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Cile prace

Cilem bakalafské prace je zkoumat, jak Ize efektivné integrovat-zasady zdravé vyzivy a télesné aktivity do
existujicich strategii kariérového poradenstvi. Prace si klade za ukolidentifikovat pfinosy, které mohou
tyto prvky pfinést do procesu kariérového rozhodovani a rozvoje jedinct. Dil¢im cilem je navrhnout
konkrétni kroky a doporuceni pro kariérové poradce, jak-mohou tyto aspekty zahrnout do své praxe

a program( kariérového poradenstvi.

Metodika

Bakalarska prace poukazuje na dllezitost dodrzovani zasad zdravych Zivotnich navykd a jejich implementaci
do strategii kariérového poradenstvi.

Metodologie zavérecné prace bude zalozena na kombinaci kvantitativniho a kvalitativniho vyzkumného
pfistupu, ktery umozni analyzovat integraci zasad zdravych Zivotnich navyk( do strategii kariérového pora-
denstvi.

Metodika zahrnuje:
1. Pfehled literatury:

- Bude obsahuje systematické vyhledavani odbornych ¢lank(, knih a online zdrojl zabyvajicich se kariéro-
vym poradenstvim a zdravymi Zivotnimi ndvyky.

2. Sbér dat:

— Kvantitativni analyza: Bude realizovana prostfednictvim dotaznikového Setfeni mezi odborniky na karié-
rové poradenstvi. Dotaznik bude zaméren na zjistovani miry integrace zédsad zdravych Zivotnich navykd do
jejich praxe.

— Kvalitativni analyza: Bude provedena formou polostrukturovanych rozhovoru s vybranymi odborniky na
kariérové poradenstvi, ktefi jiz integruji zasady zdravych Zivotnich navyk( do své praxe. Rozhovory budou
zaméreny na ziskani informaci o jejich zkusenostech a strategiich.

3. Analyza dat:
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— Kvantitativni data budou analyzovana pomoci statistickych metod.
— Kvalitativni data z rozhovor( budou podrobena obsahové analyze.

4. Etické zasady: V prubéhu-celého vyzkumu budou dodrZovany etické zasady, véetné informovaného sou-
hlasu, anonymizace Udajl a ochrany osobnich Udajd ucastnikd vyzkumu.
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Abstrakt

Tato prace se zabyvala problematikou integrace zdsad zdravé vyzivy a télesné
aktivity do strategii kariérového poradenstvi. Cilem bakalaiské prace bylo zkoumat,
jak lze efektivné integrovat zasady zdravé vyzivy a télesné aktivity do existujicich
strategii kariérového poradenstvi. Prace si kladla za kol identifikovat pfinosy, které
mohou tyto prvky piinést do procesu kariérového rozhodovani a rozvoje jedinct.
Dil¢im cilem bylo navrhnout konkrétni kroky a doporuceni pro kariérové poradce,
jak mohou tyto aspekty zahrnout do své praxe a programt kariérového poradenstvi.
Sbér dat byl realizovan prostiednictvim dotaznikového Setfeni mezi odborniky na
kariérové poradenstvi. Dotaznik byl zaméfen na zjiStovani miry integrace zasad
zdravych zivotnich navykil do jejich praxe. Déle byl proveden sbér dat formou
polostrukturovanych rozhovori s vybranymi odborniky na kariérové poradenstvi,
ktefi jiz integruji zdsady zdravych zivotnich navyka do své praxe. Rozhovory byly
zaméfeny na ziskani informaci o jejich zkuSenostech a strategiich. Bylo zjiSténo, Ze
uplatiiované strategie souviseji s postupnym zavadénim zdravych navykd,
presvédCenim a porovnavanim se stavem minulym a budoucim se zdlraznénim toho,
ze doslo k odbouradni stresu, lepsi koncentraci, soustiedéni a celkové spokojenosti

klienta.
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Abstract

This work dealt with the issue of integrating the principles of healthy nutrition and
physical activity into career counseling strategies. The aim of the bachelor's thesis
was to investigate how the principles of healthy nutrition and physical activity can be
effectively integrated into existing career counseling strategies. The work set itself
the task of identifying the benefits that these elements can bring to the process of
career decision-making and the development of individuals. A partial objective was
to propose specific steps and recommendations for career counselors on how they
can include these aspects in their practice and career counseling programs.
Data collection was carried out through a questionnaire survey among career
counseling experts. The questionnaire was focused on determining the degree of
integration of the principles of healthy lifestyle habits into their practice. Data
collection was also carried out in the form of semi-structured interviews with
selected career counseling experts who are already integrating the principles of
healthy lifestyle habits into their practice. The interviews were focused on obtaining
information about their experiences and strategies. It was found that the applied
strategies are related to the gradual introduction of healthy habits, conviction and
comparison with the past and future state, emphasizing that stress has been reduced,

concentration, focus and overall satisfaction of the client has been improved.

Keywords

career counseling, healthy lifestyle habits, physical activity, healthy nutrition, career

development strategies.
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UvVOD

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO, 2020). Rada pracovnikii po celém
svete Celi bezprecedentni Grovni stresu, vyhofeni a inavy. Téméi nekonecny seznam
ukolll a povinnosti, od zvladadni vice ukond najednou az po pfizplisobeni se
vzdalenému pracovnimu prostredi, si vybira svou dain na duSevni a fyzické pohod¢.
Neni divu, Ze volba zivotniho stylu je pro kazdého, kdo chce na pracovisti plné
kontrolu a prevenci nemoci (CDC, 2023) ukazal, ze zdravé navyky mohou mit
vyznamny vliv na celkovy kariérni uspéch jedince. Od podnikateld az po manazery
muze kazdy té€zit z malych pozitivnich zmén Zivotniho stylu, které mu pomohou

zlepsit pracovni vykon a dosdhnout svého plného potencialu.

Nezdravy zivotni styl je spojen s vyS$i mirou stresu a vyhofeni na pracovisti.
Prizkum provedeny Americkou psychologickou asociaci (APA, 2021) zjistil, ze
témet polovina (48 %) vSech zaméstnancii uvedla, Ze se citi vyhoteli kvli stresoriim

souvisejicim s praci (APA, 2021).

Kromé zvySeného stresu a vyhoteni mohou Spatné zdravotni navyky vést ke sniZeni
produktivity. Podle zpravy CDC (2023) je Spatna vyziva spojena s niz$i kognitivni

vykonnosti a sniZenou produktivitou v praci.

Cilem této bakalaiské prace je zkoumat, jak lze efektivné integrovat zasady zdravé
vyzivy a télesné aktivity do existujicich strategii kariérového poradenstvi. Ukolem
prace je identifikovat ptinosy, které mohou tyto prvky pfinést do procesu
kariérového rozhodovéni a rozvoje jedincii. Dil¢i cil prace tak predstavuje navrh
krokd a doporuceni pro kariérové poradce v souvislosti se zavedenim téchto krokii

do praxe a programt kariérového poradenstvi.



TEORETICKA CAST

V této Casti prace bude uveden cil, metodika a zasadni postupy pii vyzkumu, sbéru
dat, jejich zpracovani a vyhodnoceni. Dale budou obsahem této Casti teoretické
informace, které profiluji danou tematiku, a to pievazné kariérové poradenstvi, jeho
vyznam, strategie a integrace zasad zdravé vyzivy a pohybovych aktivit do jeho

strategii.

1 Cil a metodika

Jak jiZ bylo napsano v uvodu, hlavnim cilem této bakalarské prace je zkoumat, jak
lze efektivné integrovat zasady zdravé vyzivy a télesné aktivity do existujicich
strategii kariérového poradenstvi. Prace si klade za ukol identifikovat pfinosy, které
mohou tyto prvky pfinést do procesu kariérového rozhodovani a rozvoje jedinct.
Dilé¢im cilem je navrhnout konkrétni kroky a doporuceni pro kariérové poradce, jak

mohou tyto aspekty zahrnout do své praxe a programil kariérového poradenstvi.

Bakalarsk4d prace poukazuje na dileZitost dodrZzovani zdsad zdravych Zivotnich

navykt a jejich implementaci do strategii kariérového poradenstvi.

Metodologie zavérecné prace bude zaloZzena na kombinaci kvantitativniho a
kvalitativniho vyzkumného pfistupu, ktery umozni analyzovat integraci zasad

zdravych zivotnich navyka do strategii kariérového poradenstvi.

Na zéklad¢ stanovené¢ho hlavniho cile prace a dalSich ukoll, jsou stanoveny
nasledujici vyzkumné otazky:
VOI1: Jaké jsou nejcastéjsi strategie integrace zdsad zdravych zivotnich navyki do

praxe?

VO2: Jaky je postoj kariérovych poradcii k integraci zdsad zdravého Zivotniho stylu

do praxe?



Metodika zahrnuje:

1. Prehled literatury:

Bude obsahovat systematické vyhledavani odbornych ¢lankt, knih a online zdroji

zabyvajicich se kariérovym poradenstvim a zdravymi zZivotnimi navyky.
2. Sbér dat:

e Kvantitativni analyza: Bude realizovdna prostfednictvim dotaznikového
Setfeni mezi odborniky na kariérové poradenstvi. Dotaznik bude zaméten na
zjisStovani miry integrace zasad zdravych Zivotnich navykul do jejich praxe.

e Kvalitativni analyza: Bude provedena formou polostrukturovanych rozhovort
s vybranymi odborniky na kariérové poradenstvi, ktefi jiz integruji zasady
zdravych Zzivotnich navykll do své praxe. Rozhovory budou zamétfeny na
ziskani informaci o jejich zkusSenostech a strategiich.

3. Analyza dat:

e Kvantitativni data budou analyzovana pomoci statistickych metod.

o Kvalitativni data z rozhovori budou podrobena obsahové analyze.

4. Etické zasady: V prubchu celého vyzkumu budou dodrzovany etické zéasady,
véetné informovaného souhlasu, anonymizace Udaji a ochrany osobnich udaji

ucastnikil vyzkumu.



2 Soucasna problematika kariérového poradenstvi

Poradenstvi nebo konzultace jsou soucasti lidské piirozenosti. Podle Peavyho (2013),
ma kariérové poradenstvi Ctyfi hlavni oblasti: (1) pomoc jednotliveiim pii rozvoji
vétsiho sebeuvédomeéni v oblastech, jako jsou z4jmy, hodnoty, schopnosti a typ
osobnosti; (2) propojeni studentli se zdroji za ucelem lepsiho porozuméni zaméstnani
a povolani (3) pomoc jednotlivcim, aby byli aktivnimi manazery jejich kariérnich
cest tim, Ze jsou zapojeni do rozhodovaciho procesu, aby si mohli vybrat kariérni
dréhu, ktera vyhovuje jejich z4jmim, hodnotdm, schopnostem a osobnostnimu stylu
a (4) asistovat studentim v rozhodovacim procesu, aby si mohli vybrat profesni
dréhu, kterd dobie odpovida jejich zajmim, hodnotam, schopnostem a stylu

osobnosti (Peavy, 2013).

Oblasti vzdélavani a zaméstnani se neustdle posouvaji kvuli vysoké rychlosti
technologického pokroku v moderni dob€. Vzdélavaci vzorce se rychle méni. Tento
ptechod nejvice ovliviiuje kariéru a zivot obecné (Prochazka a kol., 2014). Déti trpi
psychickymi problémy, studenti jsou konfrontovani s ohromujici fadou vzdélavacich
a profesnich moZnosti, zaméstnanci musi zvladat vicero tikonli najednou 1 na tkor
vlastniho osobniho ¢asu atd. To Casto vede ke stavu zmatku, ktery je tfeba napravit.
Neexistuje dokonalé voditko pfi vybéru studijnich predméti a spravné planovani
zaméstnani €i kariéry. Kariérové poradenstvi je zakladnim nastrojem, jak se s témito
vyzvami vypotadat a poskytovat spravné rady. Vyjimecné profesni nebo kariérové

poradenstvi pomahd studentiim pfi urcovani jejich kariérnich cilli zkoumanim jejich
zajml a schopnosti. Oblast kariérového poradenstvi je Sirokd (Prochazka a kol.,
2014).

Lidské chovani, zivotni pfistupy a socidlni povédomi se béhem 20. stoleti a po
pandemii COVID-19 dramaticky zménily. Tento vyvoj ma dalekosahlé dasledky pro
lidi na celém svété. Navzdory mnoha vyhodam tohoto postupu mé mnoho lidi
problém porozumét obavam souvisejicim s poradenskymi sluzbami, které pifimo i
nepiimo ovliviwuji jejich cile z hlediska jejich well-beingu. Lze tedy konstatovat, Ze
pro lidi je dulezité si uvédomit, Ze sluzby kariérového poradenstvi jsou dostupné, a

napomahaji 1épe porozumét lidskym moznostem pii vybéru profesni dréhy.



2.1 Kariérové poradenstvi — charakteristika

Kariérové poradenstvi pomaha jednotlivetim pii vybéru vhodného vybéru vzdélani a
povolani a pii vybéru kariérnich moznosti na zakladé¢ budoucich pracovnich
pozadavki. Vyraz kariérové poradenstvi bylo definovano mnoha odborniky z praxe,

z nichZ nekteré jsou nasledujici:

Podle Suldkové a kol. (2012, s. 21) je kariérové poradenstvi ,, pomoc a informace o
tom, jaky typ kariéry by jedinec mohl zapocit nebo jak by mohl postoupit do lepsi
prace.” Podle Vendla (2008, s. 17) ,,...jsou to rady nékomu, kdo nasloucha, a

poskytnuti pomoci nebo odborného vedeni nekomu, kdo tuto pomoc potrebuje.

Chen a Hong (2020, s. 194) uvadéji, Zze ,,...se jednd o individualni odborné
poradenstvi pomoci psychologickych postupii, zejména pri shromazdovani udajii o
anamnéze, pouziti specifické metodiky individudlnich pohovorii a posouzeni zajmii a
schopnosti. “ Kariérové poradenstvi zahrnuje Sirokou skéalu odbornych ¢innosti, které
pomahaji lidem piekondvat piekdzky souvisejici s kariérou. Adolescentim, kteti maji
zajem prozkoumat kariérni alternativy, zkuSenym odborniktim, ktefi uvazuji o zméné
kariéry, rodiciim, ktefi se cht&ji vratit do prace po vychove svého ditéte, a tém, kteti

hledaji praci, slouzi kariérovi poradci (Chen, Hong, 2020).

Savickas (2009) zastavd ndzor, ze kariérové poradenstvi zkoumd, rozhodovani o
povolani, fizeni zmén zaméstnani, celoZivotni kariérni rozvoj a feSeni rtznych
problémil souvisejicich s kariérou — to vSe se nazyva kariérové poradenstvi
(Savickas, 2009). Podobn¢ Kost'alova a Cudlinova (2015) definovaly kariérové

poradenstvi jako kombinaci pfistupd s cilem pomoci jedinci 1épe porozumét sobé a
svému okoli. Kariérové poradenstvi je osobni setkdni mezi odbornikem a klientem,
obvykle nepfetrzité, pii kterém se uplatiiuje psychologickd teorie a soubor
komunikacnich dovednosti v rozhodovani souvisejicich s kariérou a feSeni problému
souvisejicich s kariérou (Kostélova, Cudlinova, 2015). V reakci na spolecenské
zmény se zdd, Ze kariérové poradenstvi se vyviji v interpretacni pole, ve kterém
odbornici pomdahaji jednotliveim propojit jejich hleddni smyslu s realizaci prace v

komunité.



Kariérové poradenstvi je také druhem rady a podpory, kterou kariérovi poradci
poskytuji svym klientim, aby jim pomohli zvladdnout jejich Zzivotni, studijni a
pracovni piechody. Tahir (2018, s. 276) definuje kariérové poradenstvi jako
"zkoumani zajmii studentit a jejich vedeni k volbé profesniho povolani s prihlédnutim
k jejich dovednostem, nedostatkiim, zdrojiim a moznostem. *“ Kariérové poradenstvi je
také povazovano za sbirku kariérovych informacnich materiala strukturovanych pro
jednoduchy pfistup, pokryvajici Sirokou skalu témat a poskytujici rizné moznosti
poskytovani médii (Peavy, 2013) Klienti dostavaji kariérni koucink, ktery jim
pomuze identifikovat témata a vyznamy v jejich vlastnich ptibézich, ve kterych
mohou najit smér, kterym se chtéji ubirat, odhaluji subjektivni perspektivu poradce a
klienta jako spolupracovnikli v poradenském procesu, kde stiedem pozornosti je

vztah a postup (Peavy, 2013).

2.2 Vyhody sluzeb kariérového poradenstvi

Kariérové poradenstvi je casto k dispozici, aby €lovéku pomohlo ziskat vhodné
umisténi/zaméstnani, vyftesit spory se zaméstnavateli nebo najit jiné cenné sluzby.
Profesionalni kariérovi poradci mohou pomoci osobam, které se potykaji s té€Zkostmi
ve své kariéfe. Mohou zatadit kvalifikaci, zkuSenosti, silné a slabé stranky dané
osoby do kontextu s vyuzitim svych znalosti o rozvoji kariéry a pracovnich trzich,
piicemz také zvazuji jeji poZadovanou mzdu, osobni zaliby a zdjmy, geografii, trh
prace a moznosti vzdélavani. Kariérni poradci mohou také pomoci lidem Iépe
porozumét tomu, co pro né individudlné nejvice znamena, jak samostatné planovat
svou kariéru a jak Cinit obtiZzna rozhodnuti a piekonat obdobi krize pomoci svych
poradenskych a pedagogickych dovednosti (Savickas, 2019).
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V perspektivé dynamictéjSich a rozmanitéjSich vzorcti zaméstnavani v terénu se vSak
pojem kariérového poradenstvi jako procesu, ktery pomaha lidem pii piijimani
rozumnych profesnich rozhodnuti, ktera je umistuje na konkrétni pracovni cestu po
zbytek zivota, stava stale vhodnéjsi. Kariérni poradci pracuji s lidmi vSech vékovych

kategorii a fazi jejich kariéry a pomahaji jim s riznymi problémy souvisejicimi s



kariérou. Pfestoze pracovni a akademické moznosti budou nepochybné vyznamné

(Schoon, 2018).

Mnoho jednotlivel miize také potfebovat pomoc s Sir§imi obtizemi, jako je feSeni
probléml s nadbytecnosti a nezaméstnanosti, rozhodovani, zda se vratit do skoly
nebo prace a sladéni n€kolika Zivotnich povinnosti atd. I zde kariérové poradenstvi
pomaha pii feSeni takovych situaci a hledani novych cest. Krom¢ toho mohou
problémy klientli v rané fazi procesu profesniho poradenstvi zamaskovat zakladni
emociondlni problémy, které se zjevné objevi aZ pozdé€ji v procesu poradenstvi

(Schoon, 2018).

V duisledku toho lze na kariérové poradenstvi pohlizet jako na proces, ktery pomaha
jednotliveim pii vytvaieni kariéry souvisejici s rozhodovanim a efektivnim fizenim
své kariéry po cely Zivot a rozvojem emocni stability, aby se vypotfadali s vyzvami,
které piijdou v prubéhu jejich pracovniho zivota (Savickas, 2019). Lidé, kteti se
potykaji s kariérnimi potizemi, mohou vyuzit profesionalniho kariérového
poradenstvi. Dokaze zasadit povéteni, zkuSenosti, schopnosti a nedostatky ¢lovéka
do Sirokého kontextu a zaroven vzit v tvahu jeho pozadovanou mzdu, osobni
konic¢ky a z4jmy, misto, trh prace a vyhlidky na vzdé¢lani, a to diky jejich znalostem v

oblasti kariérniho rozvoje a trhli prace (Savickas, 2019).

V postupu kariérového poradenstvi je velmi vyznamna i1 role poradce. Kariérni
poradci vSak mohou pomoci lidem ziskat lep$i povédomi o tom, co je pro né
dilezité, jak samostatné planovat svou kariéru a jak cinit obtiZznd rozhodnuti a
prekonat obdobi krize pomoci svych poradenskych a pedagogickych dovednosti
(Savickas, 2019). Konec¢né, politicic v mnoha zemich oteviené¢ dotuji sluzby
kariérového poradenstvi kvuli témto cCetnym vyhoddm. Evropskd unie naptiklad
povazuje kariérovou pomoc a poradenstvi za nastroj ucinného boje proti

socialnimu vyloudeni a zlep$eni zaméstnatelnosti jednotlivci (Suldkova, 2012).

2.3 Vyzvy v provadéni kariérového poradenstvi

Kariérové poradenstvi je bezpochyby prospéSnou a zésadni ¢innosti. Navzdory tomu

je kariérové poradenstvi stile oSemetné, zejména v rozvojovych zemich, kde je



pojem kariérového poradenstvi stale nejasny. Vyzvy pro kariérové rozhodovani se
oznacuji jako taxonomie kariérového rozhodovani. Obtiznost rozhodovani o kariéfe
je oznaCovana jako taxonomie kariérového rozhodovani. Vybér povolani je
komplikovany proces, ktery vyzaduje, aby osoby s rozhodovaci pravomoci
analyzovaly informace o sobé a informace o pracovisti (Tushar, Sooraksa, 2023).
Osoby s rozhodovaci pravomoci mohou mit potize s rozhodovanim, pokud jim chybi
cenn¢ informace, maji konfliktni informace nebo nevédi, jak je interpretovat. Potize
se mohou vyvinout také tehdy, kdyz psychologické rysy jedince zasahuji do
rozhodovacich ¢innosti (Tushar, Sooraksa, 2023). K témto problémim existuji tii
podkategorie: nedostatecnd piiprava, nedostate¢né informace a protichiidné
informace. Jednotlivei, ktefi celi problémim v procesu rozhodovani o Kkariéfe

postradaji podle Verbruggena et al. (2015) pfevazné ptipravenost.

Nedostatek motivace, celkova nerozhodnost a kognitivni zkresleni, to vSe pfispiva k
nedostate¢né pripravé. Méné informaci se tykd problémi, které vznikaji, kdyz lidé
délaji usudky na zakladé nedostatecnych znalosti. Studenti se zdravotnim postizenim
pred¢asné ukoncuji studium castéji nez jejich protéjsky bez postizeni. Tito mladi lidé
vyjadiuji vyznamnéj$i potifebu pifechodovych sluzeb, které se zamétuji na kariéroveé
poradenstvi a hledani a udrZzeni zaméstnani. Bylo obhajovano instruktazni kariérové

poradenstvi vyuzivajici kognitivni metodiky (Verbruggen et al., 2015).

Soucasnym problémem je, Ze na mnoha vysokych Skolach stale chybi poradenské
sluzby pro vysokoskoldky, ktefi potiebuji pomoc s osobnimi, socidlnimi,
vzdélavacimi a profesnimi zalezitostmi. Prestoze existuje pestra nabidka vysokych
Skol obecné, ne vSechny maji zavedené standardni kariérni postupy. To mize
zpusobit vyznamné negativni psychologické dopady na Kkariéry vyZzadujici
poradenstvi, jako jsou symptomy posttraumatického stresu, nervozita, psychické
rozrus$eni, hnév a zmateni. Frustrace, uzkost, finan¢ni ztraty a potencidlni stud jsou
faktory, které mohou zptsobit tyto ptiznaky (Drosos et al., 2021). K pfekonani téchto
vyzev je tedy pro studenty s problémy s u¢enim obzvlasté dalezité ziskat kariérové
poradenstvi a ucast na programu kariérového rozvoje béhem vzdélavani. Tyto
programy mohou pomoci jednotliveiim pti vybéru zaméstnani, které vyuzivaji jejich

schopnosti, a zaroven bagatelizovat jejich nedostatky a pomahat jim ziskat praci, ¢i



ziskat praci lepsi. Mohou se také zabyvat problémy, které se vyvijeji v zaméstnani,

jako jsou mezilidské dovednosti a zvladani hnévu (Drosos et al., 2021).
2.4 Strategie kariérového poradenstvi

Kariérni strategie je jakékoli chovani, ¢innost nebo zkuSenost navrzend tak, aby
pomohla osobé dosdhnout kariérnich cili. Kariérni strategie ptedstavuje védomou
volbu jednotlivce, pokud jde o typ investice, kterou je ochoten provést ve snaze
dosdhnout kariérnich cilli. V idealnim piipadé lidé sleduji konkrétni kariérni strategii

zalozenou na ocekavani, ze vysledkem budou nejvétsi Sance na dosazeni osobniho a

profesniho tspéchu (Belbin, 2012).

Vyzkum uc€innosti riznych kariérnich strategii naznacuje, Ze rozvoj ruznych
dovednosti a riiznorody pocet pracovnich zkuSenosti vyrazn¢ zlepSuje Sance na
dosazeni kariérniho uspéchu. Jiny vyzkum zjistil, Ze pouzivani strategii, jako je
sebenominace a vytvafeni siti, prispiva ke kariérnimu uspéchu jednotlivce.
Uzite€nost konkrétni kariérni strategie zavisi na fad€ faktord, vcetné povahy prace,
typu odvétvi a kultury a norem konkrétni organizace. Kariérni strategie, ktera muize

byt Gspésna v jednom piipadé, nemusi fungovat v jiném (Belbin, 2012).

Dftivejsi vyzkum (napt. Schoon, 2018) identifikuje nejméné sedm obecnych kategorii
kariérnich strategii, které lze pouzit ke zvySeni Sanci jednotlivce na splnéni
kariérniho cile. Téchto sedm strategii zahrnuje ziskani kompetence v soucasné praci,
prodlouZeni pracovni doby, rozvoj novych dovednosti, rozvoj novych pfilezitosti v
praci, ziskani mentora, budovani image a reputace a zapojeni do organizacni politiky

(Schoon, 2018).

Dosazeni kompetence v soucasné praci je zakladni kariérni strategii vzhledem k
tomu, Ze organizace piijimaji rozhodnuti o povySeni, alesponl ¢aste¢né, na zakladé
soucasného vykonu zaméstnance. Kromé¢ toho mohou byt dovednosti ziskané nebo
zdokonalované v jedné praci nezbytné pro vykon v jiné praci, at’ uz u soucasné¢ho
zaméstnavatele nebo u jiné organizace (Crkalova, Riethof, 2012). Koncepty, které
jsou zakladem protednské a bezmezné filozofie kariéry, vyzaduji, aby jednotlivci

méli relevantni dovednosti v dob¢, kdy je zaméstnavatelé vyzaduji. Zaméteni se na



rozvoj schopnosti v souc¢asné praci maze zlepsit Sance jednotlivce na zaméstnatelnost

v budoucnu (Crkalova, Riethof, 2012).

Prodlouzit pracovni dobu na pracovisti nebo doma je oblibenou kariérni strategii,
zejména na zacatku kariéry, kdy se zaméstnanec spole¢nosti osvédcuje. Prace nad
ramec bézné pracovni doby miize zvysit vykon ve stadvajici praci a miize organizaci
znamenat, ze je odddn své praci a je schopen prevzit velké objemy prace.
Prodlouzeni pracovni doby vSak mtize mit z dlouhodobého hlediska také negativni
dasledky vzhledem k tomu, Ze pracovni doba navic béhem vecerti a vikendii mize
ovlivnit ¢as, ktery miize clovek vénovat rodinnym nebo osobnim aktivitam (Csirke a

kol., 2018).

Rozvijeni novych dovednosti je kariérni strategie, kterd zahrnuje ziskédvani nebo
zlepSovani pracovnich schopnosti, které bud’ zlep$i vykon v soucasné praci, nebo
budou vyzadovany na nasledujici pozici. Csirke a kol. (2018) nazvali tuto strategii
,knowing how®. Poznamenali, ze rozvoj dovednosti muze zahrnovat formalni
profesni Skoleni i zkuSenostni uc¢eni. Rozvoj dovednosti mliZze zahrnovat aktivity,
jako je cast na vzdélavacich seminatich, vysokoskolské programy nebo ucast na
workshopu zaméfeném na rozvoj vedeni. Zameéstnanci mohou také rozvijet své
dovednosti tim, Ze ziskaji dal$i povinnosti na svych soucasnych zaméstnanich,
pracuji se zkuSenym kolegou nebo se pfipoji k profesnim asociacim, které sponzoruji

dalsi vzdélavani (Csirke a kol., 2018).

Rozvoj novych piileZitosti v praci zahrnuje fadu specifictéjSich strategii, které jsou
navrzeny tak, aby zvySily mozZnosti kariéry. Naptiklad sebenominace je casto
pozorovana strategie, ktera zahrnuje ochotu informovat nadifizené o uspéSich,
aspiracich a pozadovanych ukolech. Vlastni nominace ma za cil zlepsit viditelnost a
expozici vici osobdm na vysSich pozicich v organizaci, coz mlze pfinést uznani,
specialni ikoly a sponzorstvi (Cakrt, 2010). Dalsi relevantni kariérni strategii v této
kategorii je networking, ktery zahrnuje identifikaci a komunikaci se skupinou
relevantnich zndmych a ptatel, ktefi mohou poskytovat informace, rady a podporu

ohledné kariérnich piilezitosti (Cakrt, 2010).



Ziskani mentora jako kariérni strategie je v poslednich letech vénovano znacné
pozornosti. Mentoring lze definovat jako vztahy mezi mladSimi a starSimi kolegy
nebo mezi vrstevniky, které zajistuji riizné vyvojové funkce. Mentorskou roli mtize
zastavat celd fada jednotlivct, nikoli pouze jedna osoba. Mentor mize poskytnout
koucovani, pratelstvi, sponzorstvi a modelovani roli mladSimu, méné¢ zkuSenému
chranénci. V tomto procesu mize mentor uspokojit svou potiebu mit trvaly vliv na

nekoho jiného (Hlouskova, 2011).

Budovani vlastni image a reputace je kariérni strategie, ve které se jednotlivec snazi
zprostfedkovat zdani uspéchu a vhodnosti. Napiiklad manzelstvi, Ucast na
komunitnich aktivitdch a spravné oblékani mize poskytnout pozitivni vefejny obraz,
ktery miize pfinést odménu za kariéru (Hlouskova, 2018). I kdyZ tento typ strategie
neni nezbytné dilezity ve vSech nebo ve vétSin€ situaci, minuly vyzkum zjistil, ze
znaény pocet zaméstnancu investuje do budovani image kvili vnimané vysoké
hodnoté pro kariérni postup. Budovani pracovni povésti je dulezitou strategii,
protoze se predpokladd, ze minulé zkuSenosti a Uspéchy jednotlivce jsou dobrym
znamenim pro budouci vykon. Zaméteni se na budovani siln¢ pracovni povésti tedy
muze zlepsit zaméstnatelnost clovéka bez ohledu na zaméstnavatele (Hlouskova,
2018).

Angazovani se v organizacni politice zahrnuje tak rozmanité ¢innosti, jako je souhlas
s nadfizenym nebo mu lichoti, obhajovani firemnich praktik, nestéZovani si na
pravidla nebo piedpisy a vytvafeni alianci nebo koalic s ostatni v organizaci.

Extrémné¢j$i a cCasto osobné nepfijatelné politické praktiky mohou zahrnovat
sabotovani prace jiné osoby nebo Sifeni fam o kolegovi. V mnoha organizacich je
zapojeni do organizacni politiky kariérni strategii, kterd je nezbytna pro kariérni
postup, i kdyZ urcité chovani mize byt povazovano za neetické nebo zavrzenihodné.
Nicméné, bez ohledu na osobni pfijatelnost, zapojeni do organizacni politiky je

kariérni strategie, ktera se pravidelné pouziva (HlouSkova, 2019).
2.5 Zdravy Zivotni styl

Zivotni styl je zplsob pouZivany lidmi, skupinami a narody a je formovan ve
specifickém geografickém, ekonomickém, politickém, kulturnim a nabozenském

textu. Zivotni styl se vztahuje k vlastnostem obyvatel regionu v uréitém &ase a misté.



Zahrnuje kazdodenni chovani a funkce jednotlivell v zaméstnani, ¢innostech, zabave
a stravé. V poslednich desetiletich se vyzkumnici vice zajimaji o zivotni styl jako
dalezity faktor zdravi. Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO, 2020) souvisi
60 % faktori souvisejicich s individualnim zdravim a kvalitou Zivota s Zivotnim
stylem. Miliony lidi vyznéavaji nezdravy Zzivotni styl. Proto se setkavaji s nemoci,
invaliditou a dokonce se smrti. Problémy jako metabolicka onemocnéni, kloubni a
kosterni problémy, kardiovaskularni onemocnéni, hypertenze, nadvaha, agresivita
atd. mohou byt zpisobeny nezdravym Zivotnim stylem. Vztah Zivotniho stylu a

zdravi by m¢l byt velmi zvazovan (WHO, 2020).

V dnes$ni dobé doslo k velkym zménam v zivoté vSech lidi. Podvyziva, nezdrava
strava, koufeni, konzumace alkoholu, zneuzivani drog, stres a tak dale jsou projevy
nezdravého zivotniho stylu, které jsou pouzivany jako dominantni forma Zivotniho
stylu. Kromé toho zivoty lidi ¢eli novym vyzvam. Napiiklad vznikajici nové
technologie v ramci IT, jako je internet a virtudlni komunikaéni sit¢, vedou svét k

velké vyzvé, kterd ohrozuje fyzické a duSevni zdravi jednotliveil (Adamkova a kol.,

2014).

Pfi zvazovani problematiky souvisejici se zivotnim stylem a jeho dopadem na
vybrané oblasti lidské ¢innosti je tfeba vénovat pozornost zdroji této problematiky.
Vsechny zavislosti uzce souviseji s $iroce chapanym vyznamem zdravi Ctyfi oblasti
zdravi jsou: biologie ¢lovéka, socialni a fyzické prostiedi, Zivotni styl a organizace
zdravotni péce (Adamkova a kol., 2014). Definic Zzivotniho stylu je mnoho.
Literatura na toto téma piedev§im naznacuje, Ze Zivotni styl je zptsob, jak uspokojit

potieby skupiny nebo jednotlivce (Duhigg, 2013).

Zivotni styl je podle Duhigga (2013) chapén také jako rozsah a formy kazdodenniho
chovani specifické pro konkrétni socidlni komunitu nebo jednotlivce,
charakteristicky ,,zpisob byti“ ve spolecnosti. Zdravy zivotni styl se skldda z

nasledujicich zplsobl chovani (Lamschova, Havlicek, 2014):
e péce o telo a jeho vlastni prostiedi;
o fyzicka aktivita;

e racionalni vyziva;



e otuzovani;

e dostatecna kvalita a doba spanku;

e vyuzivani a poskytovani socialni podpory;
e vyhybani se stresu a feSeni problémui;

e sebezdravotni kontrola;

e absolvovani preventivnich prohlidek;

e kazdodenni bezpe¢né chovani;

e nekoufit;

e omezena konzumace alkoholu;

e neuzivat zbytecné léky a jiné psychoaktivni latky (Lamschové, Havlicek,

2014).

cey

Jak lidé ziji a jak vypada jejich Zivotni styl, zavisi na mnoha faktorech. Urcité jsou
to: pohlavi, socidlni postaveni, prostfedi, vzdé€lani, povolani nebo zvyky pifevzaté i z

domova (Lamschovéa, Havlicek, 2014).

2.5.1 Vliv zdravého Zivotniho stylu na vykon v zaméstnani

Je zfeymé, ze nejen v soukromém Zivoté by mél Clovék vénovat pozornost
zdravotnim aspektim. V dneSni dobé, kdy je stile vice pozornosti vénovano
zaméstnanci jako nejcennéjSimu organizacnimu potencialu, se zaméstnavatelé snazi
ovliviiovat Zivotni styl svych zaméstnanct (Zvirotsky, 2014). Zvirotsky (2014) dale
uvadi, ze existuje korelace mezi soukromym a pracovnim Zivotem, zejména v oblasti
lidského Zivotniho stylu. Podnikatelé se snazi prosazovat vysokou uroven kvality
Zivota na pracovisti, trvaji také na rovnovaze mezi oblasti profesni realizace a
soukromym Zivotem. V globalni ekonomice jsou takové aktivity pfitomny a
propagovany jiz mnoho let. Svétova zdravotnickd organizace zvetejnila v roce 2020
dokument ,, Globadlni zdravotni strategie pro vsechny na pracovisti (WHO, 2020).

Tento dokument nastiluje zasady, jak si udrzet zdravi na pracovisti.



Zaméstnavatelim byl v této oblasti navrzen holisticky pfistup. Multidimenzionalni
ptistup ke kampanim propagujicim zdravé pracovisté zohlednil i dopad téchto aktivit

na zivotni styl zaméstnance mimo pracovisté (Adamkova, 2014).

Uplatiiovani zdsad zdravého Zivotniho stylu je soucasti spoleCenské odpovédnosti
spolenosti vi¢i zaméstnancim tim, ze zaméstnancim zarucuje dobrou kvalitu

zivota na pracovisti (WHO, 2019).
Praktiky pii zavadéni konceptu kvality zivota na pracovisti se mimo jiné tykaji:
e podminek ochrany zdravi a bezpec¢nosti;
e podminek pracovni doby;
e stability zaméstnani;
e priméteného odménovani zaméstnanct;
e motivace;
e socialniho vybaveni;
e pracovniho Zivota rovnovaha;
e pracovni podminky;
e odménovani;
e dodrzovani norem a piedpisii;
e prilezitosti pro rozvoj a budovani kariéry;
e postupy vyftizovani stiznosti a zddosti;
e socialni integrace;
e rozvoj mezilidskych vztahi;

e budovani pozitivniho image organizace;

spolecenské uznani profesniho zivota (WHO, 2019).
Literatura na toto téma pomérné obsahle uvadi oblasti, které ovliviiuji zivotni styl. Je
vSak patrné, ze udrzovani zdravého Zzivotniho stylu mtze podpofit kvalitu vykonu

jednotlived v profesiondlnich oblastech.



Je velmi dulezité podporovat zdravé navyky v praci tim, Ze jsou zamestnanci
vzdélavani. Je tfeba jim poskytnout néstroje, které potiebuji, aby cely proces byl co

nejjednodussi (EU-OSHA, 2020).

Zdravy navyk na pracovisti zahrnuje soubor chovani a jednédni v ramci
profesiondlniho prostfedi, které hraje klicovou roli pii podpoie fyzické, dusevni a
emocionalni pohody jednotliveli a tyma. Tyto navyky jsou kliCové pro kultivaci

pozitivni, efektivni a soudrzné kultury na pracovisti.

Zdravé navyky na pracovisti hraji kliCovou roli pii utvafeni pozitivni organizaéni
kultury. Tyto navyky, které maji zlepsit fyzickou, duSevni a emocionalni pohodu
jednotlivetl a tymu, zahrnuji rizné postupy, které pfispivaji k prosperujicimu

pracovnimu prostredi.

Fyzické kondice integrujici kratké prestavky na pohyb a cviceni je zdsadni. Toho lze
dosadhnout zaclenénim aktivit, jako je protahovani nebo chlize, béhem pracovniho
dne, zmirnéni fyzické namahy a podpora celkového zdravi. Kromé toho je nezbytné
zajistit ergonomické pracovni prostiedi s dobfe navrZzenymi pracovnimi stanicemi a

podpirnym nabytkem, aby se zabranilo nepohodli nebo zranéni (EU-OSHA, 2020).

Dusevni a emocionalni pohoda je podporovana praktikami, jako je vSimavost a
zvladani stresu. Propagace aktivit, jako je meditace nebo joga, pomaha pii sniZovani
stresu, zatimco oteviené komunikacni kandly a podpora pravidelnych prestavek
pfispivaji k podptrnému prostiedi, kde je duSevni zdravi uzndvano a feSeno.
Tym a socidlni pohoda jsou nedilnou soucésti zdravého pracovisté. Podpora
pozitivnich interakci a inkluzivity spolu s organizovanim teambuildingovych aktivit
posiluje kamaradstvi a spolupraci. Vytvareni podptirného prostfedi zahrnuje oslavu
rozmanitosti a implementaci mentorskych programt, které zaméstnanciim poskytuji

poradenstvi a podporu.

Profesni rozvoj je podporovan pomoci navykt, jako je neustdlé uceni a efektivni
fizeni Casu. Nabidka workshoptl, Skoleni a vzdélavacich zdroji podporuje neustaly
rust a kultura zpétné vazby podporuje konstruktivni kritiku osobniho a profesniho
pokroku.

Bezpecnostni a hygienické navyky prispivaji k bezpecnému a Cistému pracovnimu

prostiedi. Dodrzovani bezpecnostnich protokolli, poskytovani pravidelnych skoleni o



bezpecnostnich postupech a udrzovani Cistoty prostiednictvim hygienickych postupi,
jako je myti rukou a dezinfekce, jsou zasadni pro pohodu zaméstnanct.
Kdyz se tyto rozmanité¢ zdravé navyky na pracoviSti stanou zakofenénymi v
organizac¢ni kultuie, spolecné ptispivaji ke zvySené produktivité, vyssi spokojenosti

zaméstnanct a celkovému organiza¢nimu tspéchu (EU-OSHA, 2020).



PRAKTICKA CAST

Tato Cast prace uvede analyzu kvantitativniho a kvalitativniho vyzkumu, bude
provedena interpretace, diskuze a shrnuti zjisténi a déale budou zodpovézeny

vyzkumné otazky.

3 Charakteristika mista Setreni

Oba dva typy vyzkumu byly realizovany mezi odborniky na kariérové poradenstvi.
Kvantitativni vyzkum formou dotaznikového Setfeni se konkrétné zaméfil na
odborniky s cilem zjistit miru integrace zasad zdravych Zivotnich navykt do jejich
praxe. Dotaznik se skladal celkem ze 13 otdzek (viz. Ptiloha 1), z nichZ byla jedna
otazka oteviend. Dotaznik zaméfeny na odborniky z kariérového poradenstvi byl

zpfistupnén na webovém portalu www.survio.com. Celkem dotaznik vyplnilo 49

odbornikll na kariérové poradenstvi, vSechny vyplnéné dotazniky byly pouZity. Sbér
dat probihal od 30. 11. 2024 do 6. 12. 2024. Vysledna data budou zachycena graficky

a interpretovana v nasledujici kapitole.

Kvalitativni vyzkum ve formé polostrukturovanych rozhovorti probihal u téch
odborniki, ktefi jiz tyto zdsady zdravych zivotnich navyku integruji do své praxe.
Cilem sbéru dat z rozhovort je ziskat informace o jejich zkuSenostech a strategiich.
ZuCastnili se dva kariérovi poradci: Respondent A a Respondent B. Oba dva
odpovidali celkem na 12 otazek (viz. Pfiloha 2). Jejich odpovédi byly nahrany na
mobilni aplikaci ,,Telefon®. Kazdy rozhovor trval ptiblizn€ 30 minut. U ziskanych

odpovédi bude provedena obsahova analyza.

V pribéhu celého vyzkumu byly dodrzovany etické zésady, véetné informovaného

souhlasu, anonymizace udaji a ochrany osobnich udajt ucastnikli vyzkumu.


http://www.survio.com/

3.1Dotaznikové Setreni

Jak jiz bylo teceno, dotaznik obsahoval celkem 13 otazek. Ty byly rozdéleny do
sekci: demografické udaje, zkuSenosti s integraci zdravych navykt, bariéry a vyzvy,

moznosti zlepSeni a zaveéreéné otazky. Vysledné odpovédi jsou nasledujici:
A. Demografické udaje:
1. Vék respondentii:

Graf 1 — V¢k respondentt
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Zdroj: Vlastni zpracovani, 2024

Z grafu 1 je patrné, ze odbornici na kariérové poradenstvi, kteti se zicastnili tohoto
vyzkumu, spadali nejvice do vékové kategorie 31 — 40 let, a to konkrétn¢ 17
respondenttl, tj. 34,7 %. Dale nésledovaly vékové kategorie se stejnym poctem
respondenttl, a to kategorie 41 — 50 let a 51 a vice let s po¢tem 13 respondentti. Jde
konkrétné o 26,5 %. Vékova kategorie s nejmensim poctem respondentil byla do 30

let se 6 respondenty. Ti predstavuji 12,2 %.



2. Pohlavi respondentii:

Graf 2 — Pohlavi respondentt
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Zdroj: Vlastni zpracovani, 2024

Graf 2 zachycuje, Zze nejvice byly mezi odborniky na kariérové poradenstvi
zastoupeny Zeny. Celkem 31 z celkového poctu 49, coz ¢ini 63,3 %. Muzl bylo
celkem 18, tj. 36,7 %. Moznost “jind identifikace” nebyla vybrana Zadnym

respondentem.



3. Kolik let piisobite jako kariérovy poradce?

Graf 3 — Délka pusobeni jako poradce
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Zdroj: Vlastni zpracovani, 2024

Nejvice respondenti podle grafu 3 pracuje v této oblasti 4 — 10 let, konkrétné 18
respondentd, tj. 36,7 %. Nasledovali respondenti s délkou praxe méné nez 1 rok, a to
celkem v 15 ptipadech, tj. 30,6 %. Dale to byla délka praxe 1 — 3 roky pro 10
respondenttl, kteti predstavovali 20,4 %. Vice nez 10 let praxe ma zbyvajicich 6

respondentt, tj. 12,2 %.



B) ZkusSenosti s integraci zdravych navyki:

4. Zohlediiujete ve své praci zasady zdravé vyzivy a télesné aktivity pri
poskytovani kariérového poradenstvi?
Graf 4 — Zohlediovani zasad zdravé vyzivy a pohybu pfi kariérovém poradenstvi
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Zdroj: Vlastni zpracovani, 2024

Pfi pohledu na vysledné odpovédi zachycené v grafu 4 je ziejmé, Ze pravidelné
zohlednovani zasad zdravé vyZzivy a pohybu pfi kariérovém poradenstvi, ziskalo
nejmensi pocet odpovédi. Konkrétné tedy 6 respondenti odpovédélo, ze zohlediuje
zasady zdravé vyzivy a pohybu pii kariérovém poradenstvi pravidelné. Ti piedstavuji
12,2 %. Dale 17 respondentli odpovédelo, ze tyto zasady zohlediiuje obcas, tj. 34,7
%. Dalsich 9 respondentii uvedlo, ze nezohlednuje, ale planuje do budoucna, ti Cini
18,4 %. Zbyvajicich 17 respondentti zvolilo odpovéd ,,ne, nezohlednuji*, coz ¢ita
34,7 %. Je tedy moZzné uvést, ze zasaddm v soucasnosti z jejich pohledu neni

vénovana az takova pozornost.



5. Pokud zdravé navyky do své praxe zahrnujete, jakym zpiisobem?

Graf 5 — Zptsob zahrnuti zdravych navyka do praxe
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Zdroj: Vlastni zpracovani, 2024

Graf 5 zachycuje vysledné odpovédi k otazce €. 5, kterd se tykala dotazu na zplisob
zahrnovani zdravych navyki do praxe. Odpovédi na tuto otazky rovnéZ potvrzuji
vysledné odpovédi z predchozi otdzky, a to, ze z vétsi casti nedochéazi k

zohlednovani zdravych zéasad, tudiz nedochazi i k jejich doporucovani.



6. Jaky vliv podle Vas ma zdrava vyziva a navyky na kariérové rozhodovani?

Graf 6 — Vliv zdravé vyzivy na kariérové rozhodovani
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Zdroj: Vlastni zpracovani, 2024

K dotazu na vliv zdravé vyzivy na kariérové rozhodovani, odpovidali podle grafu 6
respondenti nasledovné: Nejvice z nich si mysli, ze vliv je ,maly“, a to pro 19
respondentt, tj. 38,8 %. Dale je to vliv ,stfedni, celkem pro 16 respondentli, kteti
¢ini 32,7 %. Naopak ,,velky* vliv zvolilo ve svych odpovédich 11 respondentli z
celkového poctu 49, tj. 22,4 %. Zbyvajici 3 respondenti si mysli, Ze vliv neni

,zadny*, jde tak 0 6,1 %.



7. Jaky vliv podle Vas ma télesna aktivita na kariérové rozhodovani?

Graf 7 — Vliv télesné aktivity na kariérové rozhodovani
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Zdroj: Vlastni zpracovani, 2024

Stejné tak se da konstatovat, ze dotaz na vliv télesné aktivity v ramci kariérového
rozhodovani ma obdobné vysledné odpovédi. Opét si respondenti mysli, Ze ten vliv
je stfedni az maly. Celkové 18 respondenti zvolilo odpovéd’ ,stiedni, tj. 36,7 %.

Nasleduje 17 respondentti pro odpoveéd’ ,,maly* vliv, tj. 34,7 %.

Naopak ,,velky* vliv vybralo celkem 13 respondentt, kteti pfedstavuji 26,5 %. Pouze
1 respondenti odpovédél, ze ,,zadny*“. Ten piedstavuje 2 % z celkového poctu 49

respondentt.



C) Bariéry a vyzvy:

8. Jaké prekazky vnimate pri integraci zdravé vyzivy a télesné aktivity do

kariérového poradenstvi? (Vyberte v§echny relevantni moznosti):

Graf 8 — Piekazky pii integraci zdravé vyzivy a télesné aktivity
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Zdroj: Vlastni zpracovani, 2024

Podle grafu 8 povazuji respondenti za nejvétsi pfekazky pfi integraci zdravé vyzivy a
télesné aktivity ,,nedostatek odbornych znalosti o zdravi®, tuto moznosti zvolilo 28
respondentt, tj. 57,1 %. Jde zde o vice nez polovinu respondentd. Dale nasledovala

moznost ,,nezdjem klienti*, a to celkem v 17 ptipadech, tj. 34,7 %.

Dalsi moznost byla ,,nedostatek ¢asu béhem konzultaci®, tu vybralo 14 respondenttl,
ktefi ¢ini 28,6 %. ,,Nedostatek podpory ze strany zaméstnavatele” zvolilo 9
respondentt, tj. 18,4 %. Zbyvajici respondent zvolil moZnost ,,jiné* a jako odpovéd
uvedl ,,nedostatky ve work-life balance ptistupu ze strany klienti*, ten pfedstavoval

celkem 2 %.



9. Jaké oblasti povaZujete za nejobtiZnéjsi pri zavadéni zdravych navyka do své

praxe?

vvvvvv
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oblasti, tedy zdrava vyziva i1 télesnd aktivita. Takto odpovidalo celkem 28

respondentt, je to opét vice nez polovina (57,1 %).

Celkem 11 respondentl si mysli, Ze je to spiSe ,,vyziva“, ti predstavuji 22,4 %.
,»T¢lesna aktivita®“ ziskala nejmensi pocet odpovédi, celkem 4, tj. 8,2 %. Zbyvajicich
6 respondentli nepovazuji ani jednu oblast za obtiZznou pfi zavadéni do praxe. Jde tak

012,2 %.



D) MozZnosti zlepSeni:

10. Co by Vam pomohlo Iépe integrovat zasady zdravého Zivotniho stylu do Vasi

prace? (Vyberte vSechny relevantni moZnosti):

Graf 10 — Pomticky pro lepsi integraci zasad do poradenstvi
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Zdroj: Vlastni zpracovani, 2024

Pro otazku ¢. 10 mohli respondenti opét vybirat vice odpovédi. Konkrétné Slo o
pomiucky pro lepsi integraci zdsad zdravého zivotniho stylu do poradenstvi. Nejveétsi
pocet odpovédi ziskala moznost ,,specifické metodické materialy a nastroje®, a to 36
(4. 73,5 %). Nasledovala moznost ,,dals$i odborné vzdélavani v dané oblasti, celkem

pro 23 respondentt, tj. 46,9 %.

»dpoluprace s odborniky na vyzivu a pohyb* ziskala celkem 20 odpovédi, coz
predstavuje 40,8 %. Moznost ,,v&tSi podpora ze strany zaméstnavatele ziskala
zbyvajicich 12 odpovédi, tj. 24,5 %. Dal§i mozZnosti nebyly ze strany respondentl

navrzeny.



11. Jaka konkrétni doporuceni byste ocenili, pokud jde o integraci zdravé

vyzZivy a télesné aktivity do kariérového poradenstvi?

V tomto piipad€ se jedna o otevienou otdzku, kterou nelze graficky zpracovat. Pro
odpovéd’ na tuto otazku odpovidali respondenti nejcastéji ve smyslu: lepsi organizace
konzultaci s cilem ziskat prostor pravé pro integraci zdravého Zzivotniho stylu u
klientd, vice povédomi o prospeéSnosti na strané klientli, vice moZnosti propagace
spolu s edukacnimi materidly pro kariérové poradce, propojenost spoluprace s

odborniky z praxe (terapeuti, mozno i lékafi, pedagogové, psychologové atd.).

E) Zavérecné otazky:

12. Myslite si, Ze integrace zdravého Zivotniho stylu do kariérového poradenstvi

by mohla zvysit efektivitu Vasi prace?

Graf 11 — Vliv integrace zdravého Zivotniho stylu na efektivitu prace
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Zdroj: Vlastni zpracovani, 2024

Graf 11 zachycuje vysledné odpovédi k dotazu na vliv integrace zdravého Zivotniho

stylu na efektivitu prace. Urcite souhlasi 28 respondentti, ktefi odpovédéli, ze ,,ano®,



tj. 57,1 %. Naopak ,,ne”, neshledavaji tento vliv na efektivitu své prace, odpovédelo

7 respondentt, coz je 14,3 %.

Posledni odpovéd’ ,,nevim* vybralo zbyvajicich 14 respondentl, ti pfedstavuji

28,6 %.

13. Mate zajem o dalSi vzdélavani v této oblasti?

Graf 12 — Zajem o dalsi vzdélavani v této oblasti
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Zdroj: Vlastni zpracovani, 2024

Z posledniho grafu 12 a tedy z odpovédi na posledni otdzku vyplyvé, Ze dotazovani
respondenti maji spiSe zdjem o dalsi vzdélavani v oblasti integrace zdravych navykd,

tj. vyziva a télesny pohyb do své praxe.

Konkrétné se 37 respondentli vyjadiilo souhlasné, ze ,,ano*, tj. 75,5 %. Zbyvajicich

12 respondentil uvedlo naopak, ze ,,ne*. Ti predstavuji 24,5 %.



3.2 Polostrukturované rozhovory

Jak jiz bylo zminéno, Respondent A (zaméfeni na poradenstvi ve Skolstvi) a
Respondent B (poradenstvi pro dospélé a zaméstnance) odpovidali celkem na 12
otazek. Otazky byly také rozdéleny do nékolika sekci, a to: Uvodni otazky — profil
poradce, hlavni téma — integrace zdravych ndavykt, pfinosy integrace, vyzvy a
prekazky, zavéreéné otazky. Obsahova analyza dvou rozhovori s odborniky na

kariérové poradenstvi je nasledujici:
A) Uvodni otazky: Profil poradce:

1. Jak dlouho pracujete jako kariérovy poradce?

oy e

Respondent A v této oblasti piisobi 8 let a Respondent B dokonce 12 let. Respondent
A pracuje konkrétné¢ v poradenstvi v oblasti Skolstvi, kdezto Respondent B se
zamétuje na dospélé klienty v riznych fazich zivotnich etap, jako je nastup do
nového zaméstnani, zména zaméstnani, navrat na trh prace po delsi odmlce (napt. po
rodicovské dovolené) atd. Oba dva respondenti nachézeji v této praci sviij smysl, a

to pfevazné v tom, ze kazdy jedinec ma jiné vychozi podminky, ambice, praxi atd.

2. V jakém prostiedi pusobite (napi¥. Skola, soukromy sektor, neziskova
organizace)?

Respondent A plsobi konkrétné na stiedni Skole, kterd nabizi fadu oborG od
téchnickych po humanitni, tudiz je zde potieba individualniho ptistupu ke studenttim.
Vyhodu ve svém zaméieni vidi ve spolupraci s pedagogy a Skolnimi psychology.
Respondent B plisobi v soukromém sektoru, setkava se s klienty, ktefi maji rtizné

pozadavky.

3. Co vas vedlo k tomu, abyste zaclenil(a) zasady zdravych Zivotnich navyku do

své praxe?

Respondent A zaclenil zdsady zdravych zivotnich navykl do své praxe z divodu
toho, Ze se setkaval se studenty Casto unavenymi, stresovanymi ¢i nesoustfedénymi.

Napravou zde byla pravé moznost nadvrhu a podpory zdravé stravy a pravidelny



pohyb, coz vedlo ke zlepseni koncentrace, mén¢ stresu ¢i vymizeni stresu a lepSimu

rozhodovani.

Na podobnych diivodech se shoduje rovnéz Respondent B, ktery mival nékteré
klienty vycerpané, bez energie a motivace k feSeni svych problémti. Respondent B
postupné zjistil, ze nestaci pouze klasické poradenstvi, které se zamétovalo na
profesni cile. U klienti bylo potfeba zlepsit fyzickou a psychickou kondici pro své
kariérni zaméry. Konkrétné uvedl Respondent B piipad, kdy mél klienta, jez
pravidelné trpél syndromem vyhoteni. I po vytvofeném planu na zménu zameéstnani,
nedochézelo k lepsim vysledkiim do té doby, dokud klient nezménil sviij zivotni styl
v podobé upravené stravy a zatazeni pohybu do svého Zivota, stejné tak i
pravidelného odpocinku. ZkuSenost s timto klientem potvrdila, Ze zdravy Zivotni styl

by mél byt urcité soucasti kariérniho poradenstvi.
B) Hlavni téma: Integrace zdravych navykii:

4. Jaké konkrétni aspekty zdravé vyzZivy a télesné aktivity zahrnujete do svého

poradenstvi?

Respondent A doporucuje jednoduchost a dosazitelnost, napiiklad pro studenty ke
snidani vysoky podil bilkovin, mén¢ sladkych napoji, zaradit to jidelnicku vice
zeleniny a ovoce. Co se tyka pohybu, doporucuje kazdodenni prochézku ¢i jizdu na

kole. Zdiiraziiuje pravidelnost, ne intenzitu.

Respondent B podporuje své klienty prostfednictvim konkrétnich a snadno
realizovatelnych doporuceni, ktera ptizptisobuje jejich moZnostem a Zivotnimu stylu.
Naptiklad klientiim, ktefi travi vétSinu dne v kancelafi, doporucuje kratké prochazky
beéhem prestdvek nebo jednoduchd cviceni na uvolnéni napéti v kréni pateii. U
vyzivy se zaméfuje na praktické tipy, jako je nahrazeni tézkych obédli leh¢imi
variantami nebo planovani zdravych svacin, aby se vyhnuli Unavé béhem dne.
Dilezité je, aby klienti nevnimali tyto zmény jako povinnost, ale jako zplsob, jak si
zlepsit kvalitu Zivota. Casto pracuje s tim, co je pro klienta pfirozené — naptiklad
pokud klient rad jezdi na kole, podporuje ho v tom, aby kolo zatadil do své
kazdodenni rutiny. Krom¢ individudlnich konzultaci také Respondent B organizuje

workshopy, kde se klienti dozvédi zdkladni informace o zdravé vyzivé a pohybu.



5. Jakym zpiisobem propojujete zdravé Zivotni navyky s kariérnimi cili klienta?

Respondent A uvedl, ze studentim vysvétluje, ze “zdravi je zaklad pro jakykoli
profesni uspech.” Naptiklad tém, ktefi chtéji pracovat v oborech s vysokou fyzickou
narocnosti, ukazuje, jak spravna vyziva a kondice ovliviwji jejich vydrz. U studentd,
ktefi se pfipravuji na naro¢né vysokoSkolské studium, zduraziiuje, Ze vyvazena

strava a pohyb pomahaji zvladat stres a zlepsSuji schopnost uceni.

Rovnéz Respondent B poukazuje na to, ze podle svych zkuSenosti s klienty,
doporucuje zamyslet se nad svym dosavadnim zivotnim stylem, stravou, pohybem a
odpocinkem. Jak se citi po konzumaci vyvareného jidla a pil hodiné fyzické aktivity.
SnaZzi se je pfimét k tomu, aby oni sami srovnavali a uvédomovali si rozdily. Jak to

ovliviiyje jejich motivaci k dosahovani svych kariérnich cilu atd.

6. Mate k dispozici specifické materialy, nastroje nebo spolupracujete s

odborniky na vyZzivu a télesnou aktivitu?

Respondent A uvedl, Ze konkrétné spolupracuje s pedagogy télovychovy, ktefi
studentim casto doporucuji aktivity odpovidajici jejich zdjmim a moZnostem.
Respondent A ma k dispozici 1 materidly, které si pfipravil na zédkladé odbornych
publikaci. Také zve do Skoly odborniky na vyzivu, ktefi studentim piedstavuji

jednoduché tipy na zdravé stravovani.

Respondent B nabizi nékolik programi, které kombinuji kariérni poradenstvi s
podporou zdravého Zivotniho stylu. Jednim z nich je workshop ,, Zdravi a kariéra v
rovnovdze“, ktery se zaméfuje na prevenci syndromu vyhoteni a zlepSeni denni
rutiny. Soucasti workshopu jsou prakticka cvi€eni, napiiklad dechové techniky na
zvladani stresu, ukdzky jednoduchych pohybovych aktivit nebo piiklady, jak si
naplénovat zdravy a vyvazeny jidelnicek béhem pracovniho tydne. Pro klienty, ktefi
preferuji individualni pfistup, vytvari osobni plany, které zahrnuji nejen kariérni cile,
ale 1 doporuceni, jak podpofit své zdravi. Tyto plany ¢asto obsahuji konkrétni ukoly,

jako je zatazeni 10 minut pohybu denné nebo ptiprava jednoduchych zdravych jidel.



C) Piinosy integrace:

7. Jaké pozitivni zmény jste zaznamenal/a u svych klienta diky zaclenéni téchto

prvki?

Respondent A vidél vyrazné zlepSeni u studentt, kteti ptijali alesponl nékteré zmény.
Napriklad jeden student, ktery trpél ¢astou unavou, zacal pravideln¢ snidat a zatadil
prochazky do svého dne. Po par tydnech sdélil, Ze se citi vice soustiedény a Iépe
zvlada skolni povinnosti. Dalsi studentka, kterd byla Casto vystresovana, zacala cvicit

jogu a jeji nalada se vyrazné zlepsila.

Respondent B uvedl, Ze jeden z jeho klientd byl manazer, ktery trpél chronickym
stresem a nedostatkem energie. Pracovali spolu na jeho denni rutiné — zacal
zatazovat kratké prestavky na pohyb, upravil svijj jidelnicek tak, aby obsahoval vice
lehkych jidel, a kazdy vecer si planoval 15 minut na klidnou relaxaci. Po nékolika
tydnech uvedl, Ze “se citi mnohem lépe a je schopny lépe zvladat ndarocné situace v
praci.”

8. PovaZujete zdravé Zivotni navyky za dilezity faktor pri Kkariérovém

rozhodovani? Proc¢?

Podle Respondenta A zdravi ovliviiuje nejen fyzicky vykon, ale i schopnost €init
rozhodnuti, planovat a vyrovndvat se se zménami. Studenti, ktefi se citi dobfe, maji
vetsi sebedveéru a jsou Iépe ptipraveni Celit vyzvam, které s sebou profesni draha
pfinasi.

Podle Respondenta B je dllezité propojit teorii s praxi — na workshopech klientim
nejen vysvétluji, proc je zdravy Zivotni styl dilezity, ale ukazuje jim i jednoduché
techniky, které mohou vyzkouset hned. Naptiklad uci klienty jednoducha dechova
cvieni, kterd mohou pouzit pii stresovych situacich. Zdravy Zivotni styl méa zasadni
vliv na pracovni produktivitu i spokojenost. Klienti, ktefi se citi dobte fyzicky, maji
vice energie, 1épe zvladaji stres a jsou efektivné€j$i v plnéni svych pracovnich
povinnosti. Casto Fikaji, ze diky zménam ve stravé a pohybu dokaZou lépe planovat a

maji vétsi motivaci.



D) Vyzvy a prekazky:
9. S jakymi vyzvami jste se setkal/a pri integraci zdravych navyka do praxe?

Respondent A uvedl, ze jednou z nejvétsich vyzev je motivace studentli. Mnozi maji
pocit, ze zména zivotniho stylu vyzaduje pfiliS mnoho Casu a energie. DalSim
problémem je nezdjem nckterych rodicl, kteti tyto aktivity nepodporuji nebo sami

nezastavaji zdravé navyky.

Respondent B uvedl, ze na stran¢ klientl je nejvétsi bariérou nedostatek ¢asu a obava
z toho, ze zmény budou pftili§ naro¢né. Mnozi klienti maji pocit, Ze nemaji prostor na
to, aby se vénovali svému zdravi, coz Casto vede k pasivité. Na stran¢ poradce je
podle néj vyzvou najit odborniky na vyZivu nebo pohyb, se kterymi by mohl
spolupracovat, a také zajistit, aby doporuceni byla pro klienty co nejjednodussi a

snadno realizovatelna.

10. Jak prekonavate nedostatek zajmu nebo odpor Kklientii vici témto

doporucenim?

Respondent A se snazi pracovat s konkrétnimi piiklady a ukazovat studentim, jak
jednoduché zmény mohou mit velky dopad. Naptiklad sdili pfib&hy jinych studentt,
kteti dosahli zlepSeni. Dillezité je také zapojit humor a hravost, aby méli studenti

pocit, Ze zména muze byt zabavna.

Podle Respondenta B je ptizpisobeni klicové. U klientd s kancelafskym
zamé&stnanim se zaméfuje na drobné pohybové aktivity béhem dne, napiiklad
protazeni nebo prestdvky na chlzi. U klientd s fyzicky naro¢nou praci feSime
regeneraci a spravnou vyzivu. Pokud ma klient zdravotni omezeni, spolupracuji s
1ékati nebo fyzioterapeuty, aby zajistil, Ze zmény jsou bezpecné a Ze klient nemusi

mit obavy.



E) Zavér a budoucnost:

11. Co by podle vas mohlo zlepsit efektivitu propojeni zdravych navykua a

kariérového poradenstvi?

Respondent A odpovédél, Zze by pomohla vétsi osvéta a spoluprace se zdravotniky.
Také by bylo uzite¢né, kdyby Skoly nabizely vice programt zaméfenych na zdravi.
Mysli si, ze by bylo piinosné, kdyby méli poradci k dispozici strukturované kurzy

pro poradce.

Podle Respondenta B je potencial obrovsky. Zdravi a kariéra spolu tzce souvisi —
klienti, ktefi se citi fyzicky dobfie, jsou produktivnéjsi, odolng;si vii€i stresu a maji
vetsi sebedlivéru. Zde je dulezité klast obecné diiraz na propojeni téchto oblasti. To
muze ptinést nejen kratkodobé vysledky, ale i dlouhodobou spokojenost a

rovnovahu.
12. Planujete v této oblasti néjaké dalSi inovace nebo rozsireni svych sluzeb?

Respondent A uvedl, Ze by rad zavedl tematické workshopy, kde by studenti mohli
napiiklad vyzkouset rizné formy cvieni nebo se naucit zakladim zdravého vaieni.
Planuje také vytvofit interaktivni materialy, které by jim pomohly sledovat jejich

pokroky.

Respondent B dodava, Ze by pomohla vétsi spoluprace s odborniky, naptiklad
nutricnimi terapeuty nebo trenéry, kteti by mohli klientdm poskytovat detailni rady.
Také by bylo vhodné mit vétsi dostupnost vzdélavacich materiald a nastroji, které by

usnadnily zapojeni téchto témat do prace kariérnich poradct.



3.3 Zhodnoceni vysledki vyzkumii

Ve srovnani s respondenty A a B, ktefi se zacastnili rozhovorti, a respondentl v
dotaznikovém Setfeni je mozné konstatovat, ze respondenti A a B maji své
zkuSenosti a kladné vysledky, které potvrdily pozitivni vliv na zapojeni zdravé stravy
a pohybu do zivotniho stylu svych klientl (tj. student a dospé€lych). Tyto vysledky
ukézaly pozitivni zmény v jejich profesnim zivoté ¢i pfi studiu — méné stresu ¢i

celkové odbourani stresu, dale lepsi soustfedéni, uvolnénost, koncentrace a jing.

Respondenti z dotaznikového Setteni z€asti tyto navyky doporucuji, z¢4sti ne, jelikoz
uvedli, ze jim naptiklad na to chybi Cas, nebo i odborné znalosti a zkusSenosti pro

integraci zdravych navyku a jejich doporuceni pro klienty v praxi.

Co se tyka délky praxe v dané oblasti, tak u dotaznikovych respondentii prevladal
pocet 4 — 10 let, respondenti A a B maji praxi v rozmezi 8 — 12 let. Lze tedy vyvodit,
ze zkuSenosti s integraci do kariérového poradenstvi maji respondenti A a B

pestiejsi, uZ jen z toho diivodu, Ze zdravé navyky ve své praxi praktikuji.

V této souvislosti je vhodné také zminit zjisténi, Ze u dotaznikovych respondenti jich
pouze 6 ze 49 uvedlo, Ze zdravy Zivotni styl ve své praci zohlediuji, tj. 12,2 %. Dale
napiiklad 17 zohlediiuje pouze obcas a 17 nezohlednuje viibec. tj. 34,7 %. S timto
také souvisi rovnéz i vysledné odpovédi v tom smyslu, ze dochazi z jejich strany
spiSe k nedoporucovani téchto zasad, a to z nékolika dtvodi.

Naptiklad si mysli, Ze vliv zdravych zasad ¢i zdravého zivotniho stylu ma spiSe
sttedni az maly dopad na kariérové rozhodovani a pracovni vykon. (tudiz, lze
konstatovat, ze nemaji zkuSenost, nezohlediuji zdravé névyky, nedoporucuji je
zatim, nemaji piklady a zkuSenosti z praxe).

Déle je to napiiklad prekazka, kterou povazuji za nejvétsi, a to je nedostatek
odbornych znalosti o zdravi. Odpovédéelo tak 57,1 % respondenti. Respondenti si

vvvvvv

vyzivu, tak i télesny pohyb. Takto odpovédélo vice nez 50 % respondentt.



Za nejvetsi pomucku povazuji specifické metodické materidly a ndastroje. Tak
odpovédélo cca 73 % respondentli. Nasledovalo dalsi odborné vzdélavani v dané
oblasti a spoluprace s odborniky z praxe, celkem pro cca 46 % respondentii.

Stejné tak je dulezité¢ uvést, ze vliv integrace zdravych navyka na efektivitu prace
kariérového poradce ma pro 28 respondenttl, 7 naopak uvedlo, ze vliv nespatiuji a 14
ze 49 nevi.

V souvislosti s prostorem vyjadiit se u oteviené otazky ¢. 11, co by ocenili jako
kariérovi poradci v ramci integrace zdravého Zivotniho stylu, nejcastéji odpovidali ve
smyslu: lepsi organizace konzultaci s cilem ziskat prostor pravé pro integraci
zdravého zivotniho stylu u klientd, vice povédomi o prospé$nosti na strané klientu,
vice moznosti propagace spolu s edukacnimi materidly pro kariérové poradce,
propojenost spoluprace s odborniky z praxe (terapeuti, mozno i 1ékafi, pedagogove,

psychologové atd.).

V souvislosti s odpovéd’'mi na vyzkumné otazky, které znély: Jaké jsou nejcastéjsi
strategie integrace zasad zdravych Zivotnich navyku do praxe a Jaky je postoj
kariérovych poradcii k integraci zasad zdravého zivotniho stylu do praxe? je tedy
mozné konstatovat, Ze strategie zasad zdravé vyzivy a pohybu, piedstavuji
zkuSenosti, a to v podobé presvédceni klienta o vyznamu a pozitivnim dopadu téchto
zasad, komparace s pfedeSlymi stavy v préci jako stres, nervozita, nesoustfedénost,
poruchy se spankem, syndromy vyhoteni a se stavem, kdy u klienta doslo ke zméné
jidelni¢ku, k pravidelnému pohybu i odpocinku. Dilezity je kruc¢ek po krucku,
postupné zmény s viditelnymi vysledky. Jde o to, pfesvédcit klienty, nebat se, ze by
jim tyto zmény narusily negativnég jejich pracovni a rodinny reZim. Lze hovofit pouze

o pozitivnim dopadu, jak na fyzické zdravi, tak na zdravi psychické.

Na druhou stranu je také dilezité presvédcit klienty, Ze tyto integrace zasad ma sva
pozitiva a odraZzi se také na lepSich a efektivnéjSich vysledcich jejich prace s klienty.
Bylo zjisténo, ze nazory klientl jsou spisSe pozitivni, avSak doslo také k negativnim
vyjadifenim, které souvisely s jejich nepfesvédCenosti o vlivu integrace téchto zasad

do jejich prace, poukazovali jim stiedni az mensi vliv.



4 Vlastni doporuceni

Na zédkladé zjisténi je vhodné konstatovat, ze pro kariérové poradce je vhodné
vytvofit programy pro jejich dal$i vzdélavani. Na zakladé kvantitativniho vyzkumu
bylo zjisténo, Ze ti kariérovi poradci, ktefi planuji integraci zasad zdravého zivotniho
stylu zavadét, ale 1 ti, ktefi zatim tyto zasady nezohlediuji ve své praxi, uvedli, ze
nejvetsi prekazkou je pro né nedostatek znalosti v oblasti zdravi a obecné dané
problematice zdravého zivotniho stylu, co do doporucovani navyku, strategii a

planovani.

Je tak zfejmé, ze kariérovi poradci v CR maji své vzd&lavaci potieby, konkrétné v
oblasti zdravého Zivotniho stylu. V Ceské republice probéhlo nékolik vyzkumi
tykajicich se moznosti a dalSiho vzdélavani a profesniho rozvoje kariérovych
poradci, zadné vsak nebyly zaméfeny na dals$i vzdélavani v oblasti integrace zasad
zdravého zivotniho stylu do své praxe. Napiiklad Freibergova a Jelinkova (2014) se
ve svém vyzkumu zaméfily na kariérové poradce napii¢ Ceskou republikou.
Vyzkumu se zucCastnilo celkem 158 kariérovych poradcti. Z celkového poctu jich
87,2 % uvedlo, Ze jejich zaméstnavatel zajiStuje dal§i vzd€lavani, dale 46 %
odpovédélo, Ze se sebevzdélavaji. Béhem poslednich dvou let (2012 - 2014)

se 44,6 % respondentli zii€astnilo 3 - 4 vzdélavacich programi, 28,2 % vice nez Ctyf.

Tyto programy trvaly nejdéle 5 dni. Zadny z respondentii se nezacastnil programii,
kter¢ by trvaly po dobu jednoho mésice, ¢i del§i dobu. Nebyla tak zminéna ani Zadna
pravidelnost ¢i opakovatelnost programi. Z tohoto vyzkumu vyplynulo, ze
zucastnéni respondenti byli ze 64 % spokojeni se svymi znalostmi, dovednostmi ¢i

kompetencemi (Freibergova, Jelinkova, 2014).

Lze tak vypozorovat, Ze zbyvajicich 36 % spokojeno nebylo. Je otdzkou, jak sami
tito respondenti k feSeni této nespokojenosti pristoupili. Jako nejcastéjsi divody byly
uvadény schopnosti v rdmci pouzivani a interpretovani diagnostickych nastroji, dale
znalosti tykajicich se hodnoceni efektivity v souvislosti s realizovanymi intervencemi

a metodami hodnoceni kvality kariérového poradenstvi.



V tomto vyzkumu také Freibergova a Jelinkovad (2014) uvedly, Ze ncktefi
respondenti sami neveédéli, co by jako témata ke svému dalSimu vzdélavani

navrhovali ¢i upfednostiovali.

Na zékladé¢ vyzkumi realizovanych v této praci Ize tedy navrhnout, aby byly
pravidelné zfizovany workshopy ¢i seminare, tak jak to praktikuje i Respondent B.
Tématem by byla propagace a zdliraznéni nezbytnosti propojeni strategii zdravych
navykl (vyzivy a pohybu) do jejich prace s klienty. Prezentovat své zkuSenosti,
vypracovat komparace a uvést ,viditelné“ vysledky a zlepSeni u svych klienti.
Ptipravit informacni letdky a brozury ¢i katalogy o téchto uspéSich, pozitivnich
dopadech na klienty v jejich zaméstnani, ¢i dalsi kariéte, ve Skole atd. Aby se

dulezitost této integrace dostala do povédomi na obou strandch.

Konkrétn€ v oblasti vyzivy doporucit, cemu dat prednost ve vyzive (napiiklad vyssi
konzumace zeleniny a ovoce napomaha snizovat stres a zvySuje kvalitu spanku) ¢i v
ramci pohybovych aktivit (naptfiklad zvolit 3x tydné prochazku, jizdu na kole - vSe
dle individualnich moZznosti), které napomdhaji relaxaci, uvolnéni patete, lepSimu

pocitu a zmén€ myslenek (mindfulness a dalsi).

Kariérovi poradci s klienty by si méli stanovit realistické cile. Velké cile mohou
proces zpomalovat. Misto toho je vhodné zalit s malymi, dosazitelnymi cili. Tyto
malé vyhry zvysi sebedtivéru a cely proces bude vypadat vice efektivné. Klient mtize
napiiklad pfidat do svého dne kratkou 10minutovou prochazku nebo zvolit zdravou
svainu pied sladkou. Malé¢ kroky vedou casem k velkym zménam.
Je snadné zapomenout na své zdravi, kdyz je zamé&stnani naro¢né. Ale stejné jako
uptfednostnuje klient koly v praci, mé¢l by také uptfednostiovat své zdravi. Mél by
pfemyslet o tom, pro¢ chce byt zdravéjsi, zda chee mit vice energie nebo sniZzit stres.
Kdyz to bude mit na paméti, pomlze mu to béhem dne dé¢lat zdravéjsi rozhodnuti a

vytvofit rovnovahu mezi praci a odpocinkem.



Ptiprava na tspéch je klicem k budovani zdravych navyki. Klient by si mél nastavit
svllj pracovni prostor se v§im, co potfebuje pro zdravé volby. M¢l by si napiiklad
naplanovat jidlo doptfedu, aby se pii vyhybani se nezdravym variantdm nespoléhal na
silu viile (Lamschova, Havlicek, 2014). Jednoduchym ptikladem je ukladani jidla na
druhy den. Byt pfipraven usnadniuje zistat na spravné cesté a fici ano zdravéjSimu

zivotnimu stylu.

Dulezité je stale délat pokroky. Neuspéch neni selhani; je to pfilezitost ucit se.
Namisto snah o dokonalost se zaméfit na neustalé zlepSovani. I sebemensi krucek
spravnym smérem je velkou vyhrou pro zdravi. Pfijeti tohoto pfistupu pomize

odrazit se od nezdar( a posouva klienta vpted.

Povzbuzovéani zdravych navykd znamena podporovat klienty v péci o sebe. Od
pravidelného cviceni az po vyvéazenou vyzivu pfispivaji tyto navyky ke zlepSeni
fyzického zdravi, dusevni jasnosti a emociondlni pohody. Zdravi jedinci byvaji
produktivnéj$i. Pravidelné cviceni a vyvazeny zivotni styl byly spojeny se zvySenou
hladinou energie, lep$i koncentraci a bystiejSimi kognitivnimi funkcemi. Je to
investice do pracovni sily, kterda dokaze efektivné plnit pozadavky na praci

(Adamkova, 2014).

Moderni pracovni prostiedi mize byt stresujici. Zdravé navyky, véetné¢ postupti
vS§imavosti a spravné vyzivy, pomahaji snizovat hladinu stresu a pfispivaji k
pozitivnim vysledkiim v oblasti duSevniho zdravi. Podpora zdravych navykl vytvaii
pozitivni kulturu. Kdyz klienti citi podporu ve svém blahobytu, podporuje to pocit
komunity a tymové prace, coz vede k vyssi spokojenosti s praci a vétSimu udrzeni v
zaméstnani.

Také je dilezité zdiraznit, Ze podpora zdravych navyki je investici do dlouhodobé

angazovanosti zaméstnancii. Zaméstnanci, ktefi vidi vyhody, s  vétsi

pravdépodobnosti  zlstanou angaZovani, oddani a loajalni k organizaci.



V této souvislosti je také dulezit¢ zminit projekt JOBHUB, ktery realizoval jiz
zanikly Fond daldiho vzd&lavani pii Ministerstvu prace a socialnich véci CR.
Soucéasti tohoto projektu byla Analyza potieb kariérovych poradct (2018). V této
analyze bylo zjisténo, ze kariérovym poradcim chybi tzv. sebereflexni slozky,
prosazovani sebezkuSenosti, orientace v psychologii. V ramci zjisténi v tomto
vyzkumu lze dodat, ze je to tedy i znalost integrace zdravych navykt do praxe. Je
tedy vhodné konstatovat, ze je tieba zduraznit potiebu kontinualniho vzdélavani pro

kariérové poradce v danych tématech.

Do budoucna je dale dulezité vypracovat studijni programy ve spolupraci s
odborniky na zdravou vyzivu, terapeuty, psychology ¢i pedagogy a dal§imi
profesiondly v oblasti vyzivy a télesnych aktivit s dirazem na jejich vhodnost pfi

integraci téchto zasad do své praxe.



ZAVER

Tato prace se zabyvala problematikou integrace zdsad zdravé vyzivy a télesné
aktivity do kariérového poradenstvi, kde byly feSeny pfinosy a vyzvy. Cilem prace
bylo zkoumat, jak I1ze efektivné integrovat zasady zdravé vyzivy a télesné aktivity do
existujicich strategii kariérového poradenstvi. Prace si kladla za ukol identifikovat
pfinosy, které mohou tyto prvky pfinést do procesu kariérového rozhodovéni a
rozvoje jedincti. Dil¢im cilem bylo navrhnout konkrétni kroky a doporuceni pro
kariérové poradce, jak mohou tyto aspekty zahrnout do své praxe a programui

kariérového poradenstvi.

Na zéklad¢ sbéru dat, ktery byl proveden prostfednictvim kvantitativniho a
kvalitativniho vyzkumu, tedy konkrétné dotaznikovym Setfenim u respondentt, ktefi
tyto zasady planuji integrovat do své praxe a polostrukturovanymi rozhovory u
kariérovych poradct, ktefi tyto zdsady jiz implementuji. Bylo zjisténo, Ze nejvetsi
piekazkou pro integraci jsou nedostatecné znalosti v oblasti zdravi a télesnych
aktivit, a také metodické pomicky k této integraci. Dale byly zmifovany malé
zkuSenosti €1 chybé&jici moznosti spoluprace s odborniky z praxe na zdravy zivotni
styl. Prace tak na zékladé téchto zjisténi provedla navrhy, které spocivaly prevazné v
moznostech dalSiho vzdélavani a vyukovych programi pro kariérové poradce v dané
oblasti, vétsi propagace vysledkil a zjiSténi ze strany zkuSenych kariérovych poradct
a jejich strategii formou workshopii ¢i seminaii. Na zéklad¢ téchto zjisténi je vhodné
provést dalsi vyzkumy pro informace kariérovych poradct s prezentaci vysledki
svych klientl, ktefi po integraci zasad zdravého Zivotniho stylu dosly ke konkrétnim

zlepSenim, kvalité osobniho i profesniho Zivota.

Integrace zdravych néavyki vyzaduje holisticky pfistup, ktery fesi individualni
potieby a podporuje podplirné prosttedi. Stanovenim realistickych cild,
upiednostiiovanim zdravi, pfipravenosti a pfijetim stalého pokroku mohou
zaméstnanci zlepSit svou pohodu a pfispét k pozitivni a prosperujici kultufe na
pracovisti. Je dulezité si pamatovat, Ze cesta ke zdravéjSimu zivotnimu stylu je
maraton, ne sprint, a kazdy krok vpied, at’ je sebemensi, pfiblizuje klienta k trvalé

pohodé€. Pfi implementaci téchto strategii nejenze méni své osobni navyky, ale také

vvvvvv



Tato oblast kariérového poradenstvi je neustdle se vyvijejici oblasti poradenské

profese s vyzvami, které vyzaduji neustalé prizpliisobovani a zpracovavani.
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Pfiloha ¢&. 1: Dotaznik

Dotaznik pro praktickou cast bakalaifské prace: Integrace zasad zdravé vyzivy a

télesné aktivity do strategii kariérového poradenstvi
Dobry den,

tento dotaznik je soucasti vyzkumu zaméteného na zjistovani, jakym zpisobem jsou
zasady zdravé vyzivy a télesné aktivity integrovany do praxe kariérového
poradenstvi. Vase odpovédi budou pouzity pouze pro akademické ucely a zistanou

anonymni. Dékujeme za V4as ¢as a ochotu se vyzkumu zlc¢astnit.
Demografické udaje
1. Vék:
() do 30 let
() 31-40 let
() 41-50 let
()51 letavice
2. Pohlavi:
() Muz
() Zena
() Jina identifikace
3. Kolik let pasobite jako kariérovy poradce?
() méné nez 1 rok
() 1-3 roky
() 4-10 let

() vice nez 10 let



ZkusSenosti s integraci zdravych navykt

4. Zohlediujete ve své praci zasady zdravé vyzivy a télesné aktivity pii

poskytovani kariérového poradenstvi?
() Ano, pravidelné
() Ano, obcas
() Ne, ale planuji zacit
() Ne, nezohlednuji
5. Pokud zdravé navyky do své praxe zahrnujete, jakym zpisobem?
() Doporucuji klientim konkrétni zmény v oblasti vyzivy
() Doporucuji klientim pravidelnou télesnou aktivitu
() Poskytuji obecné rady o zdravém zivotnim stylu

() Jiny zpiisob (uved’te)

() Nezahrnuji
6. Jaky vliv podle Véas mé zdravé vyziva na kariérové rozhodovani?
() Velky vliv
() Sttedni vliv
() Maly vliv
() Zadny vliv
7. Jaky vliv podle Vs ma télesna aktivita na kariérové rozhodovani?
() Velky vliv
() Sttedni vliv
() Maly vliv

() Zadny vliv



Bariéry a vyzvy

8. Jaké prekazky vnimate pfi integraci zdravé vyzivy a télesné aktivity do

kariérového poradenstvi? (Vyberte vSechny relevantni moznosti.)
() Nedostatek ¢asu béhem konzultaci
() Nedostatek odbornych znalosti v oblasti zdravi
() Nezajem klient
() Nedostatek podpory ze strany zaméstnavatele

() Jiny (uved’te)

sv¢ praxe?
() Vyziva
() Té¢lesna aktivita
() Oboji
() Nepovazuji to za obtizné
Moznosti zlepSeni

10. Co by Vam pomohlo 1épe integrovat zasady zdravého Zivotniho stylu do

Vasi prace? (Vyberte vSechny relevantni moznosti.)

() Dalsi odborné vzdélavani v oblasti zdravé vyzivy a télesné aktivity
() Vé&tsi podpora ze strany zaméstnavatele

() Specifické metodické materialy a nastroje

() Spoluprace s odborniky na vyzivu a pohyb

() Jiny (uved’te)

11. Jaké konkrétni doporu€eni byste ocenili, pokud jde o integraci zdravé vyzivy

a télesné aktivity do kariérového poradenstvi?



Zaveretné otazky

12. Myslite si, Ze integrace zdravého zivotniho stylu do kariérového poradenstvi
by mohla zvysit efektivitu Vasi prace?
() Ano
() Ne
() Nevim

13. Mate zajem o dalsi vzdelavani v této oblasti?
() Ano

() Ne

Deékuji za Vase odpovedi!



Ptiloha €. 2: Otazky pro polostrukturovany rozhovor

Uvodni otazky: Profil poradce
1. Jak dlouho pracujete jako kariérovy poradce?
2.V jakém prosttedi piisobite (napt. Skola, soukromy sektor, neziskova organizace)

3. Co vas vedlo k tomu, abyste zaclenil/a zasady zdravych zivotnich navyka do své

praxe?
Hlavni téma: Integrace zdravych navyki

4. Jaké konkrétni aspekty zdravé vyzivy a télesné aktivity zahrnujete do svého

poradenstvi?
5. Jakym zplisobem propojujete zdravé Zivotni navyky s kariérnimi cili klienta?

6. Mate k dispozici specifické materialy, nastroje nebo spolupracujete s odborniky na

vyzivu a télesnou aktivitu?
Pfinosy integrace

7. Jaké pozitivni zmény jste zaznamenal/a u svych klientd diky zaclenéni téchto

prvka?

8. Povazujete zdravé Zivotni navyky za dilezity faktor pti kariérovém rozhodovani?

Proc?

Vyzvy a ptekazky

9. S jakymi vyzvami jste se setkal/a pti integraci zdravych navyki do praxe?

10. Jak ptekondvate nedostatek zdjmu nebo odpor klientd viici témto doporuc¢enim?
Zavér a budoucnost

11. Co by podle vas mohlo zlepsit efektivitu propojeni zdravych néavykt a

kariérového poradenstvi?

12. Planujete v této oblasti n¢jaké dalsi inovace nebo rozsifeni svych sluzeb?
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