Osnova rozhovoru
A. Duševní hygiena
- Setkali jste se s pojmem duševní hygiena? Co si pod tímto pojmem představujete?
Ano, s tímto pojmem jsem se setkala. Duševní hygiena pro mne představuje aktivity, kterém dělám pro své mentální zdraví. 
Role duševní hygieny v životě člověka
Spánek 
- Kolik hodin denně spíte? Spíte stejnou dobu každý den? 
Každý den spím asi 8 – 9 hodin. O víkendu si nenařizuji budík a rád se prospím o něco déle.

- Setkali jste se s nespavostí? Jak proti ní bojujete?
Ano, s nespavostí jsem se již setkala. Není to trvalý stav, ale pokud se cítím přetížený, občas nespavostí trpím. Snažím se dávat si bylinkové čaje na spaní, například meduňku a večer se již ničím nerozptylovat. Ne vždy to ale funguje. 

- Sníte i v průběhu dne? O čem se vám zdá?
Ne, v průběhu dne nesním. 

Zdravá výživa
- Dodržujete pravidla zdravé výživy? Případně jaká?
Pravidla zdravé výživy nedodržuji. Jím co mi chutná. 

- Staráte se o svou fyzickou kondici? Jak? Věnujete se nějakému sportu?
Pondělky a čtvrtky navštěvuji fitness lekce nedaleko své práce, jedná se například o pilates či jógu s kolegyněmi. Ale je to spíše pro dobrý pocit, jiné fyzické aktivity moc nevykonávám. 
Režim práce a odpočinku
- Dodržujete zásady nějaké vlastní zásady, které se týkají práce a odpočinku?
Snažím se nechodit z práce domů moc pozdě a večery se věnovat rodině. Rodina je mým největším  odpočinkem. 
- Jakým způsobem odpočíváte?
Jak jsem již zmiňovala, chodím s kolegyněmi na fitness lekce. O víkendu trávím čas s rodinou, jezdíme na různé výlety. Odpočinu si ale i u přípravy večeře nebo úklidu domácnosti.
Sociální prostředí jedince
Sociální pozice a role
- Je pro Vás důležité Vaše postavení ve společnosti? 
Určitě pro mne důležité je. 
- Co si myslíte, že od Vaší pozice očekávají ve ostatní ve firmě (chování, vystupování, výsledky)?
Ve firmě máme naštěstí poměrně hezké vztahy. Myslím, že ode mne očekávají férové jednání. Snažím se jim vyjít co nejvíce vstříc – bohužel ne vždy to jde. 
-Jak moc obtížné pro Vás je tato očekávání naplnit?
Myslím si, že zatím plním očekávání poměrně dobře, někdy je to ale obtížné. 

Interakce a komunikace
- Jak probíhá Vaše komunikace? Komunikujete spíše věcně, autoritativně nebo s emocionálním nátlakem?
Na manažerské pozici by měl být člověk, který je spíše autoritativní. Snažím se pracovníky vést k co nejlepším výsledkům a motivovat je. 
- Pokud se jedná o mezilidské vztahy, je pro Vás bližší kooperovat, podporovat nebo jste soutěživý/ soutěživá?
Popravdě, je pro mne důležité všechno ze zmíněných odpovědí. Jsem velmi soutěživá, zároveň je pro mě ale důležitá i kooperace a podpora. 
Role morálky ve společnosti
- Myslíte si, že jste morálním člověkem? Mátě nějaké vlastní morální zásady? 
Ano, jsem velmi morální. Nemám ráda nezdvořilost a od svých podřízených očekávám vždy 100/ upřímnost. Jednám s lidmi s úctou a to samé požaduji od nich. 
Konflikty a jejich zvládání
- Myslíte si, že konflikty jsou zdravým projevem spolupráce mezi lidmi? 
Nejsem velmi konfliktní člověk, ale někdy je potřeba se do menšího konfliktu dostat, aby se lidé mezi sebou vyjasnili určité meze. Konflikt může přinést i pozitiva, například dobré řešení nějakého úkolu.
- Chcete se konfliktům spíše vyhýbat nebo pro Vás představují prostor, který je pro Vás tvůrčí? 
Popravdě se konfliktům raději vyhnu, když je to možné. 

- Pokud dojde ke konfliktu, jakou strategii při jeho řešení uplatňujete? Je strategie rozdílná, pokud se jedná o osobní či pracovní život?
Snažím se zachovat klidnou hlavu a nebýt výbušná. Pokud se jedná o osobní život, někdy své emoce pustím o trochu víc, než v tom pracovním, tam se snažím řešit konflikt naprosto v klidu. Takže ano, má strategie je trochu jiná. Doma mám dvě děti a tam už je to trochu náročnější. 

- Jaké jsou Vaše emoce při konfliktech? 
Záleží na situaci, někdy je to vztek, někdy jsem v klidu. Sem tam se projevuje i smutek, zmatenost, zklamání. 
-Mohl/a byste prosím popsat Vaši typickou reakci na vzniklý konflikt a uvést postup, jak konflikt řešíte? 
S člověkem, se kterým mám konflikt, se snažím v klidu rozebrat problém a najít vhodné řešení pro obě strany. 
B. Sebepoznání a sebeřízení
- Máte občas chvíle, kdy se zamýšlíte nad svým vlastním chováním? Vyvozujete z toho nějaké závěry? 
Určitě ano. 
-  Myslíte si, že máte svůj život ve vlastních rukou nebo se spíše poddáváte osudu? 
Mám život ve svých rukou, chci mít v životě určitý řád. 
Cíle, priority, programy
- V jakém horizontu kladete sám sobě cíle?
1 – 5 let. 
- Pokud chcete své cíle či plány naplnit, používáte konkrétní plány nebo programy k jejich naplnění? 
Ano. 
-  Jde ve většině případů pouze o předsevzetí nebo své cíle dotáhnete do konce? 
Vždy své cíle chci dotáhnout do konce. 
Time management
-  Umíte hospodařit se svým časem?
Ano, umím.
Stress management
- Díky čemu si myslíte, že je Vaše práce náročná? Dokážete říct, co ve Vás v práci evokuje stres? 
Je náročná v tom, že musím jít svým podřízeným příkladem a zároveň je neustále motivovat. Chci být přátelská a zároveň autoritativní. Práce ve mne evokuje často velký stres. 
-  Považujete se za odolného/odolnou vůči zátěži či stresu? Pracujete nějak na tom, aby se Vaše odolnost zlepšovala?
Nemyslím si, že jsem odolný člověk vůči stresu, ale snažím se s tím neustále pracovat. 
- Předcházíte stresu? Jak?
Trávím čas s rodinou a užívám si chvíle klidu. 
- Pokud se jedná o stresové okamžiky, jak bezprostředně reagujete (například agrese, únik)?
Jednoznačně únik. Potřebuji chvíli klidu a zavírám se do takové své vlastní bubliny. 
Workoholismus
-Setkali jste se již s pojmem workoholismus? Znáte člověka, který je závislý na práci? Co si o tom myslíte?
S pojmem jsem se setkala, ale žádného workoholika pravděpodobně neznám. 
- Myslíte si, že jste workoholismem ohrožen v souvislosti s Vaším zaměstnáním? 
Ano, ale snažím se předcházet jeho vzniku. 
- Předcházíte nějak vzniku workoholismu? 
Dodržuji pravidelný režim. Z práce nechodím pozdě, pravidelně se stravuji, práci si neberu domů a pravidelně spím. 
Syndrom vyhoření
- Setkal/a jste se již někdy s pojmem syndrom vyhoření? Znáte někoho, kdo je syndromem postižený? Jaký na něj máte názor? 
Ano. Nesetkala.

- Umíte si představit, že by syndrom vyhoření někdy nastal i u Vás? Jak byste postupoval, pokud ano? 
Myslím si, že by nenastal. Ale pokud ano, snažila bych se asi co nejvíce relaxovat, odjet na dovolenou s rodinou. V případě, že by to zašlo moc daleko, vyhledala bych rozhodně odbornou pomoc. 


C. Manažerská praxe
Osobnost manažera
- Jste extrovert či introvert?
Tak napůl. 
- Myslíte si, že jste temperamentní člověk? 
Ano.
- Pokud se jedná o svět kolem Vás, vnímáte spíše smysly nebo se v životě řídíte pocitem či intuicí? 
Řídím se pocitem a intuicí. 
- Upřednostňujete spíše, pokud mají věci systém a řád nebo si rád improvizujete? 
Systém a řád. 
Emocionální inteligence
- Umíte pracovat se svými emocemi? Jak? 
Ano, dělám dechová cvičení, která mi napomáhají ke zvládání mých emocí. 
- Jste obratní v mezilidských vztazích, empatičtí?
Ano, jsem velmi empatická. Alespoň si to tedy myslím. 
Komunikační dovednosti
- Vidíte ve své komunikaci slabé stránky? Jaké?
Momentálně mě žádné nenapadají. 
- Co vnímáte ve vaší komunikaci jako výhodu? 
Často mi lidé říkají, že mám moc příjemný hlas. Zároveň jsem přátelská a empatická. Možná to mi komunikaci s lidmi ulehčuje. 
-Myslíte si, že jste asertivní? 
Ano.
Práce manažera s lidmi
- Vytvořil jste v působení na manažerské pozici nějaké zásady práce s lidmi? Jaké? 
Ano. Na pracovišti jsme k sobě upřímní a snažíme se společně vyřešit veškeré problémy
- Myslíte si, že Vás podřízení respektují a uznávají? 
Spíše ano.
- Delegujete nebo máte s delegováním problém? Jaké jsou vaše silné a slabé stránky? 
Nemám s ním nejmenší problém. 
- Setkal/a jste se již s tréninkem manažerského umění? 
Ne. 
Pracovní uplatnění a kariéra
- Mohl/a byste uvést, co Vám vyhovuje nebo nevyhovuje na Vašem zaměstnání? 
Nemohla bych mít zaměstnání, které mi nevyhovuje. Momentálně mne má práce naplňuje a jsem naprosto spokojená. 
- Dokázal/a byste zhodnotit sám sebe v oblasti pracovního uplatnění? 
Na manažerské pozice nastupuje čím dál tím více lidí a najít dobrou pozici není lehké. 
- Myslíte si, že se ve Vašem zaměstnání stále rozvíjíte? Snažíte se o to? Řídíte aktivně svou kariéru?
Ano, každým dnem se učím novým věcem, díky kterým se mohu rozvíjet.  
- Mátě nějakou představu o Vaší budoucí kariéře? Jaké jsou Vaše ambice? 
Nepřemýšlela jsem o tom zatím. 
- Setkal/a jste se již někdy s analýzou Vašich silných a slabých stránek? Pokud jste ji zkoušel/a, co jste tím zjistil/a? 
Ne.
Efektivní životní styl
- Dodržujete zdravý životní styl? Jakým způsobem? 
Chodím každý víkend na procházky, dvakrát v týdnu cvičím. 
-Dokážete sladit a harmonizovat osobní život s tím pracovním? 
Zatím se mi to daří velmi dobře. 
-  Jste spíše spokojený/á a prožíváte životní pohodu nebo jste pesimista? 
Jsem spokojená.
-Jakým způsobem trávíte svůj volný čas? Máte nějaké koníčky?  
S rodinou. 
-Vedete rodinný život? Jaké aktivity v rodinném životě provozujete? Jaký je Váš rodinný život?
Ano. Chodíme na výlety a trávíme společné večery. 
- Jste pravidelně v kontaktu se svými přáteli? 
Díky dětem už méně, ale samozřejmě si někdy zajdeme na oběd nebo se navštívíme. 
- Co je smyslem Vašeho života?
Má práce a rodina.
