi z pocitl, pozorovani, dedukce, pfedpokiadil a oéekavani.

Kazdé rozhodovani véak doprovazeji tzv. rusivé faktory, které tvofi

minula zkuenost,

vék a generacni rozdily,
predsudky,

socialni faktory,

kulturni odli$nosti.

1.5. Reé téla a vystupovani

,Tv, ktefi maji moc, poznate v Hollywoodu podle toho, Ze se pohybuji a miuvi pomalu”.

Michael Caine

Pro profesiondlni vystupovani jsou rozhoduijici nasledujici aspekty feci téla.

o Oci

o QOblicej

e Obodi

e Poloha hlavy

e DrZenitéla
e Gestikulace
e Osobni teritorium a dal$i prostorové charakteristiky

Osobni teritorium

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vykonu komplexnich kontrol a potirani nelegalniho
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V rémci osobniho teritoria rozliSujeme 4 zény.

Intimni z6na (prostor do vzdalenosti 15-45 cm od na$eho téla). Vstoupit do ni dovolujeme
pouze velmi omezenému okruhu lidi a jeji naruseni nékym jingm neZ blizkymi prateli,
partnerem nebo leny rodiny mlze byt vnimano jako vyrazné nepratelsky akt.

Osobni zéna. Tato zéna obsahuje dvé subzény:
e uzkou osobni subzénu, ktera se rozprostira do vzdalenosti 45- 75 cm od nageho t&la
a je oteviena blizkym pratelim, partnerovi a pfi pratelskych spoledenskych akcich
jejich acastnikdam.
¢ Sirokou osobni subzénu (75-120 cm). Na tuto vzdalenost je mozno hovofit, atmosféra
je ale formaingji. Proniknete-li do této zény pfili§ rychle nebo bez pfedchoziho
vyzvani, mizete vyvolat poplach a pusobit dojmem vetfelce.
Spolefenska zéna. Asi 120-360 cm volného prostoru (popf. vyplnéného stolem ¢&i jinym
kusem nabytku), vzdalenost ktera vyjadiuje poloformaini charakter setkani (napf. seminare)
nebo odliSné postaveni a Udroven statusu zuastnénych (pfi rozhovoru snovym
zameéstnancem). Vefejna zéna. Do této zony spada prostor ve vzdalenosti vétsi nez tii metry
od naseho téla.

Doteky
RozliSujeme tyto druhy doteku:
e Lékarsky
e Spolecensky
o Prateisky
o Laskyplny
o Eroticky
Reé téla

Nékteré bézné zplusoby feci téla je mozno interpretovat takto:
e Naklanéni hlavy do strany:
- muzZe vyjadiovat zajem o to, co se fika,
- muzZe byt vyrazem sexualni submisivity (nabizeni zranitelného, nechranéného
krku),

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vykonu komplexnich kontrol a potirdni nelegdlniho
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- muze signalizovat vzdani se nebo chut odejit.

Odstrariovani neviditelnych necistot mize byt vyrazem nudy:

- vase mysl je kdesi zcela jinde nebo

- nesouhlasite, ale nefikate to nahlas.

Mnuti rukou obvykle signalizuje entuziasmus a energiénost, odhodlanost
vyporadat se s ukolem, mlZe ale plsobit netaktn&, neohrabané nebo mize vyvolavat

dojem nadmérné dychtivosti.
Prihlazovéani viasd, kontrola make-upu, dotykani se téla - vSechny tyto projevy
signalizuji nedostatek divéry. Pouze modelky si potfebuji neustale kontrolovat

vzhled, protoZe ten je Zivi.
Ruce v kapsach: mohou vyvolavat dojem ledabylosti a nepofadnosti nebo pusobit

[ ] v zavislosti na drzeni téla - jako signal sily.

1.6. Povést a uroven neprehlédnutelnosti

Jednotlivé faktory se na Uspésnosti podileji pfibliZné takto:

1. Prace - 10 %. Tento faktor zahrnuje pracovni vykon, jeho kvalitu, schopnost pinit
poZadavky a nést odpovédnost vyplyvajici z vasi pozice.

2. Image a osobni styl - 30 %. Tento faktor se tyka zpusobu, kterym vedete a plnite své
ukoly, pfistupu k jednotlivym problémim a toho, jak se prosazujete a jak plsobite
ve vztazich s ostatnimi lidmi.

3. 2viditelnéni se a to, jak se projevujete - 60 %. Kdo vas zna, jakou mate povést, jaké
jsou vase vysledky, jaké mate kontakty.

Lidi. to jsem ja -

schopnost

0%

\ zviditelndni

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vykonu komplexnich kontrol a potirani nelegdiniho
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Obr. Faktory tuspésnosti
Deset zplUsobU prosazeni se a zviditelnéni se:

1. Vhodné se prezentovat
e Udrzovat si vhodny a pozitivni profesionaini image.
e Byt neustale dobfe oble¢en a upraven. Respektovani tohoto poZadavku je dvojnasob
uzite¢né - vedle toho, Ze se citite dobre, vyvolava pozitivni reakci druhych.
2. Byt dobfe informovan
e O organizaci.
e O své roli a funkci.
e O sveé specializaci.
3. Dobrovolna prace
e Nevyhybejte se dobrovolné praci, ktera vam umozni prezentovat se a dostat se do
zorného pole ostatnich lidi, zejména téch, ktefi maji viiv.
e Zorganizujte seminar.
o Pfedavejte nadfizenym informace o zavérech pracovnich diskusi.
e Ujmeéte se fizeni pracovni porady nebo organizace néjaké spoletné akce.
e Promluvte na spoleéné akci.
4. Publikujte
e Zvyknéte si publikovat vysiedky své prace.
e Svému pfimému nadfizenému predkladejte struénou zpravu o své praci.
* Pfispivejte do odbornych éasopist.
¢ Prispivejte do odborného casopisu nebo zpravodaje.
e \/ypracujte zpravu o kursech, které jste absolvovali.
o Pisemné podékujte véem, ktefi vam umoznili zG&astnit se kursu. Nezapomerite se
zminit o tom, v éem byl kurs pro vas prospésny a jak toho uzijete ve své praci.
e Pro dobu své nepfitomnosti pfipravte k feSeni Gkoly, které budou spojeny s vasim
jménem. Nejste-li pfitomni, stavate se jinak neviditelnymi.
5. Rozvijejte kontakty
e Naucte se efektivné rozSifovat a udrZzovat kontakty.
e VyuZivejte svych kontaktl uvniti i vné organizace.

e Staiite se ¢leny sdruZeni a podpurnych organizaci, které vam mohou pomoci
10
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ve vaSem usili zviditelnit se. ZUcastfiujte se jejich jednani.

Navstivenky

Méjte vzdy po ruce dostateéné mnozstvi navitivenek.

Fotografie

Pofidte si profesionalni fotografie, vhodné pro public relations {uvnit i vné vasi
organizace), pro pouziti v programech konferenci, na nichz vystupujete, pro publikace
v odbornych ¢asopisech apod.
Vystupte s prispévkem

e Zamyslete se nad svou schopnosti vystupovat na verejnosti.

¢ Ustni vystoupeni zpracujte a prediozte rovnéz v pisemné formé.

Udrzujte kontakt s personalnimi agenturami pisobicimi ve vaSem oboru
Nezapominejte na pravidia

KaZda organizace ma svij systém - moZna trochu tézkopadny, nepohodiny, smésny
nebo nefunkéni, ale zcela konkrétni. Abyste své Usili zviditelnit se zaméfili spravnym
smérem a dali o sob& v&dét tém ,pravym* musite védét, jak tento systém funguje,
a naucit se pohybovat se v ném i v jeho okoli.

1
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Tvorba profesionalniho image

,Budte dobre obleceni, i kdyZ Zebréte".
Hindské prislovi

Pokud se pfi své praci dostavéte do kontaktu s dalSimi lidmi, potfebujete nejenom odborné
nebo technické dovednosti, ale také schopnost jednat s lidmi. Vaseho zaméstnavatele
v tomto pfipadé nezajimaji jenom odborné schopnosti. To, co si kupuje®, jste vy jako Clovek.

Na otazku, jak by charakterizovali profesionalitu, odpovédéla skupina manazer( rlznych
oblasti pfekvapivé jednotné: Q

e vhodna kvalifikace,

e dobra informovanost,

o diskrétnost,

e nepodléhani osobnim pocitam,

¢ nepodléhani osobnim pfedsudkim,

e zdrzeni se vefejné kritiky podfizenych a koleg(,

e schopnost respektovat kolegy,

e zdvofilost,

e presnost,

e dobra pfipravenost,

e osobni disciplina,

e vyhranény hodnotovy systém, Q

e vhodny vzhled a vystupovani,

e nezneuzivani nejistoty klientd,

e neposkytovani odbornych rad tam, kde pro to élovék nema dostat kvalifikaci.

1.7. Profesionaini dojem

Profesionalni image je obraz vyjadfujici, co mizZete nabidnout - je to ,pfislib toho, co jste
schopni poskytnout”. Ve vétsiné oborl se schopnost zaplsobit profesionalnim dojmem
koncentruje do vyjadieni péti viastnosti: kompetentnost, dlvéryhodnost, sebekontrola,

sebedlivéra, duslednost.
12
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Kompetentnost
Kompetentnost je moZno charakterizovat jako souhrn schopnosti vymezujici oblast toho, co
dokazete délat. Spadaji sem vSechny dovednosti, nadani, kvalifikace a zkusenosti, kterymi
disponujete, stejné jako to, co dovedete, ale neméli jste zatim moznost to prakticky uplatnit.
V tomto sméru je uzitecné analyzovat:

e V ¢em vynikate.

e Co umite dobfe.

o Co zviadate.

Divéryhodnost

Davéryhodnost spoéiva na:

e Schopnosti vypadat jako nékdo, kdo danou praci umi vykonavat, a schopnosti vyvolat
u druhych dojem, Ze jste schopni délat to, o ¢em prohlasujete, Ze to umite.

e Schopnosti volbou a pouZitim vhodného jazyka pfesvédcit druhé, Ze to, co nabizite, jste
opravdu schopni poskytnout.

e Znalosti kultury a jejim respektovani, na schopnosti rozpoznat, kdy nutno fidit se danymi
pravidly a kdy je naopak mozno je piekrocit.

Profesionalita se dale projevuje:

e schopnosti fidit druhé a osvédcovat tak vidéi schopnosti:

e schopnosti fidit projekty a odpovidat za zdroje a rozpocet:

e schopnosti dobfe si organizovat praci, zvladat své Ukoly a nezbytné ,papirovani,
efektivné hospedafit s Casem.

Co muze poskodit vas image

Kompetence

e UvaZovani v dimenzich ja nebo oni (mlzZe vzbudit pochybnosti o vasich schopnostech).

e Nedocenovani viastnich specifickych kvalit nebo podilu na dosazenych vysledcich - |,to
nic neni, to by umél kazdy"“.

e Chybné nebo nepresné rozhodovani v podstatnych vécech.
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Divéryhodnost

e Projeveni neznalosti tam, kde je téZko omiuviteina (,nemél jsem jesté éas si zpravu
precist).

» Spojka ale snizuje divéryhodnost toho, co nasleduje za ni: ,...neni to asi piili§ vyznamné,
ale ...”

e ,Je mito lito" je béZny obrat, ktery pfi nevhodném pouZiti indikuje vinu a poskozuje dfive
ziskanou duvéru. Pouziva-li ho nékdo pfili§ ¢asto vyvola v posluchacgich snadno dojem,
2e jeho status a sebehodnoceni je relativné nizké. Pokud jste se opravdu dopustili chyby,
je lepsi fici ,Omlouvéam se - co mohu udélat, abych véci uved! do pofadku?” Date tak
najevo, Ze je vam mozno duvéfovat a Ze mate véc pod kontrolou.

o Nesvar reagovat na slozitou, komplikovanou otazku jejim obchazenim.

Sebekontrola

e Nedodrzovani terminu.

¢ Nedostate¢na vnitini kazen a organizace viastnich véci.
o Projevy Spatného dusevniho rozpolozeni.

e Nevhodné vystupovani.

Sebediivéra

e Kdyz drobny neuspéch zvikla vasi duvéru ve vlastni schopnosti.

e Kdyz kritika konkrétni chyby nebo postupu negativné ovlivni vase minéni o vlastnim
celkovém pusobeni. ,,V&dél jsem, Ze na to nemam. Nechapu, pro¢ chtéli, abych s tim
zacinal zrovna ja." Byl to jenom takovy ndpad, ja vim, Ze to nejspi$ nebude fungovat...”

e Vahavost pfi miuveném projevu.

Ddaslednost
e Dnes se tim nebudu trapit.”
e ,Nikdo si toho nevsimne.”

e ,Dneska trochu vypustim."

Co muze zniéit vas image
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Jsou to tricka s napisy, rybarské svetry, sportovni obuv, koZené nebo velurové kalhoty,
napadné ozdoby ve vlasech, prihledné materidly, kvétované $aty a haleny, déravé
puncochove kalhoty, prili§ kratké ponozky, nad nimiz jsou vidét holé nohy, &erna podprsenka
pod bilou bitizou, sportovni obuv v kombinaci s oblekem nebo kostymem, veéerni materialy
noSené pres den, bez podprsenky, bez punéoch.

Image mohou poSkodit prohiesky spadajici do jedné ze ¢&tyf nasledujicich oblasti - styl
oblékani, péce o odév, navyky, upravenost.
K nejéastéjsim prohfeskim patfi:
o pfilis silny parfém,
e nezdrava plet),
@ e nepfijemny télesny pach,
o loupaijici se lak na nehty,
e nevydisténé boty,
e nepfijemny dech.
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Profesionalni oblékani

V kazdém pfipadé se musite rozhodnout, jaky image zvolite. Vase rozhodnuti bude za vech
okolnosti oviivnéno

ocekavanim vasi organizace,

e pfevazujicimi kulturnimi vzorci,

e tim, jak vasi profesi vnimaji ostatni lidé,

* mistem vaSeho pusobeni, jeho geografickym umisténim,

e povahou prace, kterou vykonavate, tim, co doopravdy délate, a fyzickou namahavosti
vasi prace,

¢ tim, jaky image chcete §ifit,

e vasim osobnim stylem, vasi osobnosti, temperamentem, vasimi cili, hodnotami

a ambicemi.

1.8. Urover oblékani

Rozhodnuti oblékat se v souladu s tim, co organizace o&ekava, ukazuje, Ze jste se rozhodli
byt Eleny tymu. Prvni dllezity krok na této cesté je volba odpovidajici Urovné oblékani.
Urovné oblékani se [i§i stupném formainosti.

Urovné oblékani zeny

I. arove (formaini oble&eni)

Tmavy kostym (ne kalhotovy) konzervativniho stylu, zietelné linie, tmavé lodicky, stfidmé
pouZité Sperky, svétla bliza.

Kostym (ne kalhotovy) konzervativniho styiu, vyrazna barva, zietelné linie.

Il. aroven
Kostym (ne kalhotovy) vyraznéjsich barev a stfihu.
Konzervativné ladény kostym a kratky kabatek.
Sukné a kabatek, sladéné &i odli$né, barevné nebo neutralni, bez vzorku nebo se vzorkem,
zietelné linie.
Konzervativni nebo mddni propinaci aty, syt€jSi nebo tmavé, neutraini barvy.
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lll. aroven

Konzervativni kalhotovy kostym v tmavé barvé.

IV. uroven

Konzervativni sukné s blGzou.

Tmavé, Sité kalhoty, konzervativni kosile.
Tmaveé, Sité kalhoty s blizou nebo médni kosili.

V. aroven (obleéeni neformalni az nedbalé)
Svetfik, konfekéni sukné.

Bluza, konfekéni sukné, vesta.

Bllza a Sortky.

Konfekéni Saty bez rukavu.

Sportovni obleceni.
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Poznejte sami sebe

.Obleceni je viditelny obsah mysli clovéka“
James Laver

1.9. Typy lidi z hlediska oblékani

Neutralni typ nema vyhranénou pfedstavu o sob& samém, obléka se podle ,receptl”, které
prevzal v miladi nebo v raném détstvi (v mateiské Skole, v ozbrojenych sildch, od matky
s omezenou predstavivosti a protektorskymi skiony). Pro tento styl oblékani jsou typické
konformita, nenapadité ladéni a ,rozumné” vydaje.

Expresivni typ. Pro lidi patfici k tomuto typu je oblékani a s nim spojené rozhodovani
opravdovym potéSenim. Saty jsou jejich potéchou a oblékani vénuiji patfiéné usili vzdy, bez
ohledu na ¢&as, misto, pfilezitost a poéet ,divaki". Tito lidé jsou citlivi i k detailim a nelituji
namahy potfebné k doladéni celkového vzhledu. Jsou vZdy dobfe upraveni, na jejich odévu,
ktery jim vZdy dobfe padne, je vidét, Ze mu vénuji potfebnou pégi. Odév pouzivaji jako
prostiedek k vyjadieni své osobnosti a pocit.

Negativni typ. Zabyvat se oblecenim je pro tento typ lidi nestéstim. Jejich odév nebyva pfili§
udrzovan, Gisty a dobfe vyzehleny, vétSinou jim pfili§ nepadne. Jejich negativni postoj
k oblékani mize vyrustat stejné dobfe z vysokého jako z nizkého sebehodnoceni, popr.
z povyseného postoje vuci ostatnim lidem. ,Musi mne brat takového, jaky jsem.”

1.10. Snobové v oblékani

Tito lidé jsou pfesvédceni, ze jejich styl a vztah k oblékani jsou nejlepsi. Snob v oblékani ma
fadu odrtd. K nejéastéjsim patfi:

e, Médni“ snob

» ,Osobnostni“ snob.

e Snob ve véci kvality

e Spolecensky" snob

e Avantgardni“ snob
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Sebevyjadfeni versus funkce:

o Politik® - tito lidé pouzivaji obleCeni jako prostfedek vyjadieni socialnich
profesionalnich postoju.

e ,Hospodaf“ - si nepofidi nic, co neni vyhodna koupé.

» ,Vystavovatel proporci”

e ,Dramatik“ - ma oblek pro kazdou pfileZitost a nenecha si ujit moznost ho pouzit.

o ,Pohodai“ - se pii vybéru obleceni fidi v prvni fadé tim, jak jsou kazda soucast
i celek pohodiné.

1.11. Barva a oscbnost

Volba barev neni pfi profesionalnim oblékani pouze otazkou estetiky nebo jejich vhodnosti &i
nevhodnosti pro danou pfileZitost. Barvy maji psychologicky vyznam a mohou o ¢lovéku
mnohé prozradit.

1.12. Stfih odévu a osobnost

Mate pocit, Ze se do zaméstnani oblékate dobfe? Pokud ano, nejspi$ nosite odév, ktery
respektuje urcita pravidia.
Pro libovolnou pfileZitost potfebujete oblegeni:

o které je pro vas vhodné,

e slusi a padne vam,

e v némz se citite dobre,

o které se hodi pro dany ucel,

e které je estetické - ma dobry design.

K zakladnim slozkam designu patfi barva, linie, tvar, detail, vzor a material. Jejich
prostfednictvim se dosahuje vyvaZenosti, proporcionality, harmonie durazu a kontrastu.
Nasleduijici jednoduché pravidla vam pomohou koordinovat va$ profesionaini satnik.

1.13. Zakladni pravidla vytvafeni profesionainiho Satniku

Pravidio 1
Pfi volb& barev pro hlavni sougasti oblegeni se omezte nejvySe na tii barvy. Profesionaini

vzhled vam dodaji neutraini barvy.
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Barvy studené, tmavé a tlumené barvy oddaluji, zmensuji, zestihluji. Barvy teplé, svétie

a jasné barvy pfiblizuji, zvétsuji, zvyrazniuji.

Pravidlo 2

Vyrazné profesionainiho dojmu dosahnete oble€enim a dopliiky s d&istymi liniemi

a jednoduchymi tvary.

Pravidio 3

Pokud nevyznavate vyrazné dekorativni styl, pouzivejte vyrazné detaily jen v omezeném

rozsahu.

Detail:

e funkéni: obSivané knoflikové dirky, poutka na opasek na kalhotach, nabirani, manzZety

e ozdobny: koZené ozdoby na kapsach, napadné knofliky, tfasné, cvocky, poutka,...

» celoplo$né vzorky spadaji do péti skupin: prouZky, &tverecky, puntiky, kvétinové vzory,
abstraktni vzory.

e tiSténé logo apod. na misté specialné ur¢eném pro dekorativni prvek, napi. u sportovnich
tricek

Pravidlo 4

Nesnazte se kombinovat ruzné vzorky, protoze dosahnout souladu je velmi obtizné.

Pravidio 5

Kombinujte materialy tak, abyste docilili zajimavého kontrastu nebo souladu. Zakladni

principy: vyvazenost.

Pomoci barev, tvart a materiall se snazte vyvazit télesnou siluetu.

Obleéeni vyhlizi vyvaZzené a dobfe splyva, mate-li dobfe definovanou linii ramen. Kulata

nebo U(zka ramena (ramenni linii) muZete pohledové vyvazit vycpavkami nebo detailem

stfihu.

Pravidio 6

Barvy maji svou pfirozenou ,vahu®, kterou byste méli pfi volbé obleceni respektovat.

Nejtmavsi tony by mély byt vizuainé niz - cerné boty, svétlejsi vys - Seda sukné a bila bilza.

Pravidlo 7

Zapamatujte si pomér 3:5:8. Ekvivalentni proporce jsou vizuainé méné vyrazné. Neznamena

to, Ze pomér 3:5:8 byste museli dodrZzovat pfesn&, mél by ale byt vizuainé rozpoznateiny.

Harmonie

Barva, linie, tvar 2 material by mély vytvaret celek se spole¢nymi charakteristickymi rysy.

Pravidio 8
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Jednotlivé sougasti obledeni vybirejte tak, aby je pojil stejny stiih a charakter.

Kontrast

Pouzivejte kontrastni materialy: hedvabna bliza s hrubym tvidovym sakem, perly (leskié),
boty z jemné hlazené kuze (matné).

Pravidio 9

Chcete-li pusobit autaritativné, zvolte vyrazny kontrast. Teplé barvy evokuji pfistupnost,
studené pak uréitou vyluénost a intelektualni odstup.

Pravidio 10

Vsechno, co si oblékate, nosite nebo pouzZivate, by mélo vyjadfovat vas styl.

Zddraznéni

Nepodcefiujte vyznam doplfikt. Pouzivejte je k zdlraznéni atraktivnich ryst a k upoutani
pozornosti na svou osobu.

21

Efektivni systém rozvoje zaméstnanosti, vykonu komplexnich kontrol a potirdni nelegélniho
zaméstnavani v €R, €2.1.04/2.2.00/11.00013



OPERACNI PROGRAM STATNI VIRAD PODPORUJEME
LIDSKE ZDROJE priadta =] o~ VASI
2 ﬂ' A ZAMESTNANOST @ INSPEKCE PRACE e

Organizace a planovani

1.14. Osobni architektura

Obleéeni si vétsinou vybirame nejdfive podle barvy a teprve potom uvaZujeme o stylu
a funk&nosti. Lidé se instinktivné orientuji na urcité barvy nebo skupiny barev, které jim
mohou, ale také nemusi sluset.

Oblibené barvy
Lidé instinktivné davaji pfednost uréitym barvam (nosim jenom ¢ervenou... nebo béZovou...
nebo zelenou) a ostatni barvy pro né téméf neexistuji, pficemz neutralni barvy nepovazuiji .

za barvy a pouzivaji je pouze jako pozadi, nebo se zaméfuji na jednu z nasledujicich Ctyf

Sirokych skupin barev:

o Neutréini barvy - éerné, bilé, Sedé, béZové, oblazkova, barva ovesné kase.

e Prirodni barvy - hnédé a zelené (stromové), barvy pudy, terakota, barvy rzi, travni zelen,
oranzovohnéda.

e Skutecné barvy. Skuteéné &iré barvy, primarmni i sekundarni, barvy duhy.

o Neutréini barvy smichané se skutecnymi barvami. Napfiklad namofnickd modf, bila
a éervena, antracitova, krémova a broskvova.

Barvy ve viech uvedenych skupindch spolu pfirozené ladi, nemusi ale odpovidat potfebam

toho, kdo je nosi.

Komplementarni barvy

Jedna z moznosti, jak nalézt vhodnou barvu pro své obleceni, spoéivéa v tom, Ze vyjdeme .
z barvy oéi a jejiho komplementarniho protikladu. Pokud takovou komplementarni barvu

budete pouZivat pro ty soudasti odévu, které jsou relativné blizko tvafi, zdlraznite barvu ogi

a docilite harmonického vyrazu.

Priklad:

Barva oéi Komplementarni protikiad

jasna Cisté modra Zluta/oranzova

modroseda koralova, mékka fuchsiova (anilinova cerven)
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modrozelena tepld, jasna rlzova

ofechova modra (bez primési), purpurova modra
zelena ¢ervena (bez pirimési)

akvamarinova koralova

svétlehnéda tyrkysova, mékka namoinicka modf
tmavohnéda zelena (borovice), lesni zelen

Zakladni télesné charakteristiky
Obléknout se tak, abyste pfitom co nejvice respektovali a vyuZili stavbu vaseho téla, jeho
vahu a vysku, vyzaduje uvédomit si, ktery ze zakladnich rysu vasi postavy je nejnapadng;jsi.

1.15. Zivotni styl

Jak obvykle travite bézny tyden & mésic? Co délate? A co vikend?

Pracujete-li na piny Gvazek, zabere vam prace a s ni spojené cestovani v praméru 10-12
hodin denné. Asi 2-3 hodiny jite a vénujete pfipravé jidla a domécim pracim. 2-4 hodiny
odpodivate a 8 hodin spite. N&ktefi lidé to vie stihnou, aniZ se jedinkrat pfevieknou. Jini maji
pro kazdou pfileZitost zviastni odév. At je va$ Zivotni styl jakykoli, jeho udrzeni obvykle
vyzaduje, abyste pracovali. Cas, penize a Usili investované do vhodného oblegeni, je2
umozfiuje dosahnout potfebného image i udrZet jej, jsou proto néfim, éemu se nelze
vyhnout. Nevaheite proto - i kdyZ tfeba s tézkym srdcem investovat do obleceni. Je to vklad
do vasi budoucnosti.

Jidlo + domaci
prace (20 %)

Volny ¢as (30 %) Price + doprava (50 %)

Obr. Typicky den
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1.16. Optimalizujeme skladbu obleceni

Udélejte si prehled, co véechno ve svém $atniku mate, co se vam osvédgilo, co chybi nebo

neslouzi tak, jak potiebujete.

Planujeme sviij Satnik z hlediska ,,zakladnich nezbytnosti“

Nejdulezitéj$i na optimalizovaném Satniku je jeho omezeny rozsah.

Nad kazdou poloZkou byste se méli dikladné zamyslet a vybrat jen to, co je mozno
pouzit v kombinaci s ostatnimi. O kazdé odévni soucastce uvazujte v kontextu: barva -
material - tvar a styl - funkce.

Nelitujte ¢asu a diikladné si promyslete, co cpravdu potiebujete. Z toho vychazeijte. Kdyz
jste si jisti, co se pro vas hodi a co se doopravdy osvédCilo, muzete postupné k tomuto
zakladu pfidavat dalsi soucasti svého Satniku.

Vkus, instinkt a péée jsou zarukou, Ze vSechny soucasti vaeho zakladniho Satniku se
budou k sobé& hodit a budou do sebe zapadat jako dily hlavolamu.

Jako pro vétsinu efektivnich systéma by i pro vasi zakladni sestavu mélo platit, Ze bude
jednoducha. Pfemysleni, planovani a pruzkum moznosti vyzaduji mnoho Usili. Odménou
vam bude jistota vyplyvajici z védomi Uéelnych a efektivnich investic umoZfiujicich
vypadat kazdy den dobfe s minimalni namahou.

Akéni plan

Identifikujte, které véci, bez nichz se neobejdete, ve svém $atniku jiz mate.

Identifikujte ,mezery*.

Rozhodnéte se pro urcitou barevnou ,paletu’.

Stanovte si rozpocet.

Pfipravte si asovy rozvrh.

Prozkoumejte ,terén" - zZjistéte, co je dostupné ve vasi velikosti, v pro vas pfijatelném
cenovém rozpéti, ve vami preferovaném stylu a v nejvhodnéjSich barvach, od jakych
vyrobcu.

Nakupte, co potfebujete. At uZ nakupujete v obchodnim domé nebo pfes zasilkovou
sluzbu, vyhradte si na to dost ¢asu.

Poohlédnéte se po vhodnych dopliicich dotvarejicich styl a elegantni vzhled.
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Barva

o Satnik vytvofeny vyse popsanou metodou je skuteéné funkéni, omezite-li rozsah barevné
palety. Dv&, maximainé tfi barvy, které vam slusi a navzajem se doplriuji, tvofi zaklad.

e Stejné barevné schéma pouZijte i pro pradio, Sperky a dopliiky.

e Pro konzervativni vzhled volte pro vas nejvhodnéjsi neutraini barvy, a to svétlé, stifedni
nebo tmavé. Neformalniho, kreativnéjSihc vzhledu docilite aplikaci pinéj§ich (syt&jsich),
jasnéjSich barev.

o Celek muzZete dopinit zdUraziujicimi barvami v Sirokém spektru moznosti, které tyto
barvy nabizeji.

Tvar a styl

o Kazda soucastka odévu spadajici do nezbytného minima by méla pfispivat k dosazeni
elegantniho stylu a vzhledu. V§echno musi mit svou roli a misto - nemuzete si dovolit mit
v §atniku néco, co nebude pracovat pro vas image.

e Pro kazdou souéast nezbytného minima by mélo platit, Ze ji muzete nosit jako svrchni
i spodni obleceni, a to s kteroukoli dal$i soucasti svého oblegeni.

e Kazda kombinace by méla zarucovat elegantni linii a vzhled.

Funkce

e Rozhodnéte se, jak budete jednotlivé odévni soucasti nezbytného minima pouzivat.
Poditate s nimi pouze pro praci nebo je hodlate nosit i v mimopracovni dob&?

e Kazdou polozku nezbytného minima byste si méli pofizovat s jasnou pfedstavou, k éemu
bude slouZit. ZauvaZujte, které véci muzZete pouZit pro vice pfileZitosti: v kancelafi,
na konferenci, pi vefejném vystoupeni, pri vetefi apod.

e To, co se osvéddi a ma vicestranné pouziti, se mlize stat zakladem dopliikovych
.Satnikl® uréenych pro ruzné prileZitosti.

Deset moznosti, jak efektivnéji vyuZivat profesionalniho oble¢eni

Rika se, Ze z véci, které mame, jich pouzivame po vétSinu ¢asu (cca 80%) relativné velmi
malo (cca 20%). Zakladem uspéchu pfi vytvafeni profesionalniho Satniku je vhodna volba
a omezeny rozsah obleéeni, spolu s nekompromisnim vyFazenim vSeho, co nepouzivame.
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Pokud mate v tomto sméru problémy, zkuste si zapamatovat nékolik praktickych rad:

1.

Vyberte osm aZ deset véci, které nosite ¢astéji nez vSechny ostatni. Zamyslete se, proé¢
pravé jim davate pfednost. Uvédomite-li si, v éem spociva jejich uspéch, pomlze vam to
orientovat se pfi pfiStich nakupech a dopustite se v tomto sméru méné chyb.
Vyberte véci, které nosite zfidka nebo vibec ne. Pro¢ tomu tak je? Pficina bude nejspis
spocivat v tom, Ze vam

- nepadnou,

- nevyhovuje vam jejich barva,

- ,nesedi vam,

- nenosi se (nejsou moédni),

- nelibi se vam, ale jsou natolik zachovalé, Ze je Skoda je vyhodit,

- Setfite si je pro vyznamné pfileZitosti.
Nenechavejte je ve svém Satniku jenom proto, aby ve vas vzbuzovaly provinéni, Ze jste
vyhodili penize, nebo vam pfipominaly nepovedeny nakup. Zbavte se jich. Ne, nepfijdou
znovu do mody, a i kdyby snad ano, stejné na nich bude vidét, Ze nejsou to, co by mély
byt.
Kazdy plirok udélejte inventuru. Vyndejte vSechny véci z $atnikl a skfini a rozlozte je po
pokoji. Na jednu stranu dejte ty, které vam nejvic vyhovuji a kterym davate pfednost.
V8echny ostatni kriticky a nekompromisné zhodnotte - nékteré budou s trochou péce
na dobré cesté zaradit se zpét do vaseho $atniku, jiné budou zralé na vyhozeni.

5. Zjistéte, kde vam po takové inventure co chybi, a potfebné véci dokupte.
6. Zamyslete se, kde opakované délate pfi nakupu chyby, a snaZte se jim propfisté se

vyhnout:

- levné véci, které nikdy nenosite,

- sukné pro dobu ,az zhubnete",

- sako, které vypadalo senzaéné na nékom jiném,

- véci nakoupené ve spéchu, protoZze jste potifebovali néco pro mimoradnou
prilezitost,

- véci, které jste si pofidili pro pozvednuti viastniho sebevédomi a které jste nikdy
nenosili,

- darek od matky, sestry nebo pritelkyné, kterou nenosite, ale nechcete ji vyhodit,
abyste neurazili.
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7. Ridte se pravidlem t¥i. Dfive, neZ si koupite néco nového, zamyslete se, zda to

- bude ladit s tfemi vécmi, které uz mate,
- bude moZno pouzit pro tfi odli$né pfilezitosti,
- bude mozno nosit ve tfech rocnich obdobich.

8. Zvazte naklady na obleeni vzhledem k tomu, jak ¢asto ho pouzivate. Nenechte se zlakat
nééim, co je pouze ,uzitecné“, protoze s nejvétsi pravdépodobnosti to bude rovnéz
nezajimavé a nudné. Porizujte si véci, o kterych muzete s klidnym svédomim fici, Ze jsou
vhodné pro vas profesionalni image a prospivaji vaSemu vzhledu.

8. Nebojte se na svém obledeni provést drobné zmény. Sukné a kalhoty je moZno rozsifit,
zuzit nebo zkratit, coz plati i o rukavech. Naklady na takové Upravy predstavuji jenom
zlomek pofizovaci ceny, zato vysledek mize byt velice ucinny.

10. Snazte se mit véci uloZené tak, abyste je méli na ocich. To, co nevidite, nebudete
pravdépodobné ani pouzivat.
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Zatéz
V prib&hu svého Zivota ¢lovék ve vétsiné situaci vystaéi s navyklym zpusobem mySleni
a jednani. Mame osvojeny konkrétni vzorce chovani, které opakované Uspésné pouzivame

ke zvladani obdobnych Zivotnich situaci a k feSeni obvyklych problémui. Vytvari se pocit
bezpedi a jistoty, ktery vSak ma tfi zavazna rizika:

s vede ke zpohodinéni a urcité ruting,
s oslabuje celkovou odolnost,
s sniZuje pfizpusobivost, flexibilitu a tvorivost.

Tato rizika se mohou objevit v situacich, které se v Zivoté sice fidce, ale pfesto pomérné
pravidelné objevuiji. Jsou to situace, na které navyklé vzorce mysleni a jednani ,nepasuji,
nebo dokonce ani Zadné vhodné, spravné a zarucené feseni neexistuje. Takovéto situace
jsou oznacovany jako narogné.

Podle miry naroénosti je mizeme rozélenit do tfi kategorii:

° Realna Zivotni zatéz — predstavuje situaci, ktera je pro dnesni dobu pomérné typicka.
Zvysuije se slozitost Zivotnich podminek, které vyzaduji od kazdého Elovéka zvysenou
pohotovost, aby byl schopen se s nimi vyrovnat. Do urité miry miZou mit takovéto
situace na jedince pozitivni viiv. Stavaji se podminkou jeho pfizpisobovani a vedou ho
k tomu, aby si osvojil nové zpusoby jednani, zvysil svou zdatnost, posilil flexibilitu
a tvofivost. Jedna se o prosté naro&né situace — pfijimaci pohovor, zménu zaméstnani,
pocatek podnikani. Vétsina lidi je schopna tyto situace zviadnout bez vetsich problému,
pouze mensi procento v nich selhava.

° Mezni (limitni) zaté2 — se objevuje obvykle tehdy, kdyZz poZzadavky situace presahuji
predpoklady jedince. Za téchto okolnosti se Elovék obvykle vyrovnava s narocnymi
podminkami s vynaloZenim velkého psychického usili a dostavuje se u néj psychicke
vypéti. Nikdy nelze dopfedu védét, zda v nich uspéje nebo naopak selze. Zalezi to na
mnoha okolnostech, pfiéemz procento selhavajicich je, ve srovnani s pfedchozimi
situacemi, zfetelnd vys8i. Pfikladem muZe byt partnerova nevéra, zavazné

onemocnéni, nebo exekuce v dusledku nesplaceni tvéru.

E] Extrémni zatd% — pak pfedstavuje takové zvydeni narokl na jedince, Ze jiz neni

schopen situaci zviddnout a selhdva v ni. Jedna se o situace v bézném Zivoté malo
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obvyklé (valka, pfirodni katastrofa, tragické dopravni nehody, Unosy, muéeni,
znasilnéni). V téchto situacich psychicky selhava velké procento lidi.

Jak je z popisu vySe uvedenych kategorii zatéZovych situaci patrné, neplsobi na vSechny

jedince stejnou intenzitou. Kazdy jedinec miZze vnimat a prozivat pusobeni riznych situaci

odlisné. To, co pro jednoho pfedstavuje mezni nebo dokonce extrémni zatéz muze byt

druhym hodnoceno jako prosta narocna situace, tedy jako zatéz redina.

To jak lidé jednotlivé situace proZivaji a zvladaji, zalezi pfedevsim na:

Individualnich osobnostnich pfedpokiadech — naro¢né Zivotni situace Iépe zviadaiji
jedinci, u nichz jsou vyraznéji vyvinuty osobnostni charakteristiky jako napf.
emociondlni stabilita, vysoka frustracni tolerance, adaptibilita, psychicka odolnost,
orientace na uspéch, vnitini misto kontroly.

Zivotnich zkuSenostech — zda v se v prib&hu Zivot s podobnou situaci jiz setkali
a jakym zpusobem ji zvladali, jakym zplisobem byli vychovavani, jaké je rodinna
zkudenost se zvladanim naroénych Zivotnich situaci.

Aktualni Zivotni situaci — jaky je jejich aktudlini psychicky stav, jaké udalosti je
v posledni dobé potkali (jestli pfevazuji spiSe usp&chy a spokojenost nebo prozivaji
celkové neradostné obdobi).

Socialnim zazemi — v jaké jsou ekonomické situaci, jestli je pro né nejbliz§i okoli

oporou nebo pritézi.

V tabulce na nasledujici strané uvadime prfiklad 8kaly Zivotnich situaci (Hoimes a Rahe)

usporadanych sestupné podle intenzity zatéZe. Pokud jedinec nashromaZdi v pribéhu roku

vice jako 200 bodd, Ize hovofit o nadlimitni zatézi.
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Pfiklad udalosti Orientacéni zatézova intenzita v bodech
Smrt manzela/manzelky 100
Rozvod 73
Manzelské odluka 65
Vykon trestu ve vézeni 63
Smrt blizkého &lena rodiny 63
Vlastni zranéni ¢ nemoc 53
Svatba 50
Vypovéd z prace 47
Manzelské usmifeni 45
Odchod do dichodu 45
4 Zména zdravotniho stavu €lena rodiny 44
Téhotenstvi 40
Sexualni potize 39
Pfirustek do rodiny 39
PfizpUsobeni se jiné praci 39
Zména finanéni situace 38
Smrt blizkého pritele 37
Zména ve zplsobu prace 36
Zména po&tu manzelskych hadek 35
Vétsi hypotéka nebo pUjcka 31
Vymahani hypotéky nebo pujcky 30
Zména pracovnich povinnosti 29
Odchod syna ¢i dcery z domova 29
Problémy s pfibuznymi 29
® Vynikajici osobni Uspéch 28
Zahajeni &i ukonéeni Skoly 26
Zména zivotnich podminek 25
Revize osobnich navykl 24
PotiZze se séfem 23
Zména pracovni doby, pracovnich podminek |20
Zména bydlisté 20
Zména $koly 20
Zména traveni volného &asu 19
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1.1 Zdroje zatéze a jeji priciny

Zdroje psychosocialni zatéZe Ize rozdélit do &ty zakladnich kategorii:

° Nepfimérené akoly — Cinnosti, které jsou pro daného jedince pfili§ naro&né, aniz by to
muselo byt patrné druhym lidem. Jde obvykle o Ukoly, které prekraduji fyzické,
rozumové nebo emocionaini moznosti urcitého cElovéka, narusuji jeho biorytmy,
prohlubuji jeho tnavu az do stavu fyzického &i psychického vy&erpani. Lidé si mohou
nepfiméfené Ukoly volit sami, zejména pokud 3patné odhaduji, maji vysokou
ctizadostivost nebo zvySenou tendenci k riskovéni. Pro uréité jedince se mohou
nepfimérenymi ukoly stavat jiz banaini poZadavky Zivota.

. Problémové situace — obvykle &innosti, kde je mnoho novych podnétl nebo kde
selhavaji navyklé zpisoby jednani. Problémové situace lépe zviadaji lidé tvofivi,
zvidavi, citlivi k problémm, tolerantni k mnohoznacnosti, pfiméfené sebevédomi a se
smyslem pro humor. Ti obvykle chapou problémovou situaci jako vyzvu nebo prileZitost
k nové zkusenosti.

e Prekazky — situace kdy dochazi k zablokovani cesty k cily, k moznosti realizovat
aktivitu ¢i uspokojit potfebu. Pfi pfekonavani prekazky nejcastéji reagujeme zvySenym
asilim, agresi, regresi, volbou alternativniho cile, rezignaci. Je-li zablokovéno dosazeni
néjakého dulezitého cile, nebo del§i dobu zabranéno uspokojeni dulezZité potfeby
hovofime o frustraci. Pokud dojde k dlouhodobému zablokovani moznosti uspokoijit
zakladni biologické a socidlni potfeby, tak hovofime o deprivaci. Deprivace je takova
mira stradani, ktera miZe do budoucna zasadnim zplsobem nepfiiznivé ovlivnit fyzicky [ )
i psychicky stav Clovéka.

o Stres — obvykle se objevuje v neobvyklych podminkach, pri ¢asovém deficitu, tlaku
ohroZeni a odpovédnosti. Obecné se jako stresory oznacuji podnéty nebo situace,
které maji na ¢lovéka nepfiznivy viiv. Mohou mit povahu fyzickou nebo emocionalni.
Nejcastéji nam stres navozuji situace, ve kterych se objevuiji:

o neocekavané nebo nepfiznivé zmény,
o nejednoznacéné a nejasné definované okolnosti,
o nadkapacitni zatéZovani,
o monotonie,
o uspéchanost,
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o osamocenost a opusténost,
o definitivnost,
o vnucené tempo &innosti (pfili§ vysoké nebo pfilis nizké).

1.2 Vyrovnavani se se zatézi

Pribéh zviadani zatéZe je u kazdého jedince jiny. V&tsinou Ize identifikovat tfi dilci faze:

o Na po&atku procesu zvladani stoji obvykle poplachova reakce. V jejim ramci dochazi
k mobilizaci psychickych sil. Dostavuje se bojova pohotovost, pfipravenost ke zviadani
situace.

o Druhou etapu zviadani zatéZe predstavuje aktivni reakce na novou situaci. Dulezitym
Ukolem této etapy je nalezeni rovnovahy mezi emoénim proZivanim situace
a racionalnimi informacemi. Vysledkem byva jedna ze dvou moznosti feSeni zatéZove
situace:

[0 pasivni resistence (néjak to vydrzim, necham to byt, ono se to néjak
vyfesi),
e} aktivnim jednani.

o Posledni, tieti etapa predstavuje vlastni vyrovnani se zatézi. Vysledkem muze byt bud
zvladnuti, nebo selhani:

o Zviadnuti zatéze se obvykle projevi pozitivnimi zménami v psychice jedince.
Zvysenim aspiraci, sebejistoty, proZitkem uspokojeni a celkovym zlep$enim
psychické pohody. Na pocatku své reakce na zvladnutou zatéz se clovék obvykle
dostava do stavu lehké euforie, ktery je po néjaké dobé vystfidan unavou, ale po
jejim odeznéni se kladné pocity v trvalej§i podobé vraceji.

e} Selhani v zatézi miva za nasledek rovnéz urgité zmény v psychice, avsak
tentokrate jde obvykle o zmény negativni — snizeni aspiraci a sebeduvéry, pocity
nespokojenosti a nejistoty, zhorsuje se psychicka kondice.

1.3 Zpusoby a techniky pfedchazeni a zvladani zatéze

Kazdy clovék ma uréité vrozené pfedpoklady, které predurcuji jakym zpusobem a jak
uspé$né bude rizné zatéZové situace zvladat. Mimo toho ma kazdy moZnost na sobé
v mnoha smérech pracovat a rozvijet se tak, aby svou odolnost proti zatézi zvySoval.

V bézném, kazdodennim Zivoté existuji aktivity, ktere nam mohou pomoci odbourat

nahromadéné napéti, stres a nepohodu:
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. Davérny rozhovor o problémech s blizkym Clovékem.
o Stahnuti se do samoty a pfemysleni.

o Socialni a emocni podpora okoli.
° Sport — béh, plavani, kolo, fotbal.
o Plac.

o Psani deniku.

° Prochazka se psem.

o Fyzicka cinnost (prace).

o Spanek.

e Cetba.

o Zpév.

o Tanec. [
° Sprcha.

° Navstéva kina.

° Sauna.

° Poslech hudby.

° Sex.

o Kava, cigareta.
o Alkohol.

Mimo tyto bézné &innosti existuji techniky, které mohou &lovéku pomoci zviadnout zatéZovou
situaci, kdyZ je pravé v ni — zkouska, konflikt s nadfizenym, pfijimaci pohovor, jednani na

Urade, ...

. Protistresové dychani. Q
® Kratka télesna relaxace.
° Koncentrace na ,néco.”

Existuji také komplexni metody — relaxacni a autoregulaéni techniky. Ty jsou pfi posilovani
schopnosti &lovéka zvladat zatéZové situace velmi ucinné, vyzaduji v8ak dlouhodobg;jsi
a pravidelny nacvik.

o Autogenni trénink.

. Jacobsonova progresivni relaxace.

o Machacova relaxaéné aktivacni metoda.

. Jogové techniky.

e  Rizenaimaginace.
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e Focusing.
° Kotveni (télesné zakotvené prozivani).
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2 Stres

Stres patfi neoddélitelné k naSemu Zivotu. Stresu a jeho dopadiim se nelze vyhnout ani ve
vzdélavacim procesu. Tyka se vSech jeho ucastniki — pedagogt i studentl. Jeho dopady
Ize sledovat v kazdé oblasti osobnosti clovéka: biologické, psychické i socialni.

Pojem stres pochazi z angliétiny a znamena tlak, pnuti, namahani tlakem, obtiz, bfimé.
Velice ¢asto se pouziva jako ekvivalentni pro zatéz obecné.

Stres oznacuje stav organismu, ktery se nemlze vyrovnat se zatézi béZnymi adaptaénimi
a obrannymi prostfedky a musi Cerpat ze svych rezerv. Stresem muZe byt jakakoli
neprimérena télesna ¢i duSevni zatéz V dusledku dlouhotrvajiciho dusevniho stresu mize
Elovék onemocnét i télesné, jde o tzv. psychosomatické choroby.

Stres muzeme definovat také jako zpusob, kterym nase télo reaguje na pozadavky naseho
zpusobu Zivota, tj. projev opotiebeni naseho téla.

Jestlize je osoba vystavena podnétu vyvolavajicimu stres znamému jako stresor (Utok,
stimul, vnéjsi vliv atd.) je to registrovano v nasem mozku. Mozek vydava raznym &astem téla
instrukce k provedeni fetézce reakci znamych jako stresova reakce nebo stresova odezva.

Byt ve stresu znamena - byt vystaven nejriznéjsim tlakim, byt v tisni.

Stresova reakce - reakce organismu na nadmérnou zatéz.

Stresor - vnéjsi nebo vnitfni podnét, ktery vyvolava zatéz.

Jestlize je osoba vystavena podnétu vyvoldvajicimu stres znamému jako stresor (Utok,
stimul, vnéjsi viiv atd.) je to registrovano v naSem mozku. Mozek vydava riznym &astem téla
instrukce k provedeni fetézce reakci znamych jako stresova reakce nebo stresova odezva.
Trvale reagujeme podle stresovych odezev. V nouzové situaci nam rychlost a sila odezvy
m(ze dat impuls potfebny pro zachranu zivota. Jestlize v8ak je impuls pfili§ silny, trva pfilis
dlouho nebo je mimo proporce odpovidajici pozadavku dané situace, staneme se neschopni
s nim Zit a zaéneme Spatné fungovat, stavame se porazenymi, podiéhame nemocem a nas
Zivot mize byt ohroZen. Stejny stres, ktery nam muze pomoci zachranit si Zivot, nds mize
také zabit, pokud se nepostarame o ovladnuti nasi stresové urovné.
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Kazdy musi byt schopen 2it se stresem. NemiZeme se mu vyhnout.
Kazdy mame program, ktery fidi nasi reakci na stres. Nemusime si ho byt naprosto védomi.
Avsak ¢im lépe si jej uvédomujeme, tim lépe.

Nejleps§im postupem je fidit viastni stres podle planu a pfedem o né&m rozhodnout tak, aby
nam vyhovoval. Pfiméfeny stres sehrava v Zivoté Clovéka pozitivni roli (nékdy se oznacuje
jako eustres), mobilizuje organismus, je Ucelnou obrannou reakci. Eustres znamena, Ze
Elovék, byt v zatézi, ji vnima a hodnoti jako vyzvu.

Stres se $kodlivym stava tehdy, kdyz nejsme schopni kontrolovat nase reakce na néj, kdyz je
bud pfili§ intenzivni, nebo trva pfili§ dlouho (nékdy se oznaduje jako distres).

Distres znamena, Ze &lovék urditou situaci chape jako néco negativniho a proziva ji jako
nepiijemnou.

Typy stresoru
e fyzikdlni stresor (vnéjsi fyzikalni podminky, zima, teplo, apod.),
e emocionalni stresor (Uzkostnost, strach, smutek, aj.),
e socialni stresor (nepfijemny nadfizeny, klienti, konflikty, aj.),
e osobni bloky (komplexy ménécennosti, vy¢itky svédomi, apod.).

2.1 Priznaky stresu

Pokusme se nastinit kroky vedouci k poznani viastnich stresovych urovni, a to pomoci
odpovédi na nasledujici otazky:

Jak na vés stres pusobi?

Jaké stresory na vas zejména plsobi?

Jak si miiZzete uvédomovat své stresové odezvy?

Jaké je sila a trvani vasi stresové odezvy?

Jaka technika zviadani stresu vam nejvice vyhovuje?

Jestlize je &lovék vystaven pisobeni stresoru, ugini mozek rychlé rozhodnuti: .Prospiva mi to
nebo ohrozuje?* Sila a trvani stresové odezvy, ktera nasleduje, zavisi na odpovédi na tuto
otazku a na mentalnim a fyzickém stavu &lovéka. Odezva je vidy stejna, je to véak intenzita
a doba trvani, ktera se méni.
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Stresova odezva muze byt popséna jako fetézec reakci uvnitf téla:
e melEi a rychlej8i dychani, zrychleny tep, zvyseny krevni tlak,
e zvySena produkce adrenalinu, snizené proudéni krve do rukou a nohou,
* zvySena latkova vyména v téle, vyssi srazlivost krve,
* snizeni dodavky krve do Zaludku a bfini dutiny,
* napéti ve svalech, zbystieni viech smysi(,
e snizeni napéti funkci Utrob a Zaludku,
e snizeni G¢innosti systému.

Samoziejmé, Ze viechny tyto zmény v téle maji také vliv na mozek, a to mize vyvolat bdély
mentalni stav, ktery vede k:
e rychlejSi ¢innosti mozku, O
e ZlepSeni kratkodobého usudku,
e rychlejSimu rozhodovani,
o ZlepSeni paméti a zbystieni pozomosti.

Stres je cenny za urcitych okolnosti, napf. pfi zkousce, sportu, pfi vystoupeni, pfi tstnich
zkousSkach. Stresova odezva lidi do nad$eni, zvySeni bdélosti, zlepSuje zrak, posiluje svaly
a snizuje reakéni dobu.

Stresova odezva zvySuje nasi schopnost vydrZet a bojovat nebo obritit se a utéci
a mobilizovat vSechny nase zdroje s cilem dosahnout toho, &eho jsme se rozhodli
dosahnout, at' uz je to cokoliv.

Jinym kladem je to, Ze sires okofefiuje na$ Zivot tim, Ze stimuluje pocity a va$n& mnozi lidé
potrebuji ke svému Zivotu vyzvu a byli by bez ni nestastni. Stres ma kladny Géinek pouze
tehdy, kdyz mu neni dovoleno, aby sam narustal, a jestlize muze byt odreagovan.

Je podstatné, aby byl Clovék schopen si udrZovat rovnovahu mezi stresorem a silou
a travenim stresové odezvy. Zaporné Uginky stresu se projevuji zvIas§ts, kdyz Elovék umozni
stresu, aby pfeviadal v téle, obvykle kdyz neni pfileZitost provést nezbytné kroky k uvolnéni
stresové odezvy, ktera je pfili§ silna nebo trva prili§ diouho.
Zaporné Ucinky stresu se projevuji tremi zplsoby, zejména:

e Nevhodnym chovanim.

o Nizsi energetickou a vykonnostni trovni.
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e Slabsim zdravim.

Uvedme nékolik pfikladi zapornych ucinkd stresu:

° Nevhodné chovani
porazenecké chovani, nedutklivost, koufeni, Spatné navyky na jidlo a na piti, Castéjsi
chyby, mensi pruznost.

° Niz&i energeticka a vykonnostni Groven
snizena schopnost se soustfedit, zvySena zapomnétlivost, Spatny Usudek, nachylnost
k pocitu Unavy.

° Slabsi zdravi
choroby srdce a krevniho obéhu, viedy, infek&ni choroby, koZni choroby.

Nékteré z t&chto G&inku se projevuji okamZité, ale jiné maji skion postupné se projevovat po
dlouhé dobé plsobeni stresu.

Mnozi vyzkumni pracovnici jsou pfesvédceni, e existuje spojitost mezi stresem a vétsinou
typll nemoci. Zaporny stres ma skion se kumulovat, krmit sam sebe. Jestlize stres neni
uvolnén z téla po kazdé situaci, zistava a ovliviiuje chovani v dalsi situaci.

Prvnim krokem v ovladani stresu a souZiti s nim je nalezeni stresoru, tj. toho, co nas osobné
stresuje. Stresory mohou byt rozdéleny na fyzické a socialni.

Fyzické stresory jsou napf. horko, chlad, §patné pracovni podminky, hluk, ohen, doprava,

nasilnosti, viastni choroba.

Socialni stresory je mozné rozdélit do étyf skupin:

e socialni, politické a ekonomické: nezaméstnanost, inflace, ceny bydleni, kriminalita,
zneti&téni, technické zmény,

o rodinné: rozdéleni prace, Zarlivost, sexualni role, rozdilné hodnoty, umrti nebo nemoc
v roding, rozdilny Zivotni styl, financni problémy,

e prace a kariéra: sledované terminy, popletena komunikace, cestovni doba,
vyru$ovani, konkurence, boj o moc, vzdélani,

e mezilidské prostfedi: rozdilné hodnoty, povinnosti, ekaci doba, $patné sluzby,
kufak/nekurak, fidiéské navyky, socidlni oekavani.
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Kdyz identifikujeme své stresory, provedli jsme prvni krok k tomu, abychom s nimi néco
konstruktivné udélali.

Stejné tak, jako je uzZiteCné poznat své vlastni stresory, je take dobré rozpoznavat v sobé
signaly, které nam fikaji, Ze jsme prestresovani. Tyto signaly mohou byt mentaini, fyzicke,
emocionaini, nebo se projevuji v chovani. Stresové signaly pusobi jako cervené svétio nebo
varovné zvonéni, které nam fika, Ze je potfeba néco udélat, abychom zabranili vytvofeni
vaznéjsiho problému. Problém je, Ze ne vZdy rozpozname varovné signaly ihned, a kdyz je
poznavame, nereagujeme dostateéné rychle. Cim déle pokradujeme bez toho, abychom

nereagovali podle varovani, tim pravdépodobnéjsi je poSkozeni zdravi, a tim obtizn&j$i bude
léceni. Je lepSi pfedchazet poruse, nez ji fesit!

Pfiklady stresovych signalu:

° fyzické: zmény rytmu dychani, napéti a bolesti svall, bolesti hlavy, poceni, studené
ruce a nohy, zmény chuti k jidiu, problémy se Zaludkem, paleni Zahy,

° mentalni: nedostatek soustiedéni, castéjSi chyby, zapomnétlivost, roztrzitost, sklon
prfehnané reagovat, slaby Usudek,

e emocionalni: podrazdénost, $Spatna nalada, nervozita, deprese, zamlklost,
emocionalni vybuchy, plac,

° chovani: nespavost, koufeni, zvySené piti, absence, téZkopadnost.

2.2 Identifikace stresovych signali

Identifikuje si své stresové signaly s cilem uvédomit si okamzik, Ze je vnimame a dostali
jsme se tak do stresového stavu.

Projdéte vySe uvedené stresové signaly. Vypustte ty, které se vas netykaji, a doplite
seznam o dalsi signaly, se kterymi se setkadvame sami. Pak vyberte tfi signaly, se kterymi se
setkavate nejéastéji a zapamatuijte si, Ze jsou to vase osobni varovné signély. Jsou vasim
poplasnym zvonkem. Veénujte jim pozornost, jakmile se objevi, a udélejte néco
konstruktivniho, co by vam umoznilo 2it snadno se svymi stresovymi urovnémi. Jakmile
zahadjite nezbytnou &innost, zjistite, Ze signaly zmizely — az do pfisté. Budte na pozoru
v oéekdvani novych signall a obnovte si svij seznam.

Abychom se vypofadali s timto komplikovanym svétem, potfebujeme si vytvofit fidici
stresovy program. Kazdy jiZz mame svlj uréity obranny mechanismus, tj. néktefi lidé se
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vypofadajl s velkym navalem prace tak, Ze vice koufi, néktefi se pokouseji dostat se

z deprese porci jidla, jini jdou do sauny, télocviény nebo do posilovny. A dalsi piji éernou
kavu, aby se udrzeli v bdélém stavu.

Nékteré z téchto programl jsou védomé, uzitecné a konstruktivni, jiné ne. Nékteré jsou
naprosto podvédomé. Zadny z nich vak sdm o sob& nevede k trvalému fedeni stresového
problému.

Nebezpeti stresu spoéiva v tom, Ze zkresluje vnimani. Cim vice jsme stresovani, tim mensi
je nadéje, Ze si to dokazeme uvédomit.

Vnitini procesy, které obsahuiji nevyieSené konflikty (védomé nebo nevédomé), mohou byt
velmi silnym zdrojem stresu.
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3 Teorie zvladani stresu

V ramci této koncepce muzZeme rozlisit 3 zakiadni momenty, slozky, etapy zviadani stresu.

3.1 Zvazovani nebezpeéi

Jedinec béhem svého Zivota vénuje mimoradnou pozornost kliéovym podné&tim tj. tém,
které by mohly potencionainé signalizovat nebezpe&i. Dochazi pfi tom k tzv. zvazovani
nebezpeci ¢i odhadu rizika. Je to kognitivni &innost, pfi niZ Glovék srovnava identifikované
signaly nebezpedi a udaje, pfedstavy o odolnosti viéi nim.

3.2 Strategie zvladani stresu

Vysledek jedincova zvaZovani nebezpeti miZe byt dvojiho druhu: situaci je bud mozno
chapat jako hrozbu, nebo naopak jako vyzvu k boji &i k fedeni Gkolu. Podle toho, jak si dana
osoba subjektivné definuje svoji situaci, zvazuje zpusoby, tzv. techniky strategie zviadani
obtizi.

Zvladani - coping ma tedy dvé funkce:
e zabyvat se problémem, ktery je pfiginou stresu (coping zaméfeny na problém),
e regulovat emoce (coping zaméfeny na emoce). Clovék se totiz béhem stresové
situace miZe zaméfit na zmirnéni emoci spojenych se zatézovou situaci, aniz by
muselo dojit ke zméné samotné situace. D

Strategie zaméfené na zmirnéni emoci Ize je rozdélit na:
e behavioralni strategie, které zahrnuji pouziti prostfedkd ke zmirnéni naléhavosti
problému,
» kognitivni strategie, které zahrnuji doasné odsunuti problému z védomi,
* emocni podporu u druhych,
e vytésnéni, kdy negativni emoce popfu a odsunu je z védomi.

Rozlisujeme:
e aktivni postupy, kdy jedinec ma odvahu pustit se do boje s obtiZi, stresorem,
nemoci apod.,
16
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e pasivni postupy charakterizované vnéj§im klidem a absenci jakychkoliv znamek
aktivity jedince.

Do aktivnich postupl patfi podrobnéjsi poznani situace (zvySovani informovanosti),
posilovani osobniho ,bojového potencialu®, planovani dal$iho postupu ,boje", realizace
(vykroéeni a fizeni boje se stresorem) a vydrZ (persistence).

K pasivnim postupl patfi vyckavani, zaméma lhostejnost, rezignace s uréitou mirou nadéje
a odepsanost (propadani naprosté beznadéji).

V zasadé existuji EtyFi alternativni strategie pro zviadani stresori.
1. Zahajit ¢innost — to mize znamenat naucit se néco nového, ziskat informace a jistotu;
mate-li obavy z verejného vystoupeni, absclvujte kurz a ziskejte urcitou praxi.

2. Ustoupit — v nékterych situacich mize byt vhodné&jsi ustoupit nebo utéci, spiSe nez se
pustit do boje; jste-li na vecirku, kde vas to nebavi, mGZete odejit. Hledejte v istupu néco
pozitivniho. Jestlize se nékdo chova urazlivé, muzeme momentaliné najit unik tak, Ze si
fekneme, Ze jsme se setkali s vysledkem néci unavy a zlosti.

3. Je také mo2Zné nedélat nic — pfi nékolika malo pfileZitostech mize byt racionaini nedélat
nic a potkat na to, zda se néco nestane dfiv, nez zasahneme, napi. fekne-li policie
.Zavolame vam zpét*, jako reakce na hlaseni nehody.

4. Zaujmout postoj — zeptame se sami sebe, co se muzeme naucit v této situaci, kdy jsme
vystaveni plsobeni stresoru. Jestlize tim néco, nebo nékoho ztracite, napf. svij dim
nebo blizkého pfitele, soustiedte se na zisk, ktery vam pfineslo bydleni v tomto domé
nebo znamost s touto osobou. Zarmutek ze ztraty je pfirozené dileZita zkuSenost. Byt
pohlcen viastnim zarmutkem po zbytek svého Zivota nas vede k Zivotu v minulosti
a ignorovani toho, co se dé&j kolem nas.

Existuji dvé zakladni podminky zaujeti postoje:
e Podivejte se na stresor ze spravné perspektivy. Zeptejte se sam sebe: ,Je to
skuteéné tak Spatné? Mém kvdli tomu zemiit? Zkrachujeme snad kvuli tomu?
Budeme kvili tomu trpét hiady? Bude to pro nas nevyhoda? Ztratim svou praci?‘
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e Vyhnéte se zapornym myslenkam a fantazirovani. Ve stresovych situacich je to
nejhors§i Casto prehanéno. Nemuselo k tomu dojit, zkuste tedy na vtefinu na to
nemyslet. USetfete si energii na néco konstruktivnéjsiho, udélejte seznam vsech
kladnych aspektl situace a myslete na né. Jestlize to pomize, udélejte dalsi seznam
toho skutecné negativniho, ale ne toho, co by mohlo byt.

3.3 Piehodnoceni situace

Proces adaptace neni pouze jednorazovou zalezitosti, ale spirélovité &i cyklicky se opakuije.
Po etapach zvazovani rizika, volby strategie zviadani a po praktickém uziti konkrétni
strategie doch&zf k hodnoceni situace zménéné timto zasahem, tj. k pfehodnoceni.

3.4 Osvédcené relaxaéni techniky

Fyzicka zdatnost

Dobra kondice muzZe prodlouzit na$ Zivot, ma pozitivni viiv na nas mozek a zvySuje nasi
odolnost vuéi stresu. Abychom byli v kondici a udrzeli si kondici, k tomu potfebujeme
pravidelné cvigit. Dobrou z&sadou je cviéit tfikrat tydné po dobu minimainé 20 minut, dokud
se nezadychame a nezapotime. Je nékdy obtizné nalézt motivaci pro tuto Einnost, ale
pomuze nam, kdyz to budeme délat s dal$imi lidmi v pevné stanovené dobé&, takze k tomu
budeme urcitym zplsobem vazani.

Zdrava strava

Vétsina odbornikl na stravu se shoduje v tom, Ze je vyhodné jist méné nasycenych tuku,
vice vlaknin, méné soli, méné cukru, malo kalorii, méné cholesterolu a vice jidia, které
obsahuje Skrob. Shoduiji se také v tom, Ze nadbytek kofeinu, nikotinu a koncentrovaného
cukru v téle maze zvysit stresovou Uroven.

Relaxace

Télo potfebuje pravidelny odpodinek. Relaxa&ni techniky jsou zivotné dulezité. MiZete si
vybrat takovy program, ktery vam vyhowvuje. Pokuste se zagit co nejdfive a provadéjte jej
pravideiné. Muzete zkusit jogu, meditaci, autogenni trénink nebo progresivni relaxaci,
Délejte si kratké odpocinkové pfestavky v pribéhu dne.

Vase télo potfebuje ménit pracovni rytmus (prace, odpoginek, prace, odpocinek). Zajistéte,
abyste si skute¢né& odpoginuli v poledni pfestavce a vyuzivejte také dalsi kratsi prestavky
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v prubéhu dne. Je dlleZité vypnout na kratkou minipfestavku nékolikrat v prib&hu dne.
Délka prestavek neni dllezita, ale je dulezité, aby pfestavky byly.

Dychani

Jestlize nastane stresovd odezva, prvni, co se zméni, je dychani. Dychani Ize snadno
oviadat. Jestlize dokazete dychat pomalu, pravidelné, vase télo relaxuje, plsobite na svij
mentaini stav a budete schopni oviadnout svoji stresovou droven. Jestlize védomé relaxujete
pomalym pravidelnym dychanim, zastavujete stresovou odezvu.

Pétistupriova dychaci technika
Je to velmi rychla, uZitena a jednoducha relaxaéni technika, kterou muzete provadét,
kdykoliv mate pocit, Ze to potfebujete. Provedte pét relaxaénich nadechu tak, abyste citil, Ze
se vase bficho hybe a bfisni svaly uvolfiuji.

1. Nadech 1: Nadechnéte a vydechnéte zhluboka. Pfi dal§ich nadechnutich
napnéte svaly pfi nadechu a uvolnéte je pfi vydechu.
Nadech 2: Nohy.
Nadech 3: PaZe a horni &asti téla.
Nadech 4: Celisti.
Nadech 5: Bricho.

a b w N

Pfipravujte si a organizujte svou praci
Jednou z velkych véci, kterou muzZete udélat pro zabranéni stresu, je peclivé se pripravovat
na praci. Vyrovnat se s necekanym je mnohem obtizn&jsSi, nez zviadnout ocekavané.
Mentaini pfiprava je dlleZita, je vSak také podstatné zajistit, abyste méli nezbytné znalosti
a byli schopni oéekavat a planovat predem. Nedostatek znalosti a zkusenosti muze zplsobit
hrozny pocit z nutnosti Celit neznamému. Mate-li pocit, Ze nemate dostatek informaci
a znalosti, abyste byli schopni pléanovat dopfedu svou praci, coZ mnoho osob, které napf.
poskytuji sluzby, skuteéné pocituje, pak vadm doporuéujeme, abyste se rozhodli ihned
aplikovat nasledujici trénink:

e Podivejte se na systém a zafizeni, které pouzivate.

s Pokusie se véc sepsat.

e Pracujte pouze na jedné véci najednou.

e Méjte na zfeteli, co budete délat dal.

e Udr2ujte si pofadek na pracovisti.

o Zajistéte, abyste méli okamzité na dosah ruky vSe, co potrebujete.
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o Ukladejte vSe, co casto potfebujete tak, aby bylo snadné to dosahnout.

Prevezméte kontrolu nad svymi stresovymi Urovnémi a Zijte s nimi pomoci znalosti stresu,
které jste nacerpali v této stati. Udélejte si seznam kladnych kroku, které chcete uskuteénit.
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4. Podminky pro zvladnuti stresu

Rozvijeni dobrého smyslu pro humor a schopnost sméat se sami sobé& a situacim, ve
kterych se nachazime, je jednou z nejjednodussich a nejefektivnéjSich cest, jak znovu ziskat
kontrolu nad vliivem okolnosti. Rovnéz pomUze divat se na okolnosti z jiného hlediska.

Nase rodina muze byt pro nas hrozbou nebo oporou. Vzdy se snazme, aby navrat domu byl
pro nas odménou. Nepfipustme, aby rodinné problémy narusily blahodarny vliv, ktery na nas
ma nase rodina. Rodina a pfatelé mohou nasi hladinu stresu snizit nebo zvysit. Zalezi na
nas, co se stane. Udélejme si ¢as a posiinéme vztahy ke svym op&rnym skupinam.

Kazdodenni malé deprese, nové poloZky, obchodni zmény a odmitnuti perspektivnich
zakaznikl nebo klientd pini na8 mozek zapornymi informacemi. Kolem nas jsou okolnosti,
které nam naznacuji, Ze nemizeme nad nimi vyhrat za Zzadnou cenu. | kdyZ jim védomé
nenaslouchame, vase podvédomi tyto zapory sbird, a pak i ta nejoptimisti¢téjsi osoba ztraci
odvahu. Také v8ak nepfipustme, aby nase pochybnosti tlumily nasi naladu. Naprogramujme

svou mysl na kladné mysleni a ona nam pomuze.

Jezme spravnél Je mnoho riznych diet, zabyvajicich se dietou a stresem. MiZeme se
poradit o vhodné dieté pravé pro nas se svym lékafem. V kazdém pripadé plati: jime
rozumné a vyhybame se extrémum, jime hodné viaknin a zeleniny. A hlavné, jime proto, Zze
mame hlad, ne proto, Ze jsme unaveni, nebo Ze se divame na televizi!

Pozor si dejme také na alkohol a kofein! Mezi Skodlivymi vedlej§imi G€inky zpUsobenymi
alkoholem je i to, Ze stimuluje produkci stresového hormonainiho hydrokortizonu. Kava a &aj,
dnes jisté popularni napoje obsahuijici povzbuzujici prostfedek kofein. Maji v8ak také mnohé
§kodlivé vedlejsi Gcinky, které zvySuji stres, mohou zpUsobit podrazdéni az uzkostlivé stavy
a branit klidnému spanku.

Pracovni prostfedi a jidlo. Pamatujme si, Ze u pracovniho stolu se neji. Podvédoma mysl
ma tendenci oznacovat oblasti jako pracovni mista, jidelni kouty aj. Jist mimo pracovni stul je
zvlasté dulezité o poledni pfestavce. Pokouset se o jidio a piitom vyfizovat se stresem
telefonické hovory zakaznik( nebo jinych manaZerl je nejlepsi cestou k paleni zahy,
Zaludeénim viedum. Nejlep$i je odejit nékam, kde na praci nepomyslime ani nahodou.
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Pfemyslime-li o svych pracovnich problémech i pfi ob&dé, stavame se pak ke konci dne
neefektivnimi a vyéerpanymi.

4.1 Efektivni Fizeni ¢asu a faktor vyznamnosti

Efektivni fizeni ¢asu je dllezitym nastrojem pro ovladnuti stresu. Pokud se snazime urdit,
kolik mame ve svém Zivoté podnéti a vyjde nam, Ze jich mame pfili§ mnoho, tak zaénéme si
a ostatnim fikat NE k dalSim odpovédnostem. A pokud je tomu naopak, zaén&me fikat ANO
na dal$i podnéty a odpovédnosti. MoZna pak zjistime, Ze stadime nejen délat vic, ale navic
mame najednou i vice energie. Pak si vypracujeme plan, abychom kontrolovali ty v&ci, které
kontrolovat miZeme, a abychom sniZili vliv téch véci, které kontrolovat nemizeme. Nelze
dost zdlraznit vyznam stanoveni si dosaZitelnych cill. Bez jakychkoli cili nema nase
chovani smér a ztraci vyznam. Jestlize si stanovime cile, které jsou nedosazitelné, stanou se
zdrojem frustrace a stresu.

Zajimavym vysledkem studia oviddani stresu je to, Ze mnohem diilezitéj§i neZ soucasné
udalosti v nasem Zivoté je zpUsob, jak tyto udalosti interpretujeme, a vyznam, ktery jim
pfisuzujeme. Dr.Viktor Frankl ve své knize ,Hledani vyznamu* hovoii o svych prozitcich
v nacistickém vyhlazovacim tabofe. Casto se tam snazil uréit, ktefi vézni by mohli pfezit a
kteri to nezviadnou. Napfed pfi svych Uvahach vychazel z véku a fyzické zdatnosti véziu, ale
velmi Casto miadi, zdravi vézni oznamovali, Ze to vzdali. Druhého dne je nasli na kavalcich,
kdyz ztratili vali k Zivotu, zemfeli! Q)
Jini (mnozi ve véku &tyficet, padesat let), ktefi nebyli v dobré fyzické kondici, pFezili. Frankl
dosel k zavéru, Ze existuje jeden velky faktor, ktery oddéluje ty, kdo se vzdali a zemfeli, od
téch, ktefi vydrZeli aZ do osvobozeni. Ten faktor spocival v tom, jaky vyznam lidé pfisuzovali
svym Zivotum a udalostem, které je obklopovali.

Pamatujme si, Ze stres nevyvolavaji udalosti, ale vyznam, ktery jim pfisuzujeme.
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5. Krize v Zivoté ¢lovéka

Krize je pfirozena sougast svéta. Setkdvame se s ni na vdech moZnych drovnich od fyziky
pres biologii, ekonomiku aZ po medicinu, od molekul pfes jedince, civilizace az po vesmiry.
Z pohledu lidského Zivota je jeho nevyhnutelnou sougasti.

Pfesto vnas predstava krize vyvolavé neurditou smés pocitd Uzkosti, obav a nejistot.
Hlavnim divodem je to, 2e nas krize ohrozuji a ¢asto nelze dopfedu s jistotou fici, kdy
vypuknou a jaky bude jejich vysledek.

A prece je v kazdé krizi $ance, pfileZitost ke zméné, posunu, Vyvoji. Uz jen toto povédomi
muzZe byt silou, ktera umozni krizemi prochazet a uspésné je prekonavat.

5.1 Co to je krize

Krize je situace, kdy jsme vystaveni podnstim, které neumime zviadnout. Jak jiz bylo
naznaéeno, krize s sebou soucasné pfinasi dvé dimenze:

° Nebezpedi,

° Prilezitost.

V prib&hu Zivota se &lovek muze setkat s riznymi druhy a riznou intenzitou krizi. Nékteré
jsou nevyhnuteiné, nékteré potkaji jenom nékteré jedince.

Z4kladni rozélenéni krizi vypada nasledovné:

. Situaéni krize — jsou to uddlosti, které jsou vyvolany vysokym nepiedvidatelnym
stresem. Previadaji zde tfi okolnosti:

o  Zirata nebo jeji hrozba — zdravi, blizkého Clovéka (zvifete), zaméstnani,
domova,...

o  Zavazna zména (nebo jeji oGekavani) — rozved, stéhovani, zivotniho rytmu nebo
stylu, narozeni postiZzeného ditéte....

o Obtina volba — rozhodovéni mezi dvéma partnery, koho propustit ze
zamé&stnani, koho pfijmout na volné misto,...

° Krize z otekavanych Zivotnich zmén (tranzitorni krize) — v prub&hu Zivota jsme
nuceni se vyrovnavat s fadou pfirozenych prekazek, které vyplivaji z narokd vyvoje
azrani. Stémito krizemi, zakonité pfichazejicimi v urgitych obdobich jsme
konfrontovani ve dvou oblastech
o v oblasti individualniho vyvoje (napf. puberta, kiimakterium,...)
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o voblasti rodinného Zivotniho cyklu (napf. narozeni déti, odchod dé&ti
z domova,...)

o Krize pramenici z nahlého traumatického stresoru — krize tohoto typu jsou vyvolany
mocnymi vnéjSimi stresory, které Elovék neoekava a nad nimiz nema téméf 2adnou
kontrolu. Takovymito udalostmi je &lovék obvykle zdrcen a ochromen. Jedna se
o situace typu pfirodnich katastrof, znasiinéni, valeéného stresu, t&2ké autonehody,....

° Krize pochazejici z naruSené osobnosti (psychopatologie) — lidé s dispozici
k dusevnimu onemocnéni jsou obecné zraniteln&j§i nez bézna populace. Jsou také
hure pfipraveni zviadat bézné zatéze a vyvojové naroky.

° Neodkladné krizové stavy — sem patii akutni stavy a situace jako jsou:

° psychotické stavy (akutni propuknuti dusevniho onemocnéni),
o akutni intoxikace (alkoholem, nebo jinou drogou),

° sebevrazedné pokusy,

o nekontrolované afekty zlosti a agrese,

° akutni psychické vyéerpani.

5.2 Prabéh krize

Z hlediska pribéhu krize mizeme sledovat urgité zakonitosti. Samotna krize netrva obvykle
dlouho. Pro pfehlednost je mozné vyvoj krizového stavu rozfazovat do kratkych stadii, které
nékdy trvaji par hodin, nékdy par dni (tyto Easové dimenze se pochopitelné netykaji krizi
tranzitornich, které jsou delsi).

Faze 1 - Vnimani chroZeni.
o Typickym prozitkem je zvySeny pocit Gzkosti.
o Aktivizuji se svépomocné mechanismy, pfipadné se objevuje snaha vyhledat
pomoc u druhych lidi (pfatel, partnera, rodiéu,...). Neosvéddi-li se to, v rozmezi
minut aZ dni nastupuje dal$i faze.

Faze 2 - Prohloubeni zmatku
° ProZitek zranitelnosti a nedostatecné kontroly nad situaci, nékdy se objevuje
ochromeni a neschopnost situaci fesit. MiZe objevit ndhodné chovani (vnéj§imu
pozorovateli muzZe pfipadat jako zmatené). Pokud se neobjevi feseni a Uzkost
pretrvava, nastupuje dal§i faze (v prab&hu hodin a2 nékolik dni).
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Faze 3 — Pferamcovani krize (,,srovnani v hlavé“)
® Jedna se o pokus vysvétlit si krizi néjakym nam znamym zplsobem, s jehoz
feSeni mame zkuenosti.
° Muze se podafit timto ,srovnanim“ krizovou situaci zviadnout.
® V piipadé, Ze ne, nastava posledni faze.

Faze 4 — ZavaZzny rozpad psychiky
° Uzkost prertista v paniku. Objevuji se hluboké zmény v mysleni, vnimani

a emocich.
° Pro zviadnuti krize v této fazi je nutna odborna pomoc — psychologa, psychiatra,
/ krizového centra, linky davéry.
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Rozvoj komunikacnich dovednosti

Ing. Pavia Emuchovd, MBA

B0 e

Obsah prezentace

Vysvétleni pojml komunikace a efektivni komunikace

- Formy (druhy) komunikace.

- Komunikanistyly.

- Sméry komunikace.

- Empatie, asertivita.

- Konflikt a moEnostl jeho fedeni (zam@&Feni na problematiku
veden| zaméstnancl).

- Argumentagni dovednosti.

- hyby a prekdiky v komunikaci a jak jim pfedchézet.

Prakticka cvideni

— s
= -
_ [

Vzdelavaci cil

Ziskani a procviteni schopnosti a dovednosti
v oblasti efektivni interni a externi komunikace
va vefejné spravé.




Komunikace

Komunikace je proces, pfi kterém chapeme ostatni a zérover
se pokouiime o to, abychom byli ostatnimi pochopenl.

Zahrnuje dimenzi:
- chsahovow,
vitahovou.
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Potrebné znalosti k efektivni
komunikaci

- Proc cheete komunikovat (uéel).

- Kdo je pfijimajicim (posluchati).

- Co cheete sdélit (zprava).

- Jake zpiisoby komunikace jsou vhodné pro
zpravu, vas cil a pro pfijemce.

- Kiore ze zphsobl komunikace jsou pro vas
vhadné (vysilajici).

- ldy a ke je na misté komunikavat.
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Podminky efektivni komunikace

. Znat sami sebe.

. Zviadat sebeovladani.

. Pochopit zakonitosti komunikace.

. Chapat ostatni lidi a vcitit se do nich.

. Dsvojit si zasady spolecenského chovani.

. Stat se osobitym a mit sebedlvéru.

. Ziskat si respekt okoli a pfirozenou autoritu.
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Formy komunikace

1. VERBALNI (ustni, pisemnd, elektronicka)

- jednd se o umyslné sdélovani konkrétnich informaci
2. METAVERBALNI (paralingvistické znaky)

3. NONVERBALNI

- vyjadfuje emoce, postoje a temperament lidi

4. KOMUNIKACE PROSTREDNICTVIM SYMBOLIKY,
OBRAZU atd.

5. KOMUNIKACE CINEM
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Komunikacni styly

Konvenini styl (nebo téz formaini styl) — potvrzeni
stavu véci, zrcadleni vztahu, &asto sled jasné
stanovenych krokl — spolegensky ritual, tzce
ritualizované chovani, ceremonial.

Konverzacni styl — symetricky vztah.
Operativni komunikace
Vyjednaviani

Osobni a intimni styl komunikace
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Smeéry komunikace
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Chyby v posuzovani

- Halo-efekt (vyrazny znak vyvolavajici pocit).
- Efekt novostl (viiv nejnovéjii informace).
- Logickd chyba {subjektivné zkreslené vnimani).
- Efekt shovivavosti (hodnoceni podle vztahu).
- Chyba centréini tendence (3katulkovani).
- Chyba kontrastu (protiklad k sob& samému).
Chyba blizkosti (analogické posuzovani blizkych déja).
- Predsudky.
- Tradice (lidovd moudrost).
- Vulgarizace (zjednodu3ovani).




Chyby a prekaiky v komunikaci

- Organizaéni (struktura, umisténi).
- Fyzické (bezpeénostni pfepatky, hluk atd.).
- Interpersonalni {pfedstava x realita, PVH atd.).
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Cesty ke zlepSeni komunikace

- Autenticita:

- Budte pfirozeni.

- Akceptace:

Berte lidi takové, jacl jsou.

- Empatie:

- Pokuste se viit do situace druhého.
- Pozitival my3lenf:

- Usmév nic nestoji, ale ddva mnoho.

®
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fechniky aktivniho naslouchani

- Reftdla.

- Echo — prosté opakovani fefeného.

- Reflexe — zpétna vazba, jak to, co partner fekl, na
Vs plsobi, jak to vidite a citite.

- Résumé — struiné shrnuti vieho podstatného, co jste
z rozhovoru vyrozuméli.

- Reformulace - vyjasnéni.

Pritakdvani, povzbuzovani.
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Komunikacni typy osobnosti

- Diktdtor — dominantni, nepfatelsky, uzavieny,
wjaismus”,

- Byrokrat — nerozhodny, odmitavy, nedivéfivy,
uzavieny, nespolupracujici, nezodpovédny.

- Sociabilni typ — submisivni, spolupracujici a vstficny,
nejisty a bojacny.

- Vykonny typ — rozhodny, nezévisly, patelsky,
vstiicny, véeny a vykonny.

e

Empatie

= schopnost vcitit se do pocitd, jednani druhé osoby.

Empatie mlZe byt vrozené (coZ je velmi vzécné),
muiZeme pro ni mit vrozené zvladtni nadéni

(i tatent), nebo ji Ize studovat a nauit se ji pouiivat.

Konflikty

« Extrapersondlni — probihajici mimo oblast lidské
plsobnosti (napf. v kosmu ¢ pfirodé).

= Intrapersonéini — vnitfni konflikty, souvisejici
s bojem rliznych motivl uvnitf kaZdého 2 nas (napf.

konflikt, zda se v daném okamiiku ucit, &i jit do kina).

* Interpersondini— konflikty mezi lidmi.




Komunikaéni zpusoby

- Dteviené agresivni chovéni.
- Nepfima agrese — manipulativni jednani.
Pasivni chovéni.

- Asertivni chovani.

Asertivni préva

Asertivni techniky
.
Konflikt jako proces
athet,
withil konfkiy
ki /"\
IMharn
/ \
o K oot hoarififictrd
‘al.l'lu

Kanflikt je viudypfitomny, pfirozeny a potfebny.
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Prevence konfliktu
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Jednani v konfliktu

Resitel
— ldentifikuje problém, ma zajem ho Fedit, aktivné
se Ucastni procesu.
Pijemce
~ Chovi se reaktivné — kdyZ jedna strana jedna
sporné, jde do sporu nebo jedna reaktivné.
Uhybaé
~ Situaci jako konflikt nevyhodnoti.
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Zpusoby Feseni konfliktl

Reseni konfliktd
Pasivita — zavisi na ndhodg, pfedem neurteny vysledek.
Nasili — eskalace agrese.
Delegace — vné&j§i autorita, spokojenost jedné strany.

Vyjednavani — diskuze.
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Cyklus konfliktu
Postoje — jak se ke konfliktu stavime.

Konflikt — situace, kdy dojde ke konfliktu. Nemusi byt
verejny, miZe se odehrit pouze ve vds samotnych.

Oderva — okamiik, kdy podnikneme néjaky krok.

Nasledek — uklidnéni, hnév atd.
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Pozice x zajem

Pozice je to, co lidé Fikaji, Ze chtéji. ,Co chci.”

Zajmy — motivy, divody a potieby skryté pod pozicemi.
»Pro€ to chei.”

Z4aimy jsou potfeby, které chtéji mit obé strany
uspokojeny. Oblast protichadnych zajm.

Vztah synovska povinnost — seberealizace, financni
prostiedky atd.

Pristupy k reseni konfliktu

Unik nebo popfenl, odmitnuti konfliktu.
PFizpusobeni — zaZehnavani konfliktu.
Konfrontace — pierlstani do agrese.

Kompromis x pfizplsobeni se,
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Vyjednavani

je procesem komunikace mezi partnery,
v jehoi pribéhu kaZda strana narokuje prosazeni
svého zajmu.

Jeho uréujicimi faktory jsou informace, Eas
amoc.
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Pristupy vyjednavani

Vyhra - wyhra (z diouhodobého hlediska
nejefektivnéjsi),

Vyhra - prohra (uZitf natlakovych technik).

Poziéni vyjednévani (jednani o Ustupcich, moind
planovana | neplanovana nedohoda).

Prakticke skupinové cviceni
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Dékuji za pozornost.

Pavia Cmuchovd
pavia.cmuchova@poe-educo.cz
tel.: 603 443 407
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