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MU7 0SOBNI PRIBEH: ME DRUHE DITE ME NASTARTOVALO

Milé Zeny, tak jako je zivot pred Kristem a po Kristovi, tak je pracovni zivot pred materskou dovolenou

a po ni. Nikdy uz nic neni tak, jako dfiv. Pro nékteré Zzeny znamenad materstvi stopku na trhu prace a dité
berou jako limit, nékteré Zeny vnimaji materstvi pozitivnhé a matefskou/rodi¢ovskou dovolenou vnimaji
jako jednu velkou pfileZitost a odrazovy mlstek pro skok do néceho nového. Ja doporucuji vSéem
Zenam, aby materstvi a ,,dovolenou* vnimaly jako prilezitost a jedinecnou Sanci nastartovat se a zkusit
tfeba i néco nového. Vzdyt co nejhorsiho se muaze stat? Kdyby nic jiného, tak jen ziskate dalsi
zkuSenost, kterd vds obohati. Doporucuji urcité zkouset rlizné véci, protoze ¢&im vice zkousite, tim vice
poznate, tim vice se dozvite (i o sobé&). Prijdete tfeba na to, co chcete a (nebo) na to, co uz bezpecné
nechcete — aito je dllezité védét.

Jsem toho prikladem. Moje druhé dité mé neskutecné nastartovalo (pro nékoho mozna paradoxné)
a ja jsem ziskala vice energie a chuti a sily a elanu do vSech dalSich aktivit pravé po druhém porodu.
Druhd dcera se mi narodila v mych 38 letech, na zadatku posledniho rocniku magisterského studia.
Uz v téhotenstvi jsem si rikala, Ze jestli vSe klapne a dcerka bude zdrava, nebudu Skolu prerusovat
a dodélam ji. Stalo se! Terezka se narodila 19. 9. a uz 8. 10. jsem absolvovala prvni blok dalkového studia
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i s ni. Zatimco jsem sedéla v u¢ebné, babicka jezdila s kocarkem kolem budovy a vozila mi dcerku jen na
kojeni. (Prvni vysokou Skolu jsem studovala na své prvni rodi¢ovské dovolené se starsi dcerou Eliskou.)

KdyzZ bylo Terezce 10 mésic(, rozhodla jsem se s kolegyni zaloZit firmu, kterad se bude vénovat rovnym
prilezitostem, diverzité a work life balance politice a ktera bude podporovat také Zeny na trhu prace.
Rada vzpominam na porod své firmy, rada vzpominam na to, jak jsem prozila materskou i rodiCovskou
dovolenou a jak se mi podarilo viceméné vybalancovat Cas s détmi s dasem, ktery jsem vénovala
rozjezdu firmy.

Terezka ma ted' 5 let a 5 let oslavim v [été 2017 ja
— jako podnikatelka. V ramci své profese se také
vénuji vzdélavani Zen a mentoringu a pomaham
zenam na/po materské/rodicovské dovolené
otevrit raznéji dvere na trh prace.

Proc raznéji? Protoze zeny na trhu prace blokuje
casto jejich nesebevédomi a jejich osobni
mentalni zed, kvali které Zeny nevyhledavaji
takové vyzvy, jak by mohly atyto zeny pak

nejsou moc proaktivni.
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Je to Skoda, protoze Sanci a vyzev a prilezitosti je kolem nas tolik — jen je tfeba je vyuzit.

Blogy, které jsou v této knize, jsou psany s radosti a upfimné. Berte je, jak chcete a jak potfebujete.
Jako prostor pro zamysleni se nad sebou, lehce edukativné i lehce zabavné. Berte moje blogy jako
motivacni a nakopavaci texty, které vds mozna mohou né€kde inspirovat a mozna vam dodaji energii
a silu pro vas osobni restart a pro to, zkusit se trochu vice prodat a véfrit si.

Vzkaz pro vas:
e Berte materstvi jako prilezitost.
e Kazdy okamzik je novy zacatek.
e Délejte vSechno pro to, aby vas zivot bavil.
e Nebojte se zkouset nové véci! Kazda nova zkuSenost (at’ je jakadkoli) — vads obohati!
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JENY NA RODICOVSKE: PRIPRAVIT. K RESTARTU. POZOR, TED!

ProC? Staly jste se matkami, mate dité€, je to super, ale to neznameng, ze vSe se musi tocit zakonité jen
kolem domacnosti, vareni, uklizeni, krmeni, pfebalovani, utirani atd... To pak neni zadna poradna
dovolend. Nezapominejte na sebe a ¢as na materské/rodi¢ovské dovolené vénujte také praci — praci na
sobé samé.

Pokud se totiz zamknete jen do své materské role a tri roky jste maminkou bez dalSich zajm(, pak se
ocitate tak trosku v socidlni izolaci a zakonité se pak ptate: ,,Co mam tomu trhu prace nabidnout? Vzdyt’
jsem JENOM matka, vzdyt NIC neznamenam®. Presné tyto véty se Casto vyskytuji v myslich zen-matek,
které na matefské dovolené ztraci své sebevédomi. Zeny si pak ¢asto nevéfi a nevi jasné, zda a co pro
zaméstnavatele znamenaji.

Znamenate, milé Zeny, a znamenate mnoho. Jen si musite najit ¢as na sebe, abyste si to viibec mohly
uvédomit a zamyslet se nad sebou. A musite tomu samy vérit tak, aby tomu vérili i zaméstnavatelé.

Jsem presvédcenad o tom, Ze kazda Zena ma svoji cenu a kazdd mdze byt pfinosem pro nasi spole¢nost.
Hlavné vsak jsem presvédCena o tom, ze by kazda Zzena méla myslet na sebe a méla by se mit rada
takova, jaka je.
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Pokud tedy stojite ve svém zivoté na kfizovatce a citite, Ze potrebujete RESTART, pak vézte, ze
materska a rodicovska dovolena je pro restart idealni. Berte materskou a rodiCovskou dovolenou jako
odrazovy mustek, jako pfrileZitost a Cas pro sebe, pro networking, pro svij osobni rozvoj, pro nalezeni
své vnitrni motivace, pro zodpovézeni si klicovych otdzek (Kdo jsem, CO chci, KAM jdu, CO mé bavi,
V CEM se chci rozvijet, KDE chci byt uzite¢na...).
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Myslete na to, Ze ,,neni ¢as ztracet cas‘‘ a ani se nenadéjete a rodiCovska dovolena kondi. Proto je tfeba
hned od zac¢atku vyuZivat tento ¢as pro pfemysleni o sobé&, o svych planech, cilech. Casu, ktery travite
na rodic¢ovské dovolené, vyuzijte na maximum a doplrite si své znalosti, dovednosti, pracujte na svém
dalSim osobnim rozvoji. Pokud potrebujete dopilovat anglictinu, zlepsSit se v komunikaci, naucit se
tvorit webové stranky, psat blogy na témata, kterd vas bavi — za¢néte ted hned a nelekejte na AZ.

Vzkaz pro vas:

e Uv&domte si, Ze viechno zacind uvnitf vas a Ze VY JSTE TA ZMENA.

e Necekejte na,,AZ“ a necekejte na lepsi okamzik, protoZe ten nemusi nikdy pfijit.

e Péstujte si zdravé pozitivni sobectvi — méjte se rady, pracujte na sobé, rozvijejte se a myslete na to,
e kdyZ budete 3tastné a spokojené vy — budou 3tastné a spokojené taky vase rodiny - takze BYT
St'astna = povinnost!

o Uvédomte si, Ze kazda z vas jste original a kazda jste jedinecnd a Ze materstvi prinasi obrovské
vyhody: mate jasné dané priority a jste efektivni.

e Berte materskou a rodicovskou dovolenou jako pfilezitost a zrestartujte se!



Matky, nedrzte se zpatky Katefina Kanokova

5 CIM BOJUIT MATKY NA TRHU PRACE?

Trh prace je svym zplsobem aréna a bavime-li se 0 Zendch matkach, které chtéji otevrit dvere na trh

prace a uplatnit se na ném, musime si uvédomit, Ze Zeny na trhu prace Celi riiznym prekazkam.

Prekazek, kterym zeny matky celi, je dost. Vyznate se v nich?

Za vSim m(zZeme hledat predsudky ze strany spolecnosti, instituci, zaméstnavateld, rodiny, partnera.
Zendm stoji v cesté plno vnéjsich bariér, pod kterymi se skryva nevstficnost zamé&stnavatel( vici Zendm
(@2 Zendm matkam zvlasté), nedostatecné mnozstvi flexibilnich Uvazk(, nedostatecné mnozstvi
predskolnich zarizeni pro déti (které by nestaly cely plat), v nékterych pripadech je to nedostatecna
podpora rodiny, partnera.

Casto se hovofi jen o té&ch vnéjsich bariérach a limitech, které Zenskou profesni seberealizaci a kariéru

vewrs

protoze jsou neviditelné - protoze jsou vnitrni — protoze jsou osobni.
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Je to vnitfni osobni mentdlni zed, co Zeny blokuje mnohem vice. Nedlvéra v sebe samu,
nesebevédomi, neproaktivita, nezdjem... Zeny si musi uvédomit, Ze viechno maji ve svych rukou a Ze
viechno zadind uvnitf nich samotnych. Zeny se ¢asto boji zeptat. Zeny jsou na sebe &asto pfehnané
narocné. Zeny se ¢asto srovndvaji s druhymi. Zeny ¢asto neumi fict ne. Zeny ¢asto hodné pracuji
s domné&nkami a spoustu véci si tak domysli, neZ by se samy narovinu zeptaly. Zeny se ¢asto boji
vyjednavat. Zeny se &asto, diky niz§imu sebevédomi, neumi tak dobFe prodat, jak by mohly.

Aby mohly Zeny razné otevrit dvere na trh prace a ukazat svétu "tady jsem", potrebuji se dobre znat -
dobre znat své silné stranky a talenty, potrebuiji si opravdu vérit, potrebuji se umét prosadit, potrebu;ji
se dobre prodat, potrebuiji si budovat silnou osobni znacku, potfebuji dobre a oteviené komunikovat,
potrebuji umét pracovat s ¢asem, potfebuji umét delegovat, potfebuiji se inspirovat, potfebuiji sdilet,
potrebuji se motivovat, potrebuji znat svoji cenu a potrebuji se nebat.

A hlavné, zeny potrebuji byt st'astné, spokojené, v pohodé a harmonii. Protoze kdyz jsou spokojené
a Stastné ony, jsou spokojené a St'astné i jejich rodiny. To je to hlavni, oC tu bézi. Kdyz se ptam na svych
prednaskach zen — KDY skutecné si budou pripadat na trhu prace opravdu dspésné, témeér nikdy zeny
nezminuji na prvnim misté finance — vzdy fikaji: "dspésna si na trhu prace budu pfipadat tehdy, kdyz
budu délat to, co mé bavi, kde se budu citit Stastnd, spokojena a budu mit ¢as na sebe a rodinu".
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Milé Zzeny, byla bych moc rada, abyste si uvédomily, Zze na trhu prace nebojujete vzdy a za kazdych
okolnosti pouze svné&jsimi prekdzkami. Casto vds nelimituje vné&jsi okoli a nepochopeni druhych,
ale brzdi vas vase osobni mentalni zed, vae nesebeddvéra a nesebevédomi. Casto pak bojujete samy
se sebou, a to vas stoji hodné energie. Vase energie je pfitom velmi dulezita, protoze je to zaroveri vas
vnitfni motor a je zakladnim zdrojem pro vSechny vase konani.

Vzkaz pro vas:

e Abyste mohly nastartovat, potrebujete védét KDO (CO) vas brzdi v rozletu - nezapomerite na to,
Ze nase vnitrni limity a osobni mentalni zed’ nas blokuji ¢asto vice nez prekazky vnégjsi.

e Nezatézujte hlavu zbyte¢nymi myslenkami, nepracujte s domnénkami a netrapte se vécmi, které
neovlivnite.

e Nebojte se zeptat a méjte na paméti, ze ,,neni hloupych otdzek, je hloupé se nezeptat®.

e Nesrovnavejte se s jinymi Zzenami, stoji vas to hodné energie. Uvédomte si, Ze vase energie je vas
vnitfni motor a zdroj pro vsechna vase konani.

e Odpoveézte si na otazku, co pro vas konkrétné znamena Uspéch a kdy si budete pfipadat na trhu
prace uspésna?
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0 ZENSKTCH ZIVOTNICH KRTZOVATKACH A MAPACH

Zeny na matefské/rodi¢ovské dovolené, nebo t&sné ,po‘ stoji ¢asto na kFizovatce mysleni

arozhodovani. Pfemysleji o tom, jak sladi praci a rodinu, premysli o sobé&, o svych schopnostech,
dovednostech, o svych snech. A prfemysli o tom, jakym zp(isobem vstoupi na trh prace a jestli pGjdou
cestou zaméstnani Ci podnikani.

Co tedy poradit tém z vas, které stojite na ,,krizovatce‘ a nevite, kudy dal?

Vprvé radé se zastavte, milé Zeny, dostarite se do klidu a nadechnéte se. Pravé zeny
na materské/rodicovské dovolené nemaiji Casto Cas, zastavit se, byt chvili jen sama se sebou, protoze
jedou v rychliku, zvaném ,,zivot* - porad resi déti, partnera, domacnost a vSechen servis s tim spojeny.

Vy, které stojite na své Zivotni kfizovatce a chcete se n&€kam vydat, doporucuji taky necekat na AZ
momenty a neoddalovat rozhodnuti o sobé samé. Pfed samotnym vykrocenim za néjakou profesni
(sebe)realizaci si vytvorte vasi osobni mapu, protoZe je dobré, abyste se dikladné (po)znaly, abyste si
odpovédély si na kli¢ové otazky: KDO jsem, CO chci, KAM smé&fuji, CEHO chci dosdhnout, JAKE mam cile
a priority. A mély byste si také véfit. Vérit samy sobé a svym schopnostem a dovednostem a vérit tomu,
co chcete v ramci profesniho zivota délat.
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Pokud se chcete na krizovatce vydat smérem ,,podnikani a chcete zacit na rodi¢ovské dovolené
podnikat, je to idedIni doba. Na rodic¢ovské dovolené totiz mizete pracovat bez omezeni a mozna
jetedy i samostatnd vydélecnd cinnost. Pokud madte zajisténo hlidani, mizete vramci podnikani
pracovat na plny Uvazek a pritom pobirat rodicovsky prispévek.

Urcité€ je vhodné brat podnikani vazné a vystoupit z komfortni zony, zaroven vsak podnikani berte také
jako hru, kdy neni tfeba stresovat se pfipadnym neulspéchem. Pred startem podnikani je dulezZité
uvédomit si své téma, svoji oblast, je tfeba naudit se planovat, mit sebedisciplinu, odvahu zacit a byt
proaktivni. Dllezité je také ziskat podporu od svych blizkych.

Pokud se chcete na krizovatce vydat smérem k zaméstnavateli, kde jste pracovaly pred materskou
dovolenou, pak je idedlni se svym zaméstnavatelem komunikovat pribézné a byt proaktivni.
Doporucuiji alespori pul roku pred planovanym navratem vyvolat osobni schiizku se zaméstnavatelem,
na kterou je dulezité dobre se pfipravit a sepsat si cile, kterych chcete dosdhnout.

Pred schiizkou se zaméstnavatelem si také sepiste, co vse jste v jeho dresu pred materskou dovolenou
vykonaly a ,,prodejte‘ svoji zkuSenost a uspéchy, kterych jste v praci dosahly. Pokud to vase pracovni
pozice umoznuje, navrhnéte zaméstnavateli napriklad pruznou pracovni dobu, kdy budete mit moznost
vyuzivat napriklad v nékteré dny home office, ¢i budete moci pruzit dle dohody.

13
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Pokud nebudete moci vyuzivat pruznou pracovni dobu, zkuste se se zaméstnavatelem domluvit na
casteCném uUvazku Ci se aktivné zeptejte, jestli nejsou néjaké jiné moznosti zapojeni se do pracovniho
procesu, tfeba v ramci jiného oddéleni, a to tak, abyste mohly sladit rodinny i pracovni zivot.

Vzkaz pro vas:

e Pred tim, nez se rozhodnete na krizovatce pro néjaky smér, musite se dobfe znat a védeét,
KAM smérujete. Vytvorte si vasi osobni mapu a zaznamenejte si na ni odpovédi na otazky, KAM
sméFujete, CO chcete, CEHO chcete dosdhnout, JAKE mate cile a priority, i co bezpeéné nechcete.

e Vérte samy sobé - svym schopnostem a dovednostem a ziskejte podporu od svych blizkych
pro Vase vykroceni.

e Pokud chcete zacit podnikat, zvazte své téma, svUj Cas, své schopnosti, sv(j talent, své prostredky,
naucte se (sebe)rizeni, planovani a time managementu.

e Pokud se chcete vratit na své plivodni misto, pak se zaméstnavatelem komunikujte a budte
proaktivni, zjistéte si, na co mate narok, naucte se pouzivat argumenty, které podpori vase
poZadavky, véfte si a nebojte se navrhovat r{izna feseni pro vas navrat do pracovniho procesu.
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JENSKE SEBEVEDOMI - CO ZNAMENA A PROC JE DOLEZITE?

Sebevédomi je velké téma, milé Zeny. Je treba si uvédomit jeho dllezZitost v nasem Zivoté. Je potreba

siuvédomit, ze zdravé sebevédomi potfebujete vSechny pro to, abyste mohly pfistupovat otevrené
a pozitivné ke vSem zivotnim vyzvam. NasSe sebevédomi totiz urcuje, do jaké miry si uvédomujeme
své moznosti, své schopnosti, své dovednosti. A protoze nase sebevédomi urcuje, jak se hodnotime
a jak si vérime, jakym vyzvam celime a ,,do ¢eho jdeme*, je dobré na svém sebevédomi pracovat tak,
abyste byly zdravé sebevédomé nejen v osobnim Zivoté, ale také na trhu prace.

Sebevédomi hraje klicovou roli v utvareni veskerych vztaht - k sobé samé, k partnerovi, k rodiné,
k prateldm, k (potencidlnimu) zaméstnavateli. A protoze sebevédomi znamena jasné védomi sebe sama
a znamenad také sebeprijeti, nezapomerite se sebou komunikovat, zamyslet se nad sebou a udélat
si audit své osobnosti. Zanalyzujte sebe samu, zamyslete se nad tim, jaké mate silné stranky, v ¢em
jste silna, a kde u sebe vidite pfrilezitosti? Sebevédomi souvisi také se sebeuvédoménim, které Ize
nazvat ,,barometrem nasi soudnosti“. Zamyslete se nad svou sebereflexi a pfiznejte si i slabé stranky.
Teprve kdyzZ se ddkladné zanalyzujete, zaméfite se na své silné stranky a uvédomite si, v ¢em jste siln3,
muZete ziskat vniti'ni klid a nadhled.
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A pravé vase sebeprijeti a sebeuvédoméni, vas nadhled, vyrovnanost a klid v dusi jsou zakladem
pro zdravou sebedivéru. Uvédomte si, Ze zdravd mira sebevédomi pozitivné ovliviiuje vas osobni
i profesni Zivot. Pokud jste zdravé sebevédomé, pak pristupujete otevrené a pozitivné ke vSem zivotnim

v e/

Zze dokazete to, co si date za cil.

Mira vaseho (ne)sebevédomi ovlivriuje i to, jakym zplsobem pfistupujete k pripadnému netspéchu.
Nestresujte se uz dopredu tim, Ze se néco nepodari, ze selzete. Myslete na to, ze vsSichni jsme lidé
a vSichni mame narok na to, délat chyby. Stresové situace kolem nas nevymizi, co se ale m{ize zménit je,
ze zvysite svoji odolnost proti stresu. Pokud mate zdravé sebevédomi a jste schopna s nadhledem
a vyrovnanosti prijmout sebe takovou, jaka jste, pokud se mate rada a vazite si sama sebe, pak jste
schopna odpustit sama sobé i pripadné chyby, kterych jste se dopustila.

Pokud si myslite, Ze mdate sebevédomi nizsi, tfeba i prdavé kvdli jisté socidlni izolaci

na materské/rodicovské dovolené, pak vézte, Ze na zvySeni sebevédomi Ize neustale pracovat a lze jej
posilovat. Tipy a rady na zvyseni sebevédomi vam napiSu v nékterém z dalSich blogd.
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Vzkaz pro vas:

Sebevédomi znamena jasné védomi sebe sama a urcuje, do jaké miry si uvédomujeme svoje
moznosti a schopnosti.

Sebevédomi znamena také nadhled, vnitrni klid a vyrovnanost.

Zdravé sebevédomi je diilezité pro nas zZivot, nase postoje, nase vztahy.

Zdrava mira sebevédomi pozitivné ovliviiuje nas osobni i profesni zivot a to, jak pristupujeme
k riznym vyzvam.

Na zvySovani svého sebevédomi mizZete neustale pracovat a posilovat jej (i/pravé na
materské/rodicovské dovolené).
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NEJVETST VLIV NA NASE SEBEVEDOME MAJT NASE MATKY

Sebevédomym se clovék nerodi, ale sebevédomym se Clovék stava. Jinymi slovy, narodime se cisté, jako

,tabula rasa“ a vyrGstame pak v néjakém prostredi, které nds formuje a ovliviiuje. NaSe sebevédomi
(a cela nase osobnost) se tak zacina formovat uz od naseho détstvi a ovlivriuje ho v pribéhu celého
naseho Zivota spousta faktorl - nase rodina, blizké osoby, prostredi, ve kterém vyridstame, Skolka
a Skola, nas partner, nase uspéchy ¢i nedspéchy.

Nejvétsi vliv na naSe sebevédomi vSak maji nase matky. Nase sebevédomi je hned v podatcich
formovano tim, Ze velmi dobre od détstvi vnimame to, jak se naSe maminka sama chova, jak sama sobé
véri, jak se umi prosadit, jak se umi obhgjit, jak véri nam samotnym, jak nas podporuje ¢i nepodporuje.
Matky maji na nase sebevédomi obrovsky vliv a jejich dobre minéné rady nds primo ci neprimo (a tedy
neviditelné) hodné ovlivriuji.

Pokud svoji maminku vnimate od détstvi jako tu, kterd sama sobé nevéri, ktera nema zadnou autoritu
vrodin€ ani v praci a pokud vam maminka od mala dava najevo, Zze o vas a vasich schopnostech
pochybuje a dava vam rady typu: kam by jsi se hnala, ty na tuto Skolu nemas hlavu, sed radéji v kouté,
podivej se na sebe -ty jsi se narodila jen pro rodinu, nikam se dopredu nervi, nesahej na to — znas se, jak
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vSechno pokazis, no jo — zase Spatné vysvédceni, Ty jsi holt hloupa po mné, Ty chces zadit podnikat? No
to nemuze dopadnout dobre... Pokud tyto véty slysite dnes a denné od détstvi a v prlibéhu dospivani,
pak tomu samy zacinate vérit a sobé pak zacinate silné nevérit.

Pokud svoji maminku vnimate od détstvi naopak jako zZenu, ktera si véri, kterd zkousi nové vyzvy, kterd
ma respekt v prdci i u partnera (tedy vaseho otce) a pokud vas maminka pIné podporuje, véfi vam,
dodava vam viru v sebe, pokud vam fika: jdi a zkus to, proc bys to alespon nezkusila, jsi dobra, mas na
to, kdo uz jiny kdyz ne ty... Pokud tyto véty slysite dnes a denné od mala, pak tomu taky samy zacinate
vérit a vérite predevsim sobé samé. ProtoZe v tom pfirozené sebevédomém prostoru samy vyrdstate
a vnimate pak zdravé sebevédomi a sebedlvéru jako néco prirozeného a samozirejmého.

At slychavate od svych maminek jakékoli rady, vétSinou jsou vzdy dobre minéné. Nase matky nas maji
rady a mysli to s nami dobre, jen si neuvédomuiji, Ze nékteré ,,dobre minéné rady‘ nas jako osobnosti
mohou nejen formovat, ale také deformovat. Je dlileZité si uvédomit, co v3e nasi sebedlivéru brzdi
a limituje, a je urcité vhodné pracovat na posilovani své sebed(véry.

Uvédomte si, ze vy samy jste taky matkami a mate na budovani sebevédomi svych déti zasadni vliv.
Vézte, Ze podpora a doddvani odvahy a sebed(ivéry dava vasim détem pevny zdklad do Zivota. A méjte
na paméti, Ze vase déti vas vnimaji (i podvédomé) stejné silné, jako jste vy vnimaly svoji matku.
Zamyslely jste se nékdy nad tim, JAK vas vase déti vidi? CO by o vas rekly, kdybyste u toho nebyly?
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Vzpomnéla jsem si na film "Vzkaz v lahvi" a uvédomila jsem si, Ze i my mdzeme obcas pomyslny vzkaz
v lahvi poslat. Nékteré zeny maji napfiklad Casto nevyreseny vztah se svoji maminkou a rika se, ze ten

vvvvvv

Nékdy je komunikace mezi matkami a dcerami slozitéjsi, nékdy jsou nékteré véci nevyreSené, nékdy
jsou nevyrcené naporad. Myslim ale, Ze jaka je komunikace - jak hluboka, otevrena, upfimna - Ze takovy
je prosté vztah — i s maminkou.

Vzkaz (v lahvi) pro vas:

Dnes tedy, milé Zeny, zamysleni pro nas vsechny a jeden vzkaz (v lahvi) pro vas: Pokud mame to Stésti,
ze jeSté maminky mame a néco nemame mezi sebou vyrfeseno, pojdme do toho a vyreSme to. Pokud
to nedokdazeme, tak napiSme mamince alespon vzkaz a dejme ho do lahve. Tfeba ho najde a precte
a obejmete se...

20



Matky, nedrzte se zpatky Katefina Kanokova

KAZDA ZENA BY MELA MIT SVO LIST HRDOST!

,Mdte ve svém okoli néjakou Zenskou osobnost, které si skutecné vazite?* ptam se casto na svych

kurzech Zen a doddvdm: ,,Zamyslete se nad tim a pak mi Feknéte, kterd Zena to je a PROC si ji vdzite“.
Poté nastane vzdy dlouhé ticho, zeny prfemysleji, jakou zenskou osobnost ve svém okoli maji a proc si ji
vazi. Nakonec se neprihlasi ani jedna a na mdj dotaz pro¢, odpovidaji, Ze zddnou Zenu ve svém okol,
které by si skutecné vazily a ktera by byla skutecna osobnost, neznaji.

Milé Zeny, garantuji vam, Ze urdité znate zenu, které si skutecné vazite. Mély byste ji tedy znat. Stadi
se podivat do zrcadla. Jste to vy sama. Vy jste osobnost a vy si musite (mély byste si) samy sebe vazit.
Je to dllezity a nezbytny predpoklad pro to, abyste byly vyrovnané a véfrily si. Kdyz se kazda podivate
do zrcadla, podivate se sama sobé do odi a ted’ byste si méla fict, na co jste ve svém zivoté pysna,
co vSechno jste dokazala a co uz mate za sebou, co byste si rekla?

Pokud jsou mezi vami zeny, které pfi pohledu do zrcadla nevédi a nemohou si vzpomenout na nic, na co
by byly pysné, doporucuji vytvorit si Osobni list hrdosti. Napiste si v bodech to, co se vam v zivoté
(osobnim, rodinném, pracovnim) podafrilo a na co jste skutecné pysna. A mohou to byt i (pro nékoho)
zdanlivé malickosti, u kterych jen vy sama vite, co vas to stalo Usili.
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Zkuste napsat alespori 5 bodli - na co jste ve svém zZivoté hrdé? Pokud si na nic nebudete moci
vzpomenout, zeptejte se tfeba svych rodic¢l, svého partnera, svych déti. Moznd ten vas List hrdosti

doplIni a obohati. A pak si ten List hrdosti dejte na viditelné misto, abyste se na néj mohla podivat,

kdykoli budete potfebovat vasi sebedivéru posilit. Uvidite, Ze ¢asem se ani divat nepotrebujete,
protoze ten sv(j List hrdosti budete mit v srdci a budete tomu jednoduse vérit.

Vzkaz pro vas, tentokrat v jednoduchych apelech:

Vazte si sebe sama!

Podivejte se na sebe do zrcadla, jak byste se povzbudila?

Sestavte si sv(j List hrdosti a vérte mu!

Zeptejte se svych nejblizSich, co by doplnili do vaseho Listu hrdosti?
Nebudte pysSna jen na Ciny, které jste vykonala, bud’'te pySna sama na sebe!
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PROC JE DULEZITA KOMUNTKACE?

Komunikace je zaklad vieho, milé Zeny. Jisté dobre vite, ze ,,komunikujeme, i kdyz nekomunikujeme* —

do komunikace patri nejen mluveni a psani, ale také Cteni, telefonovani, nase vizaz, nas postoj, nase
chovani a Ciny. Pokud chceme v zivoté néceho dosahnout, at’ uz v oblasti osobni ¢i profesni, musime
siuvédomit, ze komunikace je prosté nezbytnd. Méjte proto na paméti, ze komunikace je vase
nejsilnéjsi zbran ve vaSem zivoté. At dé€late cokoli, tak vase schopnost dobre, jasné€, stru¢né, uderné
a srozumitelné sdélit, o co vdm jde, mliZe znamenat rozdil mezi tspéchem a netspéchem.

Pfi jakékoli komunikaci myslete na to, Ze dtleZité je vidy védét, CO chcete sdélit, KOMU, JAK a CEHO
chcete docilit (ano, komunikace je v jistém slova smyslu vZzdy manipulace, byt jemna).

Aby byla komunikace Uspésna, to jest, abyste byly schopny se domluvit, vyjednat si podminky, dobre
organizovat, dobfe delegovat, dosahnout cilG, které si vytycite, argumentovat, ¢i budete Uspésné
ve vyjednani kompromisu v situaci, ktera pro vas zezacatku vypada uplné beznadéjné, musite ovladat
(v rodinném i profesnim Zivoté) zdkladni komunikacni prvky.
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Proto tedy:

o Pozorné naslouchejte - aby byl vas rozhovor s partnerem, i rozhovor se zaméstnavatelem
smysluplny, efektivni a uzitecny, je dobré vidy pozorné naslouchat tomu druhému a je dobré
naslouchat pozorné. Cim vice pozorné naslouchdte, tim vice se dozvite a tim vice a detailngji
se mlZete ptat.

» Otevrené se ptejte - fika se, Ze otevreny dialog svét zvétSuje a monolog zmensSuje a bude na tom
néco pravdy. Kdyz se pozorné, empaticky a se zajmem ptate, dozvite se dalSi nové a doplnujici
informace. Nebojte se pokladat otazky a méjte na paméti, Ze neni hloupych otazek, ale je hloupé
se nezeptat.

* Reagujte a poskytujte zpétnou vazbu - je duleZité pfi rozhovoru pfimérené reagovat, aby osoba,
se kterou hovorite, védéla, jak situaci vidite vy a mohla nasledné zareagovat taky. A pozor - tu
zpétnou vazbu nejen poskytujte, ale taky vyzadujte - od partnera, od zaméstnavatele, nebo
od personalisty, ktery s vami vedl pfijimaci pohovor.
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Vzkaz pro vas:

e Méjte na paméti 3 klicova slova, ktera jsou zakladem komunikace - respekt, pokora a ucta.

e Jednejte s druhymi tak, jak chcete, aby druzi jednali s vami.

e Pozor narétoriku a tdn — komunikaci se vztahy méni - mohou se formovat, ale také deformovat -
forma je stejné dulezit3, jako obsah.

e Komunikace a vztahy spolu souvisi = plati tedy, ze jak otevrena, hluboka, upfimna je komunikace,
ktera je zalozena na respektu a ucté - takovy je zpravidla vztah - otevreny, hluboky, uprfimny,
zalozeny na respektu a ucté.
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KOMUNIKACE SE ZAMESTNAVATELEM

Uz jsem zminovala, ze zakladem vSeho je komunikace. Komunikace souvisi také s tim, jak samy sebe

prezentujeme, protoZe uz nasim vystupovanim na lidi néjak plsobime a vytvarime néjaky dojem. Pro
nékteré osoby je prvni dojem rozhodujici a urcité je pravdivé rceni, ze nikdy nedostanete druhou Sanci
udélat prvni dojem. To plati predevsim u prijimaciho pohovoru, kdyz se napfiklad uchazite o nové
zaméstnani anebo se po rodiCovské vracite ke stavajicimu zaméstnavateli, ale vasim nadrizenym je novy
Séf a Clovék, ktery vas nezna.

Jak by zeny mély vystupovat na pracovnim pohovoru a na co viechno by se mély pfipravit?

Milé zeny, at’ se vracite ke stdvajicimu zaméstnavateli, i se chystate absolvovat pfijimaci pohovor
u zaméstnavatele nového, vidy myslete na to, Ze dulezita je 100% priprava. Pravé pfiprava vam doda
sebedtivéru a klid do duse a vase vystupovani bude mnohem jist&jsi.

Pokud se chystate na pfijimaci pohovor k novému zaméstnavateli, d(kladné si nastudujte webové
stranky, pripravte si otdzky, které vas zajimaji, a predevsim se dlikladné pripravte vy sama. Co vse
mizZete zaméstnavateli nabidnout a PROC by si mél vybrat pravé vas? Vite to? A véfite tomu?
Zaméstnavatele zajimaji vase schopnosti, dovednosti a zajima jej, jaka olekavani mate vy. To vSe v ramci
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své pripravy pred pohovorem zohlednéte. Dikladné prostudovani webovych stranek vam miize dodat
informace, dulezité napriklad pro vasi argumentaci o vyjednavani flexibilnich forem prace. Pokud se
uchazite o praci ve firmé, ktera na svych webovych strankach otevfené podporuje work-life balance
politiku a avizuje svoji otevrenost k Zenam - matkam, jisté toho muizete vyuzit a asertivné se zeptat na
tyto moznosti, které firma oficialné avizuje.

Pokud se chcete vratit ke svému stavajicimu zaméstnavateli, je dobré komunikovat s nim pravidelné
v prabéhu celé rodi¢ovské dovolené. Bud'te proaktivni a klidné se pripominejte, je dobré mit pribézny
prehled o aktualnim Zivoté firmy. Co kdyZ se napfiklad v pribéhu vasi rodi¢ovské dovolené naskytne
moznost podilet se v n€jaké formé na néjakém firemnim projektu, co kdyz se naskytne néjaka zajimava
prilezitost? A prilezitosti je tfeba vzdy vyuzit, milé zeny.

Pred osobni schlizkou se zaméstnavatelem, kde budete dojednavat podminky pro vas navrat, bud'te
tedy maximalné pripravena, méjte sepsany argumenty, které vas podpofri, a sepiste si cile, kterych
chcete v jednani se zaméstnavatelem dosahnout. Tato d(ikladna priprava podpofi vasi snahu zaclenit se
zpéet do pracovniho procesu tak, abyste mohla sladit také rodinu a praci. Sepiste si v bodech, co vSe jste
v minulosti pro firmu udélala, v ¢em jste byla ispésna a proc by vam méli vyjit vstfic. Pokud je i po letech
rodicovské, kdy se chcete vratit k zaméstnavateli, ve firmé ¢lovek, ktery vds znd a mize dodat
reference na vasi praci, je to dalsi plus pro vas.
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Pro zaméstnavatele znamenate - jako zameéstnankyné, ktera firmu zna a ma dobré reference - vyhodu

a usporu penéz, protoze firma nemusi davat penize na inzerci, nemusi draze zaucovat nového clovéka

a nemusi Cekat, jak se ten novy clovék ve firmé projevi.

Sepiste si také cile, kterych chcete v jednani se zaméstnavatelem dosahnout a sepiste si, jaké benefity
zaméstnavateli pfinasite. Vzdy to bude minimalné vase osobni prokazatelna transparentni historie

ve smyslu XY odpracovanych let v dresu zaméstnavatele, vase dlvéryhodnost, znalost firemniho

prostredi, skutecnost, Ze vas firma znd jako ¢lovéka a osobnost a vi, co od vas muaze Cekat.

Vzkaz pro vas:

Nikdy nedostanete druhou Sanci udélat prvni dojem.

Pred prijimacim pohovorem je dilezita 100% priprava (dodd vam sebeduvéru a klid do duse®©).
Dejte si na papir, CO mizete svému zaméstnavateli nabidnout, sepiste si vase silné stranky — navic
to nestadi jen napsat, ale musite tomu vérit!

Sepiste si cile, kterych chcete pri jednani se zaméstnavatelem dosahnout.

Vérte si, milé Zeny! (plati, Ze kdyZ samy v sebe nevérite, kdo jiny ma ve vas vérit?)
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VSECHNO ZACINA VE VAS SAMicH

- ANEB O MOTIVAC A STLNEM HNACIM MOTORU

Pokud citite, Ze chcete Ci potrebujete na/po rodicovské dovolené néjakou zménu ve svém Zivoté,
chcete se realizovat, chcete studovat ¢ mate chut' zadit podnikat, pak za¢néte a necekejte na AZ.
Objevte svoji motivaci a zacnéte. Pokud sva rozhodnuti, jednani a ¢iny odsouvate na ,,az pak momenty*
(az odkojim, az skondi 1éto, az nakoupim na Vdanoce, az se rozhodnu, aZz se poradim, az...) — pak
nemusite zacit viibec a ¢as pritom utikd. A to je Skoda, protoze ¢as na materské/rodicovské dovolené
je idedInim ¢asem pro prdaci na sobé samé, pro svij osobni rozvoi.

Jak jste na tom vy, milé Zeny? Otdlite, odkladate, odsouvdte, délate radégji XY jinych méné dulezitych
véci a chybi vdm potrebna energie? Pak vdm chybi ta spravna motivace a ta je, milé Zeny, potfeba. Plati,
Zze motivace Uzce souvisi s vykonnosti clovéka.
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Co je pro motivaci zasadni? NadSeni a sebedtivéra.

Motivace je vnitfni pohnutka, kterda podnécuje jednani clovéka. Motivace je silny hnaci motor, energie,
silna touha a nékdy i strach. Zakladem motivace je motiv, pohnutka — co je TO, co vas vede k akci
samotné? Abyste se mohly dat do dila, musite mit silnou motivaci, musite chtit, musite si vérit a musite
sirict ,,Dokazu to a udélam to!“

Milé zeny, vSechno, co délame, délame z néjakych pohnutek. Pokud se bavime o osobnim rozvoji
a 0 znovuzarazeni do pracovniho procesu, pak myslete na to, ze zakladem je vzdy nadSeni pro danou
véc. KdyzZ jste do néceho zapalend a néco moc chcete, vase energie se napne tim smérem a vy jedete
a vyvijite vase Cinnosti a aktivity na max, abyste dosahla dspéchu.

Plati tedy rovnice nadSeni pro néco + energie + zapaleni = velka motivace = velky vykon.

Co je ,,ta vase“ motivace?

Milé zZeny, zamyslete se nad tim, CO je pravé ta vase motivace pro uskutecnéni néjakého pracovniho
¢i studijniho snu. Pokud tapete, pokud se vam honi hlavou milion myslenek a vy nevite, jak to uchopit,
nakreslete si mySlenkovou mapu — napiste si klicova slova vasich sn(i, hodnot, silnych stranek, talent(
a kreslete si pfitom obrazky, symboly, piktogramy. Zkuste se podivat se na svij Zivot z ptaci
perspektivy.
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Myslete na to, Ze vSechno zacina uvnitf vas samotnych, rozhodnuti, CO ve svém Zivoté chcete,
CO ve svém zivoté nechcete, vaSe motivace, vasSe kondni a vasSe ciny. Jaké si to udélame, takové
to mame.

A jakou motivaci mam pro svou praci j&?2 Nejsou to zadné body, zadné nalepené papirky kolem
pocitaCe, kde mam napsany priority a top priority. Moje osobni motivace — mdj vnitni hnaci motor
a moje energie je v mém srdci. Jsou to moje dcery — chci jim byt pfikladem, chci, aby na mé byly pysné,
aby vidé€ly tu proaktivitu a nadSeni a radost ze Zivota. Chci mit na né cas - z nich Cerpam silu, energii,
vnitfni klid a s nimi vSechno dokdZu. Nastartovala jsem svij Zivot poradné az s nimi a ony jsou ta
energie, ktera mé pohani dale. V praci se snazim délat to, co mé bavi a pro co jsem nadSena - délam to

pak s obrovskou chuti a energii a hlavné efektivné, kdy jsem v kratkém case schopna udélat hodné véci.

Vzkaz pro vas:
e Zamyslete se nad vasi motivaci. CO je TO, co vas vede k akci?
e Pamatujte si rovnici pro Uspé€snou motivaci: NadSeni pro néco + energie + zapdleni = velka
motivace.
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JENY A VECT VEREINE

- ANEB JAK BIT UZITECNA V MISTE, KDE DJETE?

Tento blog je pro Zeny, které jsou na materské/rodiCovské dovolené a chtéji se néjak realizovat,

ale zatim (tfeba) nevédi jak. Milé Zeny, divejte se kolem sebe a vyuZivejte vSechny prilezZitosti.
Prilezitosti jsou totiz vSude kolem nas a plati, ze i prekazka je prilezitost.

Na materské/rodicovské dovolené je (pro to, abyste se neocitly v socidlni izolaci) dlleZity kontakt s lidmi
- hodi se networking - sitovani - komunikace. Pokud mate zdravou sebedtivéru, opravdovou chut’ za¢it
néco délat v misté, kde bydlite a mate napad, jak se zapojit do mistniho, vefejného déni - tak na nic
necekejte a zaklepejte na dvere vaseho uradu.

Pokud budete mit Stésti na osobu, ktera je otevrfena kreativnim napadiim mistnich osob, mliZete zacit
realizovat spoustu akci a aktivit a kdo vi — tfeba si najdete v misté bydlisté rovnou i zaméstnani. A pokud
ne? Pak muzete byt spokojena s tim, Ze jste uzitec¢nd pro své okoli a Ze zpfijemrujete ostatnim i sama
sobé misto, kde zZijete — a to prece neni malo.
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Tipy a inspirace pro ty, které se chcete realizovat v misté vaseho bydlisté a nevite, jak zadit a jak

postupovat:

Prostudujte si poradné webové stranky vaseho urfadu a podivejte se taky na verejné dokumenty,
které Grad na svych webovych strankdch musi mit (nebo by alespori mit mél). Chybét by tam nemél
Stfednédoby plan socidlnich sluZeb, kde si mizete predist vSechny dtlezité informace o obci, kde
Zijete a precist si aktudlni priority vasi obce které ve svém planu uverejnuje.

V prioritach obce je ¢asto uvedena podpora rodinné a socialni politiky, napr. komunikace s obcany,
rozvoj materskych center, podpora mistnich seniortl, podpora mistnich komunit.

Zamyslete se nad oblasti, kterd by vas nejvice bavila, sedéla vam, a kde mlZete byt nejvice uzitecna.

Napojte se na mistni pracovni skupiny pro déti a mladez a pro seniory, ty jsou verejné a mazete
se (jako obcanka) Ucastnit pravidelnych setkani (byvaji vétsSinou jednou do meésice). Na téchto
setkanich jsou kliCovi lidé - radni pro danou oblast, osoby ze socialniho odboru, vedouci mistnich
prispévkovych organizaci a dalsi osoby — mate jedine¢nou mozZnost se zde sezndmit, verejné
vystoupit s napadem, diskutovat.

Paklize mate jasnou myslenku a chcete s ni vystoupit verejné — vykomunikujte si misto a ¢as na uradé
a nabidnéte jim svoje sluzby.
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* Pokud se to podari a vy tak budete mit Sanci se konecné angazovat, napfiklad: poradat pravidelny
bazar pro maminky, dochdzet jednou mési¢né za seniory, vystupovat v mistni ZS stématikou
vyzivového poradenstvi, poradat kurzy kresleni i keramiky v mistnim azylovém domové pro
opusténé matky, koordinovat pomoc pro mistni détsky domov (i jiné zasluzné a uzitecné aktivity,
bude to skvély pocin pro okoli, vyborny pocit a nové zkuSenosti pro vas — vy se budete realizovat
na materské/rodicovské dovolené, budete uzite¢nd, obohati vas to, ziskate dalsi zkusenosti...

» Nezapomerite na to, Ze klicova je sebedlivéra a vaSe KOMUNIKACE - jasnd, srozumitelna, asertivni,
dynamicka — mély byste si vérit, abyste mohly presvédcit ostatni.

Vzkaz pro vas:
e Nebojte se a zaklepejte na dvere vaseho uradu.
e Nebojte se zeptat na vSechno, co vas zajima.
e Zapojte se do verejného déni v misté, kde Zijete.
e Pokud budete potrebovat s ¢imkoli poradit, prijed'te za mnou do Prahy Uhfinévsi. Tady, v misté
svého bydlisté, vedu 2x do mésice Poradnu pro Zeny a Kariérni poradnu zdarma.
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C0 ZNAMENA OSOBNT ZNACKA A PROC ST 3T BUDOVAT?

Milé Zeny, jisté vite, Ze pokud se ma zboZzi, produkt, sluzba dobre proddvat a pokud si ma ziskat davéru

zakaznikd, je tfeba udélat tomu dobry marketing a PR a je tfeba pracovat cilené a dlouhodobé
na budovani povésti. Urcité znate spoustu dobrych a kvalitnich produktd, ke kterym mate dlvéru, které
vyhledavate a kupujete si je ,,na jistotu®. Jisté jste schopny vyjmenovat nékolik znacek, kterym véfite.

Pokud se bavime o trhu prace a o tom, jak se na néj zaclenit, predstavte si samu sebe jako ten
dobre prodat a odpovézte si na tyto otazky: Co vSe nabizim? Jak moc jsem kvalitni? Vzbuzuji davéru? Jakd
je moje cena? Jakd je moje konkurence? Jaka povést mé provdzi? Co chci, aby si lidé o mé rikali, kdyz
se zmini mé jméno? Co si o mé lidé rikaji ted? Jak se chci prezentovat okoli? Jaké stopy (i virtudlni) jsem
dosud za sebou zanechala?

Uz v samotnych odpovédich objevite, jak na tom jste. Poznate, jestli se znate, pozndte, jestli si vérite,
y J » ) J ) ’

poznate, jestli umite vyjmenovat své dovednosti a schopnosti, poznate, jestli znate svoji cenu. Hlavné

pak poznate, jak silna je vase osobni znacka a kde je vase soucasna pozice.
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Co tedy presné vyjadruje termin osobni znacka?

Pod pojmem osobni znacka si m{iZzeme predstavit nasi povést, nase osobni ,,PR, nasi reputaci, ktera
nas odliSuje a prodava. Je to nase aura, charisma, nas ,,esprit®. Je to to, co si lidé o nas povidaji, kdyz
nejsme v mistnosti. Nasi osobni znacku tvori nase sila osobnosti, nase komunikace, nase chovani, nase
jednani, nase Ciny, naSe sebeprezentace i nase energie.

Proc si osobni znacku budovat? Abyste byly citelné a srozumitelné pro okoli i zaméstnavatele

o Pokud pracujete védomé na budovani své osobni znacky, pak pracujete védomé na svém
osobnim/profesnim rozvoji.

e Posunujete se tam, kde chcete byt.

e Okolivas zaregistruje, ziska o vas povédomi.

4

e Ve svém oboru zacnete ziskavat skutecné uznani.

e Vice se prodate a mate vétsi Sanci uspét na trhu prace.

o Ziskavate respekt.

* Budujete si cilené vasi dobrou povést a vzbuzujete pocit jistoty, kvality.
o Jste vice spokojena sama se sebou a ziskavate zdravé sebevédomi.

* Vzbuzujete pozitivni emoce a dobry pocit.
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Milé zeny, myslete na to, Ze osobni znacka se buduje dlouho a tézce, lehce ji jde vsak znicit i ztratit.
A taky myslete na to, Ze ,,neni malych znacek, ale jsou znacky kvalitni a nekvalitni a jsou znacky silné
a slabé. Pokud chcete mit silnou znacku a mit vétsi vliv na okoli, musite mit silné a jasné nazory i odvahu

vystoupit z jisté anonymity.

Vzkaz pro vas:
e Budujte si osobni znacku - budete tak srozumitelné a citelné pro okoli.
e Vase osobni znacka vas na trhu prace maze odlisit.
e Zamyslete se nad tim, jaké je ,,vase kouzlo* a co ,,navic‘ prinasite okoli.
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BUDOVANT 0SOBNT ZNACKY KROK ZA KROKEM

Rozhodly jste se na sobé pracovat? Rozhodly jste se, ze zvysSite své Sance na trhu prace a ze o sobé

date poradné védét?

To délate, milé Zeny, urcité dobre. Uz v nékterém z mych prvnich blogt jsem psala, Ze matefska
arodi¢ovskd dovolend je idedlni pro va$ osobni (re)start. Cas, kdy jste na,,dovolené* s détmi je
idedlnim odrazovym miustek pro vas vSechny. Je efektivni, pracovat na,,dovolené“ na sobé samé
a tento ¢as vyuzivat pro budovani své znacky a budovani svych vztah.

JAK zadit budovat svoji osobni znacku?

Predtim, neZ viibec zalnete, milé Zeny, se prijméte. Uvédomte si, Ze jste skvélé pravé takové, jaké jste
a pravé v tomto okamziku. Uvédomte si, ze kazdy okamzik je novy zacatek. Pfed samotnym startem
se tedy zamyslete nad tim: KDO jste a CO chcete. Myslete na to, ze vase osobni znacka by méla
vychdzet také z temperamentu, snd, cild a pland, z vaseho vzdélani a sebevédomi. Kam se chcete
v profesni oblasti ubirat? Co vas bavi a naplfiuje? V ¢em jste silna? To vse ve své strategii pro budovani
vasi znacky zohlednéte.
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Pravidlo, které méjte na paméti: Nesrovnavejte se s ostatnimi zenami. Srovnavani je cesta do pekel,
kdy m(zete ziskat jen dva pocity — pocit nadrazenosti, ¢i podrazenosti (zpravidla to druhé). Jiné Zeny
vas mohou inspirovat, motivovat, mentorovat, neustalé srovnavani se ale neni na misté. Pri stylizovani
se do nékoho jiného ztracite svoji identitu a autenticitu, a to je Skoda. Pracujte tedy s tim, ,,co* mate.

Krok za krokem k vasi osobni znacce

o Krok ¢. 1: Urcete si jasné svoji pozici a budujte si znacku tim smérem.
Ujasnéte si, KAM (KDE) chcete byt zarazeny. Kam chcete, aby si vas lidé v pracovnim svété zaradili?
Chcete byt ucetni? Podnikatelka se Sperky? Vyzivova poradkyné? Realitni maklérka? Administrativni
pracovnice?...

o Krok ¢. 2: Poznejte dobre samu sebe.
KdyZ je vdm jasné& dand vase pozice na trhu prace, ujasnéte si vase prednosti a silné stranky. Cim se
odlidujete od konkurence a co NAVIC mdzZete nabidnout?

e Krok &. 3: Pracujte na svém vystupovani, sebevédomi, autenticité.
KdyZ je vdm jasné dana vase pozice, kdyZ? jasné vite, CIM se odlidujete a v ¢em jste jedine¢nd, pak
zaCnéte pracovat na svém vystupovani a autentické komunikaci - budovani vasi osobni znacky musi
zapadat do vasi prirozenosti, do vaseho skutecného ,,ja“.
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* Krok ¢. 4: Ve své znacce se musite citit dobre — myslete na emoce.
Myslete na to, ze vdm musi byt pfi budovani vasi znacky dobre — dilezité jsou emoce, které vy citite
a které také vyvolavate v druhych. A prfipominam - nasledujte svoji pfirozenost, protoze, v {em jste
pfirozené, v tom jste dobré. Pokud budujete vasi znacku proti ,,vasemu ja“, brzy sebe a svou znacku
zacCnete nenavidét.

e Krok ¢. 5: Komunikujte a dejte o sobé veédét!
Pokud mate jasno, KDE chcete byt, VCEM jste silnd, JAKE vzbuzujete emoce, povédomi, JAKY
vzbuzujete respekt a CO chcete u své osoby prodat, zacnéte vice komunikovat. Do své komunikace
zapracujte vSechnu vasi snahu, poznani, cile, kterych chcete dosahnout, energii, autenticitu.
Vstupte s vétsi razanci na socidlni sité, vytvorte si originalni a autenticky Zivotopis &i videovizitku.
Pracujte na své rétorice a vyzkousejte si pred zrcadlem i kamaradkami vasi sebeprezentaci. Péstujte
networking a spojujte se s ostatnimi zenami, sdilejte své zkusenosti.

Vzkaz pro vas:
e Nezapomerite na to, ze vtom co délate, musite byt skutecné dobré, proto na sobé neustale
pracujte.
o Skute¢na znacka, kterda MA HODNOTU, se nebuduje jen na facebooku, ale SKUTECNYMI ¢&iny
a konkrétni akci - tedy tim, co skutecné lidem prinasite a co skutecné délate.
e Zacnéte pravé ted.
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0 SILE PARTNERSKE, TOLERANCI A SMYSLU PRO HUMOR

Matky malych déti znaji dobre ten pocit ,,nicnestihadstvi“. Tzv. ,,dovolend“ znamena celodenni koloto¢
a snoubeni XY roli. Jsme matky, manzelky, uklizecky, kucharky, taxikarky, zahradnice, vencitelky, dcery,
vnucky. Jsme servis pro viechny a stihdme v3e, co musime. Casto vsak nestihdme to, co chceme.

Nemame cCas byt samy se sebou. Nemame cas na komunikaci se sebou, s partnerem.

At délate cokoli, sila partnerského vztahu a pocit, ze se mate o koho opfrit a ze mate podporu téch
nejblizSich, je ten nejvétsi zdroj vasi energie. Proto se vyplati do partnerského vztahu investovat svj
¢as, chut, energii, komunikaci i pozitivni mysl. A to hned od zacatku. A priibé&zné. A porad.

Na komunikaci a vztah s partnerem totiz maji vliv také urcité zivotni etapy, kterymi prochazime
a které mohou byt narocné. Patfi sem urcité narozeni ditéte, materska/rodiCovska dovolena a navrat
zeny do prace po rodicovské dovolené.

Je dulezité mluvit, mluvit, mluvit - o vSem. O chodu domacnosti, o détech, o financich, o spolecnych
planech, o svych snech, o svych pocitech, o své lasce, 0 svém vztahu. A pozor na domnénky, se kterymi
my Zeny obcas rady pracujeme.
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,,VSak on mi mij muz nic nemusi Fikat, jd stejné vim, co si mysli, to nemad cenu se s nim ani bavit“, rekla mi
nedavno jedna Zena. A to je chyba - nepracujte s domnénkami. Vzdycky ma cenu se se svym partnerem
bavit - myslete na to, Ze vas vztah ma taky cenu. Jediné, kdyz se jej otevrrené ptate (a on se ptd
otevrené vas), jediné kdyZ mu opravdu naslouchate a snazite se ho pochopit (a on nasloucha vam a
snazi se vas pochopit), jediné tak zjistite, co chce a potrebuje a o ¢em sni vas muz (a jediné tak zjisti vas
muz, co chcete a potrebujete a o ¢em snite vy).

Pfipominam, Ze jak otevrena a hluboka je vase komunikace - tak otevieny a hluboky je vas vztah.

Milé Zeny, nezapomerite, Ze pracovat na sobé&, svém osobnim a profesnim rozvoji je sice dulezité, ale
pracovat na partnerském vztahu a komunikaci a pohodé - jesté dalezitéjsi. Teprve, kdyzZ citite
partnerskou silu a vite bezpecné, Ze se mate o koho opfit, ziskdvate pevny zaklad a pevnou plidu pod
nohama. Lépe se pak miizete ,,rozbéhnout” do svéta a ,,odrazit* se od zemé a zkouset véci, které vas
bavi, zajimaji. Ve vasem srdci, ve vasi dusi, ve vasi rodiné€ pak vladne laska, respekt a pohoda a to je to
nejvic, nejen pro vas a partnera, ale taky pro vase déti.
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Vzkaz pro vas:

Mluvte se svym muzem, nejen o rodin€ a détech, ale také o svych snech a planech a predevsim
o svych pocitech.

Rekné&te svému muzi, ¢eho si na ném cenite a pro co si jej vaZite a poproste jej, aby to Fekl i on Vam
(je krasné to slyset nahlas - zvy3Suje to sebevédomi a vztahu to jisté neublizi — naopak).

Pokud je partner nekomunikativni ,,od prirody* a je spiSe introvert, pak mu hlavné bud’te nablizku,
davejte mu na védomi, Ze vdm muze dlvérovat a Ze jste tady vZdy pro né;.

Klicova slova pro vas: respekt, ucta, nadhled, tolerance, smysl pro humor, empatie.

Klicova slova pro Vaseho muze: respekt, tcta, nadhled, tolerance, smysl pro humor, empatie.
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0 JENSKE ENERGIT A LIFE MANAGEMENTU

Milé Zeny, tento blog vénuji Zenské energii a Life managementu. Pro¢? Jsme totiz manazerkami nasich

rodin a to znamen3, Ze Life management (dalsi krok ve vyvoji time managementu), je pro nas vsechny
dualezity - abychom byly pIné energie, abychom mély silu, abychom byly v pohodé, abychom v3echno
zvladly, abychom se ne(z)hroutily.

Ted otazka na vas, milé zeny. Jak stihate koordinovat vasi rodinu? Stihate vsechno, co musite? Stihate
vSechno, co chcete? Mate cas na sebe? Mate cas na partnera? Mate dost energie na vSechno, co délate?
Life management je zplsob organizace a planovani vlastniho (osobniho, rodinného a profesniho) Zivota
a samotné fizeni ¢asu posouvda do nové roviny, a to — jak Fidit a organizovat svij vlastni Zivot
komplexné. Pokud zvladate Life management uspésné, pak je ve vSech oblastech vaseho Zivota
skutecna rovnovaha, kdy vase télo, duse, mysleni i konani je v harmonii a vy mate dost energie na vse,
co potrebujete a chcete stihnout.

Pokud ctete tento blog vy Zeny, které nestihate vSechno, co chcete a potrebujete, a pokud citite, Ze jste
bez energie a bez nadseni, pak vézte, Ze vSe se da napravit. Zacnu opét vétou: ,,VSe zacinad uvnitr vas
samotnych“©.
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Méjte na paméti, ze:

e Ve vsSem, o ¢em premyslite, co planujete a co dé€late — POZOR na vasi osobni zivotni rovnovahu.

* Pokud vite, co chcete, a pokud si zatim stojite = Iépe realizujete svoji vlastni cestu, ktera vychazi
z vasich hodnot, vaseho (sebe)pozndni, vasich silnych stranek, vasich moznostii vasich zajma.

Zakladem vseho je vase energie, ktera vychazi z vaseho zdravi a vasi psychické/fyzické kondice. Pravé
psychicka a fyzicka energie je zakladnim zdrojem pro veskeré vase mysleni, jednani, konani — pro vas
zivot.

Pokud chcete svoji energii rozproudit vice, odpovézte nejprve na téchto 7 otazek:
1. CO, KDO je zdrojem vasi energie?

KDE energii berete a KDE energii ztracite?

JAK se starate o své zdravi?

JAK upevniujete svoji fyzickou a psychickou kondici?

JAK relaxujete?

JAKY méte jidelni¢ek?

JAKY je vas Zivotni styl?

N ow AW
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Tak jak, ddmy? Co vam vase odpovédi rekly? A jak tedy budete postupovat dale? Doporucuji vSsem
Zenam, aby si nasly ten sv(ij akumulator Zenské energie. Zenska energie je duleZita, pfitom je stéle
skoro zadarmo, méla by podrazit alespor o 100%.

Vzkaz pro vas:
e SeZerite si svlj osobni akumulator na bezpecné dobiti vasich vlastnich baterek.
e Najdéte si na sebe c¢as a povinneé se “hod’te” do psychické a fyzické pohody.
e M¢éjte na paméti, ze kdyz budete v pohodé a fit vy — budou v pohodé a fit i vase rodiny.
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0 PREZENTACT.NA STOJAKA" - ANEB STAND-UP PREZENTACE

Komunikace, rétorika, prezentace a sebeprezentace - existuje velké mnozstvi kurzd na toto téma, ¢asto

to ale nejsou kurzy ucinné, protoze jsou neprirozené. Je to jen teorie o tom, jak mate stat, kam se divat
a Ze na slidu mate mit maximalné 3-5 bodl, abyste zaujaly. Tohle ale zdaleka nestaci - takhle
nezaujmete, takhle se neodlisite, takhle spiSe jen zapadnete...

Pritom je to vlastné jednoduché. Sprdvné komunikaci se muizete naudit vSechny. Je to vasSe zbrari
v osobni i pracovni oblasti a diky vasi komunikaci si budujete taky svoje PR a sv(j (i osobni) marketing.

Jako Zena i jako podnikatelka vim, Ze komunikace je alfa a omega vieho a Ze ta schopnost JASNE,
STRUCNE, ZAJIMAVE a ENERGICKY sdélit, o co vadm jde, pfimo ovliviiuje vase osobni i pracovni
(ne)uspéchy.

Pokud se chcete nékde predvést, néco odprezentovat pred vétsi skupinkou osob, néjak se odlisit,
zaridit, aby si zapamatovali zrovna vas, pak vezméte v potaz nize uvedené:
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1. Bud'te sebevédomé - budujte si sebevédomi, udrzujte si ho. To pravé, zdravé sebevédomi = odvaha,
vyrovnanost, vnitrni klid a vnitrni sila, kdy jste si védomy toho, co znamenate, co uz jste zvladly
= klicovy prvek pro uspésnou komunikaci!

vvvvvvvvvvvv

nectéte teoretické manualy o tom, jak komunikovat a jak si pripravovat prezentaci - uvédomte si,
ze vy jste ta hlavni sila.

3. Jednoduchost a srozumitelnost jako zaklad - na slidu (pokud uz jej mate) staci jen par klicovych slov,
ze kterych musi byt vidét a citit hlavni vzkaz.

4. Méjte na pameéti - co, komu a pro¢ néco sdélujete - a to jim sdélte, bez omacek, bez vytacek,
naprimo.

5. Bud'te autentické - nejlépe se mluvi, kdyz jste pfirozené, nestylizujte se do nékoho, nehrajte si
na nékoho - toto vam jen bere energii - bud'te samy sebou. (Jaka klicova slova vas definuji? Vite to?
Napiste si je pred sebe - jste to vy? Pokud opravdu ano, tak takova budte.)

6. Pozitivni mysleni a smysl pro humor je zaklad - odlehceni situace, vtip, spolecné zasmani se situaci
vSechny sblizuje, pfebrebty nevadi, vsichni jsme lidi...
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Cim déle prednasim, tim vice si uvédomuiji, jak je zaklad vieho autenticita, osobni pFibéh, jasné piedani
myslenky. A uvédomuiji si taky, ze ¢im dal astéji prezentuji bez slid( a prezentace. Jsem to jen ja a mé
myslenky a poselstvi, které chci sdélit...

Pokud i vy, milé zeny, mate téma, které neni tfeba podepfit statistickymi Cisly, zkuste vyuzit nékdy JEN
svoji silu a svoji osobnost pro odprezentovani myslenek. Zkuste si prezentaci na stojaka! Tato stand-up

Vewvr/s

uvedené body: byt sebevédomd, v&dét CO, KOMU a PROC to prezentujete, musite byt jasna a ¢iteln3
a srozumiteln3, pozitivni a hlavné autenticka!

Vzkaz pro vas:
e Pred kazdou verejnou stand-up prezentaci je idedlni 100% domaci priprava.
e Zeny - uvolnéte se, prosim, o nic nejde - netfeba se stresovat - je to zase dalsi zkusenost - tak to
zkuste.
e Kazda zvas jste jedinecna a originalni a zajimava a kazda z vdas ma svij osobni pribéh, kterym
nékoho miizete zaujmout.
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SAMA SOBE SEFKOU? SAMA SEBOU? SAMOSEBOU! ©

My, vSechny zeny - matky, jsme tak trochu Séfky. Jsme manazerky nasSich rodin, resime time

management nas i nasich rodin a jednotlivych ¢leni, mame pod kontrolou vsechny terminy, akce,
preventivni prohlidky, ¢asto musime rozhodovat, resit nové situace, pracovat flexibilné, pracovat pod
stresem, komunikovat, urdovat priority, resSit mezilidské vztahy, fidit, delegovat, koordinovat,
organizovat... Nékdy se to vSechno dafi, nékdy méné, nékdy vlbec.

PROC je tedy dobré byt dobrou manazerkou? ProtoZe je dobré na sobé& zapracovat a rozvijet se. Ur¢ité
chcete, abyste vSechno zvladly se cti a abyste mély vice pod kontrolou samy sebe i sv(ij osobni Zivot.

Méjte na paméti, ze dobra manazerka:
e zna svoje hodnoty a vi, co ve svém zivoté opravdu (ne)chce
e vérisiadobre zna svoji cenu
e rozpozna (i svij) talent
e umis tim pracovat
o vidi prilezitosti kolem sebe a vyuziva je na max
e umi zvysit vykonnost
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e je autentickd aje sama sebou

e vi, odkud vitr vane a vi, ze ONA m(iZze byt ta zména a hybna sila ve svém zivoté, ve své rodinég,
ve svém okoli

Abyste zvladaly ,,Fidit* svoji rodinu, je idealni:

e mit zdravé sebevédomi a byt jistou autoritou, byt dasledna ve svych rozhodovanich
e otevrfené komunikovat, naslouchat, ptat se, sumarizovat = byt Citelna pro ostatni

e mit pozitivni mysSleni a smysl pro humor

e byt sama sebou

Vzkaz pro vas:
e VSechno mate ve svych rukou.
e Snazte se byt aktivni a proaktivni, vzbuzujte sympatie a dlivéryhodnost a vytvorte ve svém okoli
(rodinném, osobnim i profesnim) atmosféru vzdjemné otevrenosti a dlivéry.
e Nesrovnavejte se — kazda z vas je jedinecna a je original.
e Budte autentické a samy sebou a nic nepredstirejte.
e Komunikujte jednoduse, jasné€, autenticky, srozumitelné.
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A taky se, milé Zeny, nebojte chyb. Tisickrat spadnete, tisickrat vstante — to je prosté zivot, to jsou
zkusenosti, to je poznani — prosté jdéte dal.

A méjte pokoru a respekt a tctu - ke vSem a predevsim sama k sobé.

fathZeg o
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SLOVO ZAVEREM A PODEKOVANI

Milé Zeny, touto knihou blogU jsem si spinila dalsi ze svych sni a udélala si tak radost. A budu moc rada,

pokud kniha udéla radost i vam.

Smyslem a cilem vydani této knihy, ktera dita 16 na sebe navazujicich, motivacnich a nakopavacich
blog(, bylo pomoci odstartovat vas osobni restart.

Dalsim a nemalym cilem této knihy bylo také to, ze jsem si chtéla udélat poradek ve svych textech
a chtéla jsem ty blogy vidét pékné pohromadé, coz se podafrilo. ©

Chci moc podékovat své siroké roding, ktera je pro mé hlavni energii, hlavni motivaci a hlavni vnitfni
silou pro vse, co délam.

Své mamince dékuji za dodavani zdravého sebevédomi od mala. Jeji véta ,,kdo uz jiny, kdyz ne Ty* mé
provazela od détstvi a stala se mantrou. Maminka tak pro mé vzdy byla hlavni dodavatelka sebevédomi
a hlavné mé nejenom povzbuzovala, ale predevsim mi véfila a véri.
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Svému tatinkovi dékuji za jeho velky smysl pro humor, nadhled a pozitivni mysleni — to jsem zdédila
(vedle ranniho vstavdani kol shodiny ranni) urcité po ném. Diky tatinkovi zvldddm vSechny situace
s humorem (anebo se o to alespori vZdycky snazim®©).

Svym dcerdm - Elisce a Terezce - které jsou pro mé& VSIM a nejvétsi osobni motivaci. At déldm, co
délam, vzdycky si feknu ,,co by na to rfekly moje holky?“... “jak se jich moje konani dotkne?*

To az diky mym dceram odpadl veskery stres v praci, protoze ony jsou tady, zdravé a moje top hodnota.
VSechno ostatni je pro mé zabava a vSim ostatnim se bud bavim, nebo je to pro mé vyzva a snazim se ji
maximalné zvladnout - nikdy ale ve stresu - prislo vyklidnéni©

Svému muzi - Davidovi. Za téch (prozatimné) 21 let, co jsme spolu. Za jeho psychickou i fyzickou oporu.
Za nase dvé dcery. Za to, jak mé vzdy v mé praci a vSech aktivitach podporuje.

Podékovat chci i zenam, které mi s e-bookem pomohly. Lucii Krausové www.luciekrausova.cz a Evé
Rybnickové www.pepeta.cz.


http://www.luciekrausova.cz/
http://www.pepeta.cz/
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Katerina Kariokovd

o kontakt: info@katerina-kanokova.cz, 602 524 302
e www.katerina-kanokova.cz

o zakladatelka a jednatelka GENDER Consulting, s.r.o. a AZeny, o.p.s., www.genderconsulting.cz
e (lenka BPWCR

e mentorka Equal Pay Day, www.equalpayday.cz

e blogerka pro ZENY s.r.0., SUNAR, PODNIKAVA ZENA
e apredevsim matka

v R

© 2017 - kniha z blogd, psanych pro zn. SUNAR



mailto:info@katerina-kanokova.cz
http://www.katerina-kanokova.cz/

