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ANOTACE

Diplomova prace ,Osobnostni leadership.-na cest od starogkée
kalokagathie k saiasnému aktivnimu Zivotnimu stylu“ se zabyva poamm
a porozuminim dileZitosti vedeni Zivota a osobniho rozvoje kazdébwéka
a také pochopenim vyznamu aktvse nénici osobnosti ve prosph ji samé i

celé spolénosti.

v 2

Prace je rozglena do dvouwasti. Prvnicast obsahujefit kapitoly a je
vénovana porozusmi vlivu antické kalokaghatie a sokolstvi na Ziwo21.
stoleti, gres zamysleni nad pojmy zdravi a Zivotni styl achejiednotlivymi
sowastmi az po aktivni vedeni sebe sama Zivotem. Dudist obsahuje
¢tvrtou kapitolu, kterd popisuje cil, vstupni hypotéa pfibeh prizkumu na
téma osobnostni leadership a ziskané poznatky jehwrzaru. Piizkum byl
proveden na nezdavislém vzorku respondefdrmou standardizovanych
dotaz.
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ANNOTACION

This diploma thesis,Self-leadership (...on the road from ancient
kalokagathia to current acive lifestylels concerned with the comprehension
of importace of life and management of progressrybagly. Thesis is
structured to two parts — first of them include=etchaps - influence of ancient
.kalokaghatia“ to lifestyle of 21th century; thimg about healthy and
contemporary lifestyle and active self-managememt self-leading. Second
part includes fourth chap - the target of reseathl, hypotheses and the
evaluations of research, which was made by thepengent respondents by
the servemwww.vyplnto.cz The questions were standardized and were related

to self-leadership.
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UvOD

Cilem prace ,Osobnostni leadership (...na &esid starogké
kalokagathie k saiasnému aktivnimu Zivotnimu stylu)je pochopeni a
porozungni dilezitosti vedeni sebe sama na Zivotni &€estrozvoj kazdé
osobnosti. Nemeéndulezité je vnimani vyznamu aktigrse nénici osobnosti

ve prosgch ji samé i celé spairosti.

Vychodiskem pro tuto diplomovou praci bylo studiuodborné
literatury, ktera poskytla zdroj pro zpracovaniretwke casti prace a také
vlastni zkuSenosti a vysledky pozorovani zivotnédst fiznych osobnosti

v autokiné okoli.

7

ast obsahujefit kapitoly. Prvni kapitola hled4 vztah mezi

Z v

Teoretickac
antickym idealem ,kalokaghatia® - dosaZzeni harmkéio rozvoje dla a
ducha - a mySlenkami olympijského hnuti vét&konce devatenacteho stoleti
¢i mySlenkami sokolstvi rozvijenymi v présti ¢ceské kotliny na felomu
devatenactého a dvacateho stoleti a ukazuje odiazstpleti pisti. Druhd
kapitola popisuje sa@asnou podobu udrzeni zdravi a Zivotni pohody, a to
zejména s ohledem na vyznam zdravi jako weptejSi Zivotni hodnoty
¢loveka, dilezitosti aktivniho Zivotniho stylu a duSevni rovaby. Zamysli se
nad obsahem pojinpohyb, vyZiva, pitny rezim, spanek, relaxace. Zkau
stres a jeho Zpsoby ovliviovani i novy pojem wellness — Zivotni pohodu a
kvalitu Zivota. Teti kapitola se zabyva pojmem osobnostni leadeeshiperni
leadership jako Zjsobem provazeni sebe sama nacécéstotem. Autorka
poukazuje zejména na roli motivace a sebemotivaehveru, divéryhodnost
a sebedvéru. Pojmenovava synergii a synergické efekty, ktgséu
vV sowtasnem sité hybatelem zrén; zdiraziuje nutnost trvalého vzthvani se
nejen v obdobi &stvi, mladosti a ranné dadpsti, ale také po dobu
produktivniho a postproduktivnih@ku. Pohled na Zivot souzni s vyrokem Ch.
F. Hebbela: Zivot neni jen tak &co. Zivot je vzdy iflezitosti k écemu!

V této kapitole se odrazi také pohledy na ttatlia moderni vedeni, zmy
paradigmat a trendy v této oblasti Zivota. feff kapitolou je uko¥ena

7

ast prace.

Z v

teoretick&®



Praktickacast je obsaZzena M#vrté kapitole. Pro odfeni ziskanych
poznatki k tématu prace byl vyuzit ;zkum, ktery byl proveden na nezavislém
vzorku respondentformou standardizovanych otazek z oblasti osolniiost
leadershipu. Popis cile, vstupni hypotézy a ziskapsledky jsou zde
vyhodnoceny aifpadré doplnitny komenté&em.

Rada pojni pouZitych v diplomové praci vyZaduje podréfsi popis¢i
vyklad, steji jako podrobna dokumentace vyslédkuzkumu. S ohledem na
vymezeny rozsah diplomové prace jsou dapti a rozSiujici informace

zalenény do samostatnychjtoh.
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1. Anticky ideal kalokaghatia

.Nejmocr¢gsi je ten, kdo femize sam sebe.” Lao-

A4

1.1 Pojem kalokaghatia — ideal harmonického soutl krasy a

dobra

Kalokagathia je pojem vychazejici &tiny, je sloZzen ze dvou adjektiv
.kalos" = krasny a ,agathos" = dobry spojenych &poj ,kai“ = a. Termin
kalokagathia pai do antické estetiky a pedagogiky. Oama harmonii
vngjSiho a vnitniho, jeZz je podminkou krasyovéka. Sofisté jim oznsvali i
pouhou @enost, vzdlanost (Xenofén a Platon harmonii moudrosti; Atiskes

celistvost osobnosti a vzneSenost duse.)

Je to pojem, ktery vyj&dje antickéiecké peswdéeni, Zze krasné a
dobré, krasa a ctnost piak sok¥ a maji mnoho spot@ého. Co neni zaroie
dobré, nemize byt krasné a naopak. Aplikovano #aveéka vyjaduje idedl
harmonického souladu a vyvazenostesné i dusevni krasy a dobroty, ctnosti
a staténosti. V klasické dob se pouzival jako ozgani dokonalého
aristokratajeckého gentlemana.

.....

usilujici o dosazeni harmonicky spjatycélesnych a duchovnich hodnot,
harmonicky rozvoj dla a ducha. Vychovaélesna pstovala krasnéélo,
vychova duchovni zase dobrého ducha, v§ajieiho se ctnosti, spravedinosti

a udatnosti.

Od 19. stoleti se pojem kalokagathia pouzival zepnépda@atcich sportu
a tlesné vychovy, ndiklad v olympijském hnuti nebo u nas v sokolském
hnuti a vyjadloval programdlesné krasy spojen&estnosti a poctivosti.

11



1.2 Odkaz kalokaghatie a mysSlenek sokolstvi do 24toleti

Antickd idea kalokagathie byla u nés rozvinuta Zsjen Dr. Miroslavem
TyrSem a jeho nasledovniky a dala zaklad swiskému hnuti nazyvanému
sokolské. Toto hnuti je spojeno se vznikem a dalSbsudy ceského
(ceskoslovenského) statu. Sokolské hnuti bylo fetew pro vSechny stavy a
vrstvy spolénosti. Cilem hnuti bylo zuSletbvani naroda ¢stovanim &lesné
zdatnosti a mravnosti. Ukolem byla vychovacati k sile, staténosti,
uSlechtilosti a zvySené brannosti. Sgeleské postaveni, ukol a snahyahba
by se mily stat podgty kjeho narodnimu Zivotu. locvik od clovéka
vyZaduje, aby fekonaval obtize arpkédzky. Tim posiluje Mi a zarove i
vytrvalost. Podle TyrSe veélbcviku nelze dosahnout trvalych vyslédk

najednou, ale je k tomu feba kazdodenni prace a snaha.

Soungrnostc¢i symetrie pai k podstatnym podminkam krasyéldcvik u
TyrSe znamena také spadait tréninkovy proces,é&ovychovnoudcinnost, ale i
téelesnou vychovu ¢ télesnou kulturu. Mravni charakter byl TyrSovi
neodmyslitelnou slozkou harmonickéblovéka — ¢loveéka €lesrg, dusSeve a
mravreé zdraveho. Ve spojeni ,harmonickjovek” vysvétleme, co samotny
pojem harmonie znamen&armonie - fecky zn&i svornost - je sladni

nestejnorodych nebo protikladnych pivto celkového tvaru.

K idealu harmonickéhdlovéka se také vyjadval filozof, pedagog a
humanista Jan Amos Komensky - §lo mu o vychovuvatra a harmonického
¢lovéka schopného radostiit a tvdit; Slo mu o vSestranné posileni zdravi a o
rozvijeni jeho duSevndinnosti az po nejzazSi dosazitelné meze. Komensky
pocitoval potebu spoludasti celé spokosti na formovanictesre i duSeve

zdatnéhaloveka.

NeSpor (2003, 146) formuluje sokolskou myslenkunékolika bodi:
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» Sokolstvi vyjaduje vztah k vlastnimu zdravi a Zivotu, vztah k triéas

roding i narodu.

» Sokolstvi vyjaduje zodpo¥dnost jednotlivce za celek, vyjage vztah
k idealu kalokagathie, k idedlu bratrstvi mezi liden pratelstvi mezi
sportovci celého s¥a.

» Sokolstvi je mravni opora pro pevné Zivotni postoje
» Sokolstvi je i Ucta k historii a hrdost na to, Zem¢lenem hnuti Sokol.

» Sokolstvi je hrdost na to, Ze jsetienem organizace, ktera od svého
zaloZeni hdjila demokratické zasady, ktera se Hasyjaduje vztah k
vSelidskym hodnotam.

» Sokolstvi vSak (jako vazbu na @bminulych generaci) také vyjade

odhodlani bréanit tyto vielidské hodnoty a idealy.

Muzeme ftici, Ze sokolstvi je @ity duchovni systém, ktery zachovava
lidskou distojnost, vzajemny respekt, Uctu, toleranci, dogahy v oblasti
télesné kultury. To, co v3ak v jisttm smyslu stawaskou mySlenku trochu

I e

Odkaz antické kalokagathie a mySlenek sokolstvi 2ib stoleti
spatujeme ve vySe uvedenych mysSlenkach, ale také voWydreswdéeni, Ze
zakladni povinnosti kazdékitovéka je pée o sebe sama, o svou vlastni osobu
ve smyslu maximakhmozného vSestranného rozvoje. Je to v podstdtladni
lidsk& povinnost, ktera je nasledapojovana s povinnostmi a rolemicalba.
Takto vnimana iedstava oclovéku by se mila prenést do vychovného
puasobeni jedince. Kroen individudiniho rozvoje kazdého z nas TyrSovo
pusobeni odkazuje na principy lidské vzajemnostifgimu sdileni, na nutnost
vzajemné spoluprace, édnskou odpoddnost, vytvéeni vzajemné iwvery

apod. V tom je jeho odkaz n&bovy a pekonava staleti.

13



2. Sowasna podoba udrzeni zdravi a zivotni pohody

Diky nemoci zndme hodnotu zdravi, diky zlu hoddotira,

diky hladu sytost, diky unaedpaiinek. (Herakleitos)

2.1. Zdravi v zivot ¢lovéka

Zdravi pati k nejvyznamgjSim hodnotam Zzivota kazdéhdloveka.
V historii lidské kultury je zdravi vZdy st&mo na pedni misto v hierarchii
hodnot. Nendlo by predstavovat cil Zivota, ale jednu z podminek smyskhmo
Zivota. Zdravi (latinsky = salus, anglicky = healjn pojem fiznych obsai od
abstraktnich az po konkrétni. Definice zdravi, &tgr dnes velice roz&na,
mluvi o schopnosti dobrého fungovéani (fithess). oTgbojeti vyjadil
pregnantd T. Pardone:,Zdravi je stav optimalniho fungovanéloveka
(individua) vzhledem k efektivnimu @i role a Ukok, knimz byl

socializovan.”

NejznangjSi definice zdravi byla publikovdna &wvou zdravotnickou
organizaci (World Health Organization, WHO) jiZaoce 1946 a v origindlu
zni: ,Health is a state of complete physical, mental ancal well-being and
not merely the absence of disease and infirmity“zdravi je stav, kdy je
¢lovéku naprosto dale, a to jak fyzicky, psychicky, tak i socidlrNeni to jen
negitomnost nemoci a neduzivosti. ,Disease” definuggoc jako odchylku
od ugené normy; ,infirmity” je stav churavosti, vady, kdlovék, u nthoz se

tento jev vyskytuje, jedkem sesly, churavy, slaby.

Podle J. Kivohlavého je,zdravi celkovy (#lesny, psychicky, socialni a
duchovni) stavloveka, ktery mu umditije dosahovat optimalni kvality Zivota
a neni pekadzkou obdobnému snazeni druhych lidi*.

V souvislosti se zdravim Ize mluvit také o zdravoetrpotencialu jako
nejvyssi urovni zdravi, kteroutrhe konkrétni jedinec Zijici v dané spaiesti
dosdhnout. Je podn#m moznostmi jedince starat se o sebe i o druhé,
schopnosti samosta&rse rozhodovat aifmout swij dil odpowdnosti za

vlastni Zivotni osud. V této souvislosti je zajirdavahlédnout na diagnostiku
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nemoci podletinské mediciny, a to prdstinictvim organovych hodin (viz
piiloha A).

Zdravi pati k zakladnim lidskym pram a jeho zlepSovani je hlavnim
cilem zdravotni politiky stdt Na zaklad rozboru nejasgjSich gicin
nemocnosti a umrtnosti formulovala WHO zakladningipy p&e o zdravi,
které jsou shrnuty v programu ,Zdravi pro vSechnflv stoleti“. Program
Zdravi 21 navazuje na fgxchozi program WHO, ktery formuloval cile do
roku 2000. Redstavuje hodnotovou normu, pii normy nelze legislativin
vynutit, a proto jednim z jejichatezitych prvki je tzv. ekvita — spravedinost —
spaiiva v rovném a nepodnmidném pravuclovéka na zdravi a v dostupnosti
zdravotnickych sluzeb. V idedlnich podminkach tamend, Ze kazdy bydn
mit stejnou pilezitost dosahnout svého piného zdravotniho padncEkvita
ve smyslu odstrami diskriminace je jedna zitbZitych kategorii |ékiské
etiky a zakladnim principem celého tohoto programiisio 21 v nazvu
ozna&uje jednak stoleti, ve kterém je program realizowala také péet cili,
které program ma. Bylipraven pro Evropu a jednotlivé zémaphuji jeho

cile podle svych podminek a konkrétnichipbt

Zakladnimi determinanty, které owuivji zdravi¢lovéka, jsou Celedova,
Cevela, 2010):

Zivotni styl (50 — 60 %);

» geneticky z&klad (10 — 15 %);

» socioekonomické prosdi a zivotni progedi (20 — 25 %);
e zdravotni pée (10 — 15%).

P&e o zdravi z&ina u zdravych lidi zlepSovanim Zivotniho stylu az
k dosaZeni Zivotni pohody a rovnovahy (wellness).vieliness je dobrym
piedpokladem pro dlouhy Zivot a znamena to hnedla s#&citit tak zdray

jak je to jen mozné, a mitipemny a spokojeny Zivot.

Zdravi je nejcengjSi lidskou hodnotou a je nutné mit toto neustéde n
pangti. Ukolem kazdéhaloveka je byt gipraven pevzit za & odpowdnost a

védone pe&ovat 0 I©j.
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2.2 Aktivni Zivotni styl a duSevni rovnovaha

Byt c¢lovekem znamena byt na c&¢f. Langle)

Zivot mizeme chéapat jako &itou cestu, na které se kazdpvek musi
postarat 0 svoji konkrétni trasu a také ajswotni program. Bedrnova (1999)
uvadi, Ze,...Zivot se jevi jako uiitd cesta vedouci od narozeftdoveka az do
smrti, picemz kazdé obdobi této Zivotni cesty ma své spéoifimrakteristiky.
Clovek na cest Zivotem postupuje od stavu naprosté zavislossivéan ¥cném
i socialnim okoli, ,,od pohledu zdola nahoru* do t¥alosglych...postupé se
stale vice zéina prosazovat ,pohled zco do @i a kone‘né se v utité fazi
Zivotniho IBhu zaina clovek jako dosply spiSe ,skladt® ke starnoucim

rodicum i k autoritam, ke kterym zgdtku vzhlizel.”

Program Zivotni cesty by ¢hzahrnout alesppramcové zarry v oblasti
fyzického a duSevniho zdravi, pracovniho uglainrodinného a i@telského
zazemi, zajm a konékt. Zivotni program a jeho nafvani lze spait

v odpovdich na d¥ otazky: ,kam jdeme?* a ,jak se tam chceme dostat?"

Jako piklad precizg formulované Zivotni cesty Ize uvést koncepci S. R.
Coveye (2008) a jeho sedm nauykteré propojuji znalosti, dovednostii@pi
koncepce. Jde o cestu od zavislosti k nezavislgsti proaktivni; zainat
s mySlenkou na konec; wnsi stanovit cile a priority afpdnost davat
dulezitym wcem) az k hledani vzajemnosti (vzajemné zavislestigjdive se
shazit pochopit, potom byt pochopen; myslet a jedrami v duchu principu

~vyhra x vyhra"“, pisobit integréné a grispivat k synergii.

Vyznamnou roli na cestzivotem hraje Zivotni styl kazdéhidoveka.
Zivotni styl je obvykle vysledkem vztahmezi subjektivnimi snahanilovéka
a objektivnimi zivotnimi podminkami, které ho objlji a jimz se musi do
uréité miry gizpasobit.

Zivotni podminky seleni na:
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» prirodni (geografické, biologické, demografické);

* spol&enské (usp@dani spolkénosti, mezinarodni politicka situace,
vzaklanostni struktura obyvatelstva; kultérhistorické zvlastnosti dané
spole&nosti, Zivotni Groveé apod.)

* individudlni (vrozené — @licné a ziskané socializaglovéka v dané

kulture)

Poznani Zzivotnich podminek ma procemi a volbu stylu Zivota kiovy

vyznam. Clovék se rozhoduje svobodno mnohych sotéstech Zivota a
svobodné rozhodnutiini i ve vztahu ke svému Zivotnimu stylu. Otazkeu j
jaky Zivotni styl zvolit. Co je na vyn? Nabizi se zjednoduSené: nezdravy
zdravy Zivotni styl. Jenom malo jedincsi negeje Zit zdravym Zivotnim

stylem, ¥tSina si vybere jednozdeas.

Jak zdit cestu ke zdravému Zivotu a tim i k aktivnimu eaghd&eni?
PredevSim pozvolnou a dobrovolnou prorau svych Zivotnich preferenci, to
Znamena obratit pozornost zviaga sebe sameé. Z&iit se na sebe neznamena
péstovat egoismus, stat se hypochondirynarcisisty. Je tim méma mravni
odpowdnost za vlastni Zivotéetre zdravi, ktera probouzi Uctu k Zivotu svému
i k veSkeré firok. Kazdy z nads by se dhvzdélavat a cwit v metodach
hlubSiho sebepoznani a moudrého pouZzivani vSehom&ogirozert k
dispozici.

PrestoZze dosaZeni cile — Zit zdfav neni tak jednoduché a zcela bez
ndmahy, zmna Zivotniho stylu rize z&it jednoduse tim, Ze tadime do
jidelnicku vice ovoce a zeleniny a omezime tuky, vynechiougeni, alkohol
a pipadre drogy, do denniho rezimu izalime oblibenou pohybovou aktivitu,
usilujeme o udrzeni optimalni hmotnosti, time se odp&ivat a zvladneme
stres. Neni toho mélo, ale pstijicim zjiS¢nim je skuténost, Ze zdravy Zivotni
styl neni jen utity neménny stav, ale jsou to neustéle & jeho dileZitych
slozek klepSimu. Neexistuje hranice, o které fi@, Ze jsme dosahli

nejvyssiho stuphrovnovahy a pohody. Vzdy se najdéea, ¢im mizeme sy
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Zivotni styl ,vylepsit. DuleZita je ale vle, dislednost, vytrvalost a &ita mira
sebekéz& Ve skuténosti Zit zdra¥ neznamenaekonéné tryzréni v podols
diet a neefektivniho pohybu. Jde spiSe o pormy pohledc¢lovéka na sebe
samého, na jeho Zivotni styl. Je dobrgxipomenout, Ze zdravi se jako jediné

neda koupit, Ze je¢ba ho chranit askdy doslova ,vydlit".

Mezi zakladni prvky Zzivotniho stylu lze bezpochybsgtadit: pohyb —
fyzickou aktivitu, vyZivu; odolnost W& stresu; spanek a relaxaci; dusevni
pohodu a pozitivnifistup k Zivotu. Zpsob, jak sdmito prvky Zivotniho stylu

ve svém Zivat nakladame, @uje pak kvalitu naSeho Zivota.

2.2.1 Pohyb a jeho misto v dennim rezimu

Pohyb je zakladni vlastnosti Zivé hmoty aje nutmg spravny vyvoj
kazdého zivého tvora. Je i primxikem komunikace, dikyému ¢lovék vnima
a poznava okoli. V pohybug¢ &i to neu¢domujeme, se odrazi cetyovek —
mysSlenky, emoce, city a fantazie. Uniaje harmonicky vyvoj a formovani
osobnosti, ovliviuje nejen stranku fyzickou, ale i psychickou, coa wiiv

na vyvoj vlastnosti, ctizadosti dile.

Pohyb je jednim ze zakladnich prajegxistence Zivota. Po cely Zivot
potrebuje lidskédlo pohyb - od dtstvi az po zraly &. Dostaténa pohybova
stimulace vede k rovho¥mému iistu a vyvoji organizmu po cely Zivot. Do
Skol je zavedenaslesna vychova jako jeden z povinnycte@ntta, jenz je
souasti vychovy clovéka a sodasti jeho vz#éani. Sport se stal
nepostradatelnou slozkou kulturniho Zivoté,ud jako zaliba, povolani nebo
zpisob traveni volnéhgasu.

Télesnd zdatnost (fitness) znamena schopnost vykon&wackou
¢innost. Nikdo z nas neiie byt fyzicky ,fit“, kdyz nebude fyzicky aktivni.
Mezi fyzické aktivity patti i ¢innosti, které dldme Ehem dne (nap chize,
vareni, oblékani). dlesnou zdatnost je mozné rozvijet jako sporovn
orientovanou zdatnost {{thz na efektivni metody tréninku a vykazovani
sportovnich vysledK, nebo jako zdravotnorientovanou zdatnost - usiluje

o pozitivni dopad pohybovych aktivit na organizmWhodny a piméreny
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pohyb zlepSujeinnost srdce a cévniho systému, pozitivavliviiuje krevni
tlak, prohlubuje dychani, posiluje kosti,figpiva k udrzeni péte a klouli ve

funkéni zdatnosti.

V sowasné dob dochazi kvyraznému poklesu pohybové aktivity
populace a nedostatek pohybu (hypokineze) se stéadkteristickym rysem
souwasného Zivotniho stylu s negativnim dopadem navidgpisob Zivota,
jehoz soudasti je nedostatek pohybujvadi kazdého jednotlivce k vyraznému
konfliktu mezi jeho vrozenou dispozici k pohybu lkutstnym pohybovym

rezimem.
Nasledujici v¢et ukazuje, jak pravidelny pohyb obohacuje Zisloveka:

e pohyb zlepSuje naladu (endorfiny — ,hormonyés§it) a posiluje

sebedveéru;

* pohyb pomahé&elit chronickym nemocem (kardiovaskularni onemmin
osteopor6za, vysoky krevni tlak, cukrovka druhéhgput hladina

cholesterolu v krvi apod.);

* pohyb pomaha udrZzet stalodlesnou hmotnost, posiluje srdce a plice,

zlepSuje kvalitu spanku;

* pohyb nemusi byt jenom nutnosii povinnosti, ale také zabavou (je to
zpasob, jak travit volnygas & uz o samatnebo s pateli).
Pravidelny pohyb fispivd k podpte zdravi a je nutné, aby tiio
nedilnou so&ast zdravého Zivotniho stylu jednothivc,Panta rei — vSe je
v pohybu* — vSe se neustale¢mi, jako den a noc. Pohyb jdgin@zenym

projevem Zivota.

2.2.2 lyZiva

VyZziva a vSe kolem ni se v posledni dalostava do paedi zajmu.
Jidlo ¢lovéka svou podstatou poutd k Zemi, &dd a primarnim ¥cem
existence. Zarowve lidi navzajem spojuje, ta uz prostednictvim sdilené
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kulinarni tradice¢i samotnym aktem spaleého stolovani. Jidlo e byt
spoust¢em emoci, katalyzatorem vzpominek i zdrojem rozkoSe
autentickym prozitkem, ktery si ideme, ba dokonce musime d@lp i

ne¢kolikrat denr.

Spravna vyziva pomahé&gqachazet nemocem, ouiivje kvalitu Zivota a
prodluzZuje jej. Je tedy nezbytnou gasti zivotniho stylu. VyZziva po celou
dobu existence lidstva dodavdut potrebné Ziviny (sacharidy, bilkoviny a
tuky), vitaminy a mineralni latky, které gebujeme pro zivot, zdravi ast.

Nezbytnou sloZkou, péti do celkovéhoifijmu Zivin, je i dophovani tekutin.

Neexistuje zadna potravina, ktera by obsahovalachvBe potebné
vyzivove latky. Proto je nutné dbat na mnohostranmgvazenou a zdravou
stravu. Zakladni zZiviny dodavaglt energii. V ideélnim pipact je energeticky
piijem shodny s energetickym vydejem a jedna se paknergetickou
vyrovnanost (bilanci). Nadbyta¢ prijata energie se uklada do tukovych zésob.
Na druhé strah- pokud nas energeticky vydefepySuje pijem, dochazi ke

shizeni hmotnosti aiie dojit s postuperasu i k poskozeni zdravi.

Ur¢itou roli hraje i vhodné rozloZeniigmu stravy hem dne. Naselb
by melo prijimat stravu ve 3-4 hodinovém intervalu, poslepokrm je vhodné
zaradit nejmén 3 hodiny ged spankem. Objem dennihiijmu vyZivy by nl
kopirovat rozlozeni: snidara dopoledni swana (45 %) - obd a odpoledni
svaina (35 %) - veere (20 %).

Odbornici na vyzivu sestavili potravinovou pyramidjako n&zornou
pomicku vyzivovych doporéeni. Potravinova pyramida se sklada z Sesti
potravinovych skupin rozdenych do 4 pater. Ke kazdé potravinové sképen
napsan dopotieny paet porci, které bylovek mél za den snist. Velikost
porce je zde jasndefinovana. Pyramida nazeérnyswtluje jak skladbu, tak
doporiené mnozstvi a pafndruhi potravin ve spravhslozeném jidelgku -

podrobrEji se s ni lze seznamit préstinictvim gilohy B.
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2.2.3 Stres a jeho ovlikovani

Co vlastri to zakéné slovéko ,stres” znamena? Anglické slovo,stress"
pochazi ze starého francouzského vyrazu ,estre@périutit nebo nutit), které
je odvozeno z latinského ,strictus” (od slovesaripsfere”, které znamena

utahovat nebo sttavaf). Slovo stres byloijato do ¢estiny z anglitiny a je

piekladano jako tisge nesnaz, tlak.

Existuje celaada definic popisujici tento stav, které se vEsshoduji

v té&chto tvrzeni:

STRES JE STRES NENI

* reakce organismu na jeho nutre vzdy Spatny, je

potreby a pozadavky motivatnim prvkem
» stav ugiteho fyziologického * Uzkost

nebo psychologického n&p
e priprava na utok nebo &k e strach

e pocatek mnoha onemoeéni piima gicina nemoci, i kdyz

casto pispiva k jejimu vyvoiji

Vyraz stres pro ozrani charakteristickych fyziologickych projev
organismu jako reakce nézné zatze poprvé pouzil kanadsky endokrinolog
mad'arského fivodu H. Selye v roce 1936.0%dni definice zni: Stres je
nespecifickd (. nastavajici po n&prejSich situacich stereotyp

fyziologicka reakce organismu na jakykoliv narokanganismus kladeny."

Stres nizeme tedy chapat jako stav nagineého zatizenti ohrozeni.
Stres je druhem psychofyzické reakce n&jsina vnitni zatz, jednd se o
poruSenou rovnovahu vztakilovéka a okoli a lzeici, Ze poZzadavky okoli —
zatizenicloveéka jsou v rozporu s jeho moznostmi. Stres neni e@le reakce

¢lovéka a jeho organismu na §ai vlivy.
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Faze stresu

Podle Selyeho stres probiha jakeneralni adapténi syndrom{GAS)

ktery ma fi faze.
1. Alarm (poplachova reakce), kdy dochazi k mobilizaci vSpomocnych

mechanism zachovani Zivota.

2. Rezistencdfaze odolavani) znamenda rozvoj specifickyclisgii obrany
organismu.
3. Exhausce stadium vyerpani), kdy dochazi k selhani organismu po
vycerpani rezerv.
Déleni stresu na jednotlivé faze nachazime i u jinghofi, nag.

Melgosa hovéi o varovneé fazi, fazi odolavani a faziceypani:

' FAZE STRESU

ODOLNOST
NA BEZNE UROVNI

I
| |
| I
| I
I |
I K |
: VAROVANI |

ODOLAVANI VYCERPANI

Obr. 1 Faze stresu (MELGOSA, J. Zvladnijstres)

Co vyvolava zagz?

KdyZz se zamyslime nad Zivotnimi etapawibvéka s ohledem na
nevyhnutelné stresujici udalosti, dostaneme dl@@zpam stresovych faktor
Mezi ty zakladni od narozeni az do smrti zahrnujepfechod z progedi
uvnitt téla matky do okolniho sia, bezbrannost, zavislost na dédgph, weni
se zakladnim dovednostem, problémy ve Skole, tlagtevniki, volba
povolani, ¥tSi odpowdnost, zasadni ziny zevrEjSku, pracovni Kkariéra,

profesni fist, nezardstnanost, problémy tini, zdravotni problémy, ubytek
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schopnosti, smrt partnera, fikah problémy a mnohé dalSi souvisejici

s individualitouc¢loveéka.

Stresové situace mohou vznikat jakéskkdek nejiznéjSich vliva —
prostedi, pracovnéinnosti i psychosocialni sfériMezi charakteristické znaky
stresovych situaci pat jejich neovlivnitelnost, negedvidatelnost vzniku,
nadnérné naroky, Zzivotni zema, kterd vyZzaduje ztaé izpusobeni a

subjektivre na'eSitelné vnitni konflikty.

Stres se rize projevovat nefiznéjSimi emocemi (vyrazné ziny nalady,
nadn&rné trapeni, pocity Unavy, zvySena podegibt), objevuji se itizné
télesné piznaky (buSeni srdce, nechutenstvi, nedostateldbexouhy, zniny
v menstruanim cyklu, migréna, svalové n&patd.).

Stres méa dva aspekty:

1. giciny — stresory

» fyzikalné-chemické (nap zatz typu vedro, vazna zrani, £zké otravy
apod.; veSkeré négnivé podminky progedi, ve které Zijeme:
zneisteni prostedi, pejidani, nedostatek pohybu, nepravidelnost

denniho pohybu, nedostatek spanku atd.);

» Ukolové (pochéazeji z naSeho tgpbu reSeni Ukal, za které jsme
zodpowdni, jaky postoj knim zaujimame, jak si je dokagem

zorganizovat, jak umime derpavat energii;

* mysSlenkové (vznikaji z pohledu na sebe, druhé Bdit a situace, do

kterych se dostavame);
e socialni (souvisi s nasi komunikaci, s druhymi lidns nasimi vztahy);

» traumatické udalosti (mint@dre nebezpéné situace, které se vymykaji
bézné lidské zkuSenostifipodni katastrofy, valky, havarie, znasih

apod.).

2. inek stresai na organismus a na psychikwlastni stres.
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Reakce na stres je prastaryigpb jak zmobilizovat energtiovéka, ktera
jej méla pripravit na okamzitou pohybovou reakci v ohroZzenieBni vyznam
je porekud posunuty,cloveék jiz neni ohroZzovan na Zzivgt ale spisSe je

v nebezpé& jeho spoléenska prestiz nebo Zivotni jistota.

Druhy stresu
RozliSujemeii zakladni druhy stresu:

. stres negativni - distres - jsou to pod&y, jeZz smtuji

k paralyzujicimu stavu (obavy, Uzkost,¢jdi prekazky, odsudky,
znevazovani), vztahuje se k strachu, agrésivd Unav¥
kaZzdodenniho Zivota, vyvadiovéka z rovnovahy, je nutné nad nim

ziskat kontrolu, fedstavuje utrpeni;

. stres neutrdini vztahuje se k situaci, takZze postoje a chovani
mohou vyvolat nefljiemné pocity, ale také mohougobit pozitivig

a prospsre;

. stres pozitivni - eustres jsou to podéty, které smiruji ke stavu

mobilizace zdraj c¢lovéka (motivace, e, vrgjSi piiznivé
podminky — povzbuzeni), je podstatou mnoha poditivrenen a
konstruktivnich¢innosti a podporuje zdravi a vykonnasbveka,
piedstavuje radost. Eustresosi@nosti vyhledavame otazkami: co
délam rad,cemu bych se radkémoval, kdybych nil vice ¢asu, co ve

mne vyvolava fijemné pocity.

Vliv stresu na vykon ¢lovéka

Se stresem se potykdme kazdy dercitBirmira stresu nas pogbuje
k lepSim vykomm, pekrati-li vS8ak zdravou hranici, Zae nas brzdit a
piipravovat o energii. Obdobi zvySeného stresizeme zvladnout, kdyZz si

zalneme vice vSimat sami sebe a vice vnimat@acovni styl.
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Julidn Melgosa, doktor psychologie a profesor akéliOpen University a
Newbold College, ve své knize Zvladnitgstres ukazuje na vztah stresu a

vykonutakto:

Vykon

A B C D E

Obr. 2 Vztah stresu a vykonu (MELGOSA, J. Zvladijisres)

Vzajemny vztah stresu a vykonu jednotlivych fazich spojenych do

kiivky znazonuje, Ze ve fazi A — B stres zcela chybi, ve f&zi-BC je
z hlediska vykonu stres wimpéiené mife, ve fazi C — D je stresu jiZ#gmira a
nejvyssi Urove stresu znazduje faze D — E, ktera ma na vykon zhorSujici se

vliv, vykonnost rapidi klesa.

Obrana proti stresu

Obrany, kteréclovék pouzivd v zatové situaci, vychazeji z jeho
minulych zkuSenosti. P pusobeni nové z&te se ¢lovék zprvu chova
ndhodnym zfisobem; pozgi, v obdobnych situacich ma tendenci &fiené

zpasoby, jestlize pnasely alespio nékdy rejaky pozitivni efekt, opakovat.

Obranné reakce vychazeji ze dvou zakladnich mestmankterymi jsou
unik a utok. Preference dité varianty vychazi ze zkuSenosti a osobnich

dispozic kazdého jedinceigmevsim temperamentovych).

Utok je obranou aktivni znamenéa obecnou tendenéjakym zpisobem

bojovat s ohroZujici a néjatelnou situaci. Utok rize byt zamten Fimo na

piedpokladany zdroj ohrozeni nebo na nahradni objagtese nize byt
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zametena i i¢i sob: samému. S agresivnim typem obrany souvisi i skion

zvySené az nadkkmé aktivig, jez s aktudlnim problémendjak souvisi.

Unik je obrana pasivni ze situace, kterou nedovegsit jinym, lepsim

zpisobem, s niz se nedovede vyrovnat, jedinec unikid Zmenou postoje k
takové situaci, hledanim podpory, nebo rezignaciuspokojeni. Unikové
obranné reakce mohou mit tyto projevy: fep, potl&eni a vy&sreni,

fantazii, racionalizaci, regresi, identifikaci, stibuci, rezignaci a izolaci .

Volba strategii pro prekondvani stresovych situaci

Pro pgekonavani stresovych situaci je nutné vybudovaii suastni

strategii, ktera se opira o:

» pozitivni mySleni problematicka situace je rozebrana z hledigk&rm

a moznosti jejiciteSeni a tim sélovék vybuduje uéitou pripravenost
na zatZovou situaci; je pewn spojeno se seb&lomim c¢lovéka a

s jeho schopnostiifpkonavat problémy vSedniho dne;

» posilovani vnitni energie p&e o zdravidlesné i psychické;

* odpcinek, relaxaci a meditact poteba zamrného a ¥domého

sttidani prace a odpmku; schopnost odpivat je umni a je

dulezitym faktorem vyrovnaného Zivotniho stylu.

V piiloze C této prace jsou uvedeny vybrané alternatiechniky

omezujici vliv stresu.

Stres neni fyzickéhotpodu, tkvi v psychice. Stres je naSi reakci naiokol
— nenajdeme ho na ulici, nekoupime v obeéhoddostaneme ho darem. Nejde
jen o to, co dame, ale jak sefptom citime. Stres je naSe emocionalni reakce
na zivotni udalostiJsou mezi nami lide, kitevelmi jasri tikaji, Ze bez stresu
nedokori Zadnou praci, Ze stres jejich pracovni vykon mygSJsou ale jini,

které stres rusSi; ke svoji praci petiuji co nejetsi klid.

Stres je kazdodenni sgsti nasSich Zivdét v mnoha pipadech nam

pomaha zvladat natné pracovni i osobni ukoly, v jinyclipadech nam Zivot
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zt¢Zuje. Je pdebné objevit v sab vnitini sily, jak pozitivni polohu stresu
VyuZzit a tu negativni si népustit, pracovat s ni a zvladnout jefigobeni.

Univerzalni navod na to, jak pracovat se stresesaxistuje. Kazdy si jej
musi najit sdm a k tomu gebuje zklid@ni ¢i zastaveni se. Neni nad to, kdyz
sec¢lovék mize obratit na 9y vlastni potencial — podivat se downito se dje,
ale také wem mize najit silu, wem je dobrym bojovnikem, na co sdiza

spolehnout sam v séb.

2.2.4 Spéanek a relaxace

Spanek pidt k zakladnim fyziologickym péebam, které jsou nezbytné
pro spravnou funkci organismu. Jeho vyznam tkvimegja v regeneraci
centralniho nervového systému. Ve spanku dochpaniitbnému zotavenéla
i mysli. BlahuSova (2009) definuje spanek jako:stav wdomi, ve kterénelo
miZze odpovidat na ¥jgi podrety, ale mnohem mémohoto¥ a s mnohem

mensim dnkem nez ve stavu #dm.*“

Patet hodin spanku nutnych k tomu, abychom se vzbwedilforne, se
meéni od jedince k jedinci, ale také skem. Nedostatek spanku seiZe
projevit i miznymi somatickymi — desnymi nemocemi, dlouhotrvajici
nespavost iiive mit dokonce za nasledek poruchy, kteréckamrti. Jak
dlouho ma tedyclovek spéat, aby nedoSlo k porucham jehdesného a
duSevniho zdravi? Je normalni, ze malé siji 16 az 19 hodin de&indosgly
¢loveék nepotebuje vice nez 8 az 10 hodin spankeékdy i méreé. Take je
normalni, ze star&flovék spi pouze 5 az 7 hodifim je ¢lovek starsi, tim je
spanek kratSi, let, nepravidelgjSi a casgji a na delSi dobu dochazi
k pteruSeni spanku probouzenim se:ti fetechcétyrikrat az @tkrat za noc, v
padesati letech askidetkrat, v pokroilejSim wku Sedesatkrat az stokrat.
Prechod z jednoho stadia spanku do druhého probittdeii; cykly spanku

jsou vrtkawjSi a nepravidekgsi.

Spanek je ovliiovan fyzikalnim faktory, mezi ¢ pati vek, dieta,
cviceni, Spatna nalada, sezonginky (v zim¢ je poteba spanku &Si nez na

jare nebo v l&1), infekce, nemoci, ale také stimulanty typu kofe@bo nikotin.
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Spanek Ize chapat také jako jednu z forem neb@yroglaxace.

Pod pojmemrelaxace si béZné vybavime zklidéni, odpd@inek a
zapomenuti nadiné denni starosti. Dle knihy Relaxace v kaZzdoder#ivot
(Cungi, Limusin, 2005) jerglaxace metoda, ktera podporuje fyzicky a duSevni
klid, stejre tak udrzuje optimalni hladinu klidu a nétpz hlediska efektivnosti,
tedy ani @iliS nizkou, ani piliS vysokou v dznych situacich, ve kterych se
nalézame. Je také poukazovano na to, &m je ¢lovek klidngjsi, tim vice je
sam sebou. Pokud neumime efekdiapcaivat, mizeme podiovat neustalou

Gnavu a takeé dalSi n#gmné nasledky svehdgizovani.

Relaxacge spjata pevazrié s vychodnimi tenimi a filozofiemi, které v
zapadni Evropa v USA nabyvaji na obli Relaxace je za#ena jak nado,
tak i na psychiku. Jedna se o techniky zaloZen@&wvwdiovani jednotlivych

casti tla nebo sval, o dechové techniky a o techniky ukavani mysli.

Relaxovat niZze kazdy, protoze kazdy ma& ktomu odpovidajici
fyziologickou vybavu. Uvolani Ize dosdhnoudtyimi zpisoby:

» ovladanim dechu — jedna se o dechov&emii zandiena na prohlubovani,
rytmizaci a zkvalitovani dechu nebo o koncentraci na projevy dechu
v téle, které umoiuji obnovu fyzickych a psychickych sil, ouigvani

emainich staw, vedou k aktivaci¢i zklidnéni nervové soustavy;

e sniZzenim svalového n&p — jedna se o technikyégomeho, cileného
uvolovani svalového n&fi celého &la, uvolreni, které se projevuje
pocitem tize, resp. prog&itim gravit&nich sil nebo uvokni po
predchozim ¥domém nagti v urité ¢asti €la (postizometrickd relaxace).
Uvolnénim sval v obli¢eji (v mis€ projekce eméniho stavu) dochazi ke

zKklidnéni psychiky a ubytku negativnich emoci;

e pomoci smyslového vnimani - navozeni pocitu lehkagt pocitu ztraty
téla, pocitu tepla, koncentrace na précit dotykucasti &la s podlozkou.
Dochazi k hlubokému uvoni; €inek se projevi v oblasti¢liesné i
mentélni (odstrami psychickych tenzi, zklidmi emoci);
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* mentalnim uvoldnim - zamdfenim pozornosti c¢lovéka pevazr
orientovaného na week k djum probihajicim v jeho nitru z pozice
nezaujatého pozorovatele —édika - a tim fispst k postupné, nenasilné
likvidaci nezadoucich mysSlenek a emoci; dalsi mefinge vytvdeni
mySlenek op&ného charakteru, nez jsou ty, které povazuje zadwmici.
Metoda mentalni otazky pouziva v okamziku nezadibuiySlenek otazky
na zdroj ¥échto myslenek a vriti komunikaci pomahéa zeslabit, ovladnout

nezadouci emoce a myslenky.

Relaxovat Ize s pouzitim mnoha metod (hautogenni trénink, jégova
22-ti bodova relaxace, autosugesce, koncentrace. Japechny jsou dinné,
ale pro kazdého z nas jinakélkdlo radji voli respira&ni techniky, jiny pracuje
s tlesnymi vijemy (dotyk nebo teplo). DalSi dajiegnost napinani a
uvolovani sval a jinym budou vice vyhovovat vizualigd techniky s
obrazy, zvuky, doteky aimémi. Vyspilejsi jedinci vyuzivaji ke své relaxaci
meditaci -vySSi stup# koncentrace mysli na zvoleny obsah a setrvarém n
bez vyrazného Usilizvladnuti mediténich technik vede k sebepoznavani a

sebeovladani.

Relaxace se fite stat urdnim zit. Jde o Zivotni hygienu — byt dost klidni
na to, abychom vi#i, slySeli, abychom se naili vyuzivat kazdého okamziku,

ktery, jakmile jednou pomine, je definiti¥rztracen.

2.2.5 Wellness a kvalita zZivota

BlahuSova (2005) uvadi, Zze wellness zivotni styfaduje pozrénit
chovani a postoje, coz vede ke zlepSeni zdraviaditikvZivota, k prodlouzeni
Zivota a k celkové Zivotni pohédWellness zahrnuje cestu, postupisfup,
ktery jsme zaujali k sadbsamému a ke svému okoli. Wellness je filozofie,
kterou si svobodhizvolime a kterou budeme vyznavat. Je to pojem kexnj
jedna se o pohled na kvalitu naSeho stravovani, vmagni rovnovahu, nas
vztah k firod, naSe osobni navyky, pohled n&ip&terou ¥nujeme naSemu

télu a naSemu osobnimistu. Tim, Ze se snazime o kompenzaci kazdodenni
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zakze a snazime se najit harmordiata duSe, neprospivame pouze svému

zdravi, nybrz také zvySujeme kvalitu svého Zivotadost z 8.

Pokud chceclovék dosahnout vysoce kvalitniho Zivota, igtuje podle
Blahu3ové ovliviovat gt zakladnich dimenzi wellness:

* Fyzicka dimenze zahrnuje vSechny fyzické aspekigrékmohou ovlivnit

kvalitu naSeho Zivota. Fatmezi & zejména fitness, zdrava vyZziva,

kontrola hmotnosti a prevence onemgan

» Emocionalni dimenze je zobrazena jako soubor véeubcionalnich stay

které identifikuji a definuji, kdo jsem.

* Mentalni dimenze obsahuje radost ze ziskavani rovgkuSenosti
a znalosti. N&S mozek je schopen se neustate adaptovat se a it
v zavislosti na novych informacich. Tato slozka rpafe i prvek

zvédavosti a tur¢i schopnosti.

e Spiritudlni dimenzi chapeme jako rozvoj ¥nit osobnosti; rize to byt

nase Zivotni zkuSenost a jeji odraztpedani smyslu naseho Zivota.

e Socialni dimenze zahrnuje vzajemné vztahy meziilidedy i schopnost
porozungni, dat najevo slusnost, spravedinost a zajem o aGese tyka

spole&nosti.

V sowasné podab se wellness stava Zzivotnim stylem dynamicky
rostouci skupiny lidi, kié usiluji Zit zdra¢ a aktivré. Uvédomuiji si, Ze pro
zlepSeni Zivota budou musetao ucdlat, a nebrani se osobnimu rozvoji
a duchovnimu poznani. Jedna se o pochopeni smysiznamu Zivotaloveéka

v nalezeni jeho harmonie.

30



Hana Cathala (200%)eni wellnes sloZzky osobnosti takto:

Wellnes slozky osobnosti

@ duchowni rozvoj - 10 %

| kontakt s pfirodou - 10
% . .

O pohybové ¢innosti - 10
%

0O zdravd wZiva - 10 %

m péce o télo - 20 %

@ mentalni rozvoj - 20 %

Obrazeke. 3 - Skladba wellness sloZky osobnosti

Kvalita Zivota pgedstavuje komplexni velinu odrazejici usili jedince i
dané spolénosti o naplani predstav o Zivotni pohed(well-being). Zahrnuje
objektivni faktory — materialni blaho a sniZzovanotigélnich rozdii. Nemér
dulezité je také jeji subjektivni vnimani — vnimaebe sama ve vztahu k okoli,
cilové hodnoty a jejich napbvani, ale také odolnostiéi zakzi a zvladani
tszkych Zivotnich situaci. Podle WHO, jak uvdtiledova,Cevela (2010), se
kvalitou Zivota rozumi tp, jak ¢lovek vnim& své postaveni v Zwoet kontextu
kultur a hodnotovych systémve kterych Zije, a ve vztahu ke svym osobnim
cilum, a’ekavanim, Zivotnimu stylu a zaém.“ Kvalita Zivota je podiovana
jako uspokojivad, ma-lclovék moznost osobnihoistu a rozvoje. Mezi jeji

z&kladni komponenty piat

* BEING - fyzické, psychické a spiritualni byti;

* BELONGING — gislusnost k viSimu hmotnému i socialnim prosti;
* BECOMING - dosahovani osobnichicH seberealizace.

Popis vybranych modelkvality Zivota je uveden vifloze D. Kvalita
Zivota souvisi se smyslem Zzivota a lidé, rkterozivaji swj Zivot jako

smysluplny, se nachazi v Zivotni pokiedZiji s\ij Zivot wellness..
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3. Osobnostni leadership — vedeni sebe sama na éest

Zivotem

Leadership je jako krasa — je#vko se definuje

ale kdyz ji vidite, poznate ji. Warren Bennis

Osobnostni leadership Ize vnimat jako schopnost sé&s sebe. Tuto
schopnost nabyvéovek v priibéhu Zivota neustalym rozvojem svych znalosti
a dovednosti. Ovliwiji ji empatie a zdravé seh&omi jako zaklad
komunikace a souziti s lidmi. Byt zdgasebe¥domy znamenaddome vnimat
sam sebe, tedy svéld, své pocity, své emoce, znat své silné a slaldalsy,
byt si wdom svych hranic, ale i moznosti v oblaske$né, duSevni i duchovni.
Schopnost vést sam sebe je také o dis@minali, sebeovladani, vytrvalosti,
schopnosti prosadit se, byt adaptabilni, asertiymipo schopnosti fijimat

zpstnou vazbu a jejim pragdnictvim se dale rozvijet.

Za velmi dileZité sowasti osobnostniho leadershipu jsou povaZzovany:
vnitini vedeni, motivace,idéra a sebeiéra, odvaha afekonavani strachu,
hledani a vyuzivani synergie a jejich etelttaké otetenost k celozivotnimu

uceni.

3.1 Vedeni sebe sama a niterni leadership

Hledejme v lidech i sebsilu, nikoli slabost, dobro, nikoli

zlo. Obvykle totiz nachazime to, co hledame. (Amyny

Vedeni sebe sama na cesivotem v sob snoubi praci na vyt¥ani lepsi
a silrgjsi vlastni osobnosti, snahu o dokonalost a*asi akceptaci vlastnich
nedostatl, zvySovani sebe&domi, snérovani k osobnimu napini. Neni
potreba sefidit Zivotnim stylem nikoho jiného, kdyz mame doskavnitni

energie a sily najit si §yvlastni.
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Cim je vedeni odlidné otizeni? yolné podle www.vedeme.cz — 2. 12.
2005 Klasickéa teorie managementu tento rozdil popisale Zetizeni lidi je
spiSe o0 planovani, organizovani, koordinovani, el kontrole a
vyhodnoceni, zatimcotpvedeni jde o stanoveni gm (vize a strategie),
inspiraci, motivaci, delegovani a komunikadRizeni je zanseno na
ovliviiovani zejména chovani qdt) a schopnosti (ué) lidi. Casteéns se
dotyka i hodnot a f@swdceni (&fit). Naproti tomu vedeni je zaffeno na
vztah sounalezitosti (sdilet), identitu (byt) @@&dceni a hodnoty @kit) lidi.
Je patrné, Ze jsou dena kritéria wudcovstvi (byt, dlat, sdilet), picina (pani,
vile, odvaha, prace) atsledek (vzruSujici rozvoj sebe a ostatnich). Dobry
leader musi &kym byt, v réco Wiit, nebo rkco untt, néco cElat a musi #co
s ostatnimi lidmi sdilet. Dale sfajen pokr&ovat v nekoné&né a vzruSujici
cest hledani a nalézani sebe samého i jinych n& &dsarmonickému rozvoji

osobnosti.

Obrazeké. 4 — Integralni widei osobnost (HAJEK, M. — www.vedeme.cz)

Lidé, kteai vedou sebe sama a také jiné, maji obvykle Bosldnu a
energie, a to zia¢ vice energie, nez jebné pro pimer. Zda se, ze jingini
potSeni z dosahovani vysladia z toho, kdyz mohou mit vliv. Tento elan je
Casto spojeny s vysokymi osobnimi standardy, vyujea se uitou
nespokojenosti se stavajicim stavem a stélotelpot iniciace zrny. Energie
je dilezitd vzhledem k natmosti vadcovskych Ukal, feSeni problérin a tlaka
s tim spojenych. Energeticky potencial se pégadiobré konstituuje v raném
détstvi. Geny mohou hrat &itou roli, nejdilezitéjsi je vSak vztah rodi a cti
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jako nejblizich osob v ranéndtdtvi. Urover energie mze byt ovliviovana i
v dosglosti, ale ne nijak z&sadn Pro rozpoznani osoby s vysokym
energetickym potencidlem postge i kratkodoby kontakt. Lidé bez dostatku
vnitini energie se nechavajasem &zkostmi odradit. Ti, kté ji ale maji
dostatek, utuji sner, ovliviwuji vyvoj, a to nejen jejich vlastniho zivota, ale
Zivot lidi v okoli. \&di, Ze pozitivni energie je nakaZzliva a Ize jitSkolem
sebe.

Energie je zaujeti,casto az vase kteraclovéka pohani, aby své vize
menil v ¢iny. Zaujeti ginasi vitalitu, udrzuje&lovéka v chodu a podituje jej,
pomaha mu jfekonavat negativni postoje druhych, napomahk@mné

,nemozného“ ve ,skutaost".

Dulezitou sodéasti osobnostniho leadershipu §&l&t, co nas vede. Je to
silné vyvinuty cit pro hodnoty? Jsou to emoce? VeSkeZhodnuti dlame
racional bez vmgSovani pocitu? Nebo sefippisobujeme tomu, co je
popularni afikaji jini? Ri hledani odpo¥di na otazky je mozné se nechat

inspirovat dvanacti pravidly pro vedeni sebe san{gtzopiiloha E).

Leadership je vztahem mezi vedoucim a vedenym.olgatah ma
svoji dynamiku. Nejlepsi leatle usilovreé buduji vztahy zaloZené na
vzajemném respektu, vzajemndévére a podpie, protoze ¥di, Ze pra¥
kvalita tohoto vztahu determinuje kvalitu vyslédiNejlepsi lead vedi, Ze
jejich praci je unit vyvolat v ostatnich lidech pocit, Ze jsou schopviadnout
cokoliv a Ze maji chiito zvladnout. Slovy Druckera a BenniseRidit
znamena éat veci spravre; vést znamendétht spravné vci.* Jedna se o
fizeny proces zemy, rozvoje a kultivace konkrétni osobnosti ésojici

k provolani: ,jsem ten, za kym stoji za to jit!".

.....

Vedeni lidi i vedeni sebe sama se stavajitefitejSimi dovednostmi
ze vSech. Hill (1990) uvadi hlavniquipoklady wdcovstvi takto:
* neoch¥jna odvaha postavena na znalosti sebe sama aqrofes
» sebeovladani;
» silny smysl pro spravedlnost vyvolavajici tUctu edsivniki;

» definitivnost rozhodnuti, bez vyjéalvani pochybnosti a nejistoty;
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» definitivnost plar a jejich realizace;

» zvyk cklat vic, nez za co jdoveék placen;
* kouzlo osobnosti;

e sympatie a porozuéni;

* pozornost matikostem;

e ochota pijmout plnou odpowdnost;

» spoluprace se znalosti a ugilatanim jejich princip.

Owen v knize ,Uspsny vidce* mluvi o pozitivnim wudcovstvi, které
chape jako rozpoloZzeni mysli, kdeidce hledi do budoucnosti, nikoli do
minulosti; soustedi se na akci, nikoli na analyzu; vidi moZnostkoh
problémy; bere odp@dnost do vlastnich rukou a nenechavarisi; sam
vytvaii nové moznosti, misto aby akceptoval dany sti.vZpisob mysleni
pozitivnich vadci od zpisobu mySleni&ch, kdo se nechavaji vést, usfdal
prehledré takto:

TEN, KDO VEDE TEN, KDO SE NECHA VEST

Jaké fteSeni, moznosti, postupy Kde se stala chyba?

existuji?

Co mohu udlat, abych znovu ziskal Pra jsem se dostal do této situace?
piehled na situaci a posunukcv

vpred?

Ci podporu paebuji a jak ji| Kdo to zavinil? Kdo to da zase do

ziskam? poradku?

Jaké poteni si ztéto situace Co mam dlat, aby vina nepadla na

odnesu? mé?

Uginny leadership je vysledkem toho, Ze zname sambe.se
NejefektivrejSim leadrem je ten, kdo ma vlastnideovsky potencidl a kdo

vede ,ze svého nitra"“.
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Niterny leadership je o cest k tomu najit leadera v sébLeadership
za&ina v naSem nitru. Na ceésk niternému leadershipu je nutpéznat sehe
svoje hodnoty, 9§ osobnostni typ, svoji vriti motivaci, ale také to, co nas
brzdi — strach a navyky. Abychom v Ziwobeuvizli v nefungujici rutiq
bloud&ni na mist, stanovime si cile a jejichukbzitost. Odpo¥zme si na
otdzku, odkud a kam jdeme. Dale je nutogmulovat vizi a byt zaujatynj.
mit rad vSe, codame. Niterny leaderd rad to, co 84, & je to cokoli. Ne
proto, Ze by rad @dal vSechno, ale proto, Zeild to, co dlat chce. Bla-i
zrovna ®co nepijemného ini tak pro dosazeni svého cile a s mySlenkou na
ngj. Navazujicimi kroky jsowneni riskovat— mit odvahu riziko podstoupit;

komunikaci penaset svoji vizakontrolovatpokrok a vysledky.

Vedeni atizeni jsou kazdopadndwe vzajemr se dophujici ¢innosti.
Opravdu integrovanatdci osobnost by &la provadt oboje. V parafrazi
piedchozi citace Druckera a Bennise zna celistvarasip schopndizeni i

vedeniumeni délat spravné ¥ci spravre.

Osobnostni leadership je jedinym a nenahraditelngakladnim
stavebnim kamenem na cektosobnimu usfchu, Ststi i k vidcovstvi. Kazdy
nemusi byt wdcem na Urovni manaZera podniku nadnarodniho ¢ngzma
arovni feditele Skoly ani na Urovni vedouciho Useku uzesaimoobsluhy, ale
kazdy by nél umét zvladnout sdm sebe. Kazdy se muséiwyporadat s ukoly
a vztahy, které Zivot inasi do jeho fsobnosti. Na drovni osobnostniho
leadershipu je zavisla kvalita Zivota daného jedia tato Urovese pak vzdy
promita do vSech arovni zajmovych skupin, celé apaisti.

Teprve ten, kdo porozumi svému nitru, ma potenm@bzungt ostatnim
a skutén¢ je vest. Tomu, kdo nezvlada sam sebe, je cestpr&vdovému
vedeni druhych uza@gna. Slovy M. S. Pecka'Jestlize w@koho vedeme,
miZzeme jej dovést jen tam, kam jsme sami dosli."

Jadro usgchu spegiva v nitru kazdého z nas, resp. v jeho formovaalk
jiz bylo fe¢eno, genetickd vybava kazdého jedince je odlisné. lazdy
mental zdravy jedinec maipdpoklady pro to, aby se stal plathnym svému
okoli v ramci svych moZznosti, aby Zila§tnym a naplnym Zivotem. Kazdy
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ma pedpoklady zvladnout vést sebe sama zivotem. Nezgstwou roli v
rozvoji jedince ma vychova a jeho neustéla touhazmlavani se. Tento fakt

je treba zdraznit a hlasit zopakovat. V osobnostnim leadershipu jde tedy o
poznani sebe sama, nachazspiavnychhodnot, o nalezeni svého poslani,
formulovani své osobni filosofie a naslédnaplikaci a realizaci poznaného v
kaZzdodennim Ziveéta vztazich. Nedilnou ssasti je tedy i volni sloZzka. Pevny
charakter je nastrojem osobnostniho leadershigmové by jeho utvéeni

melo byt jednim z prvnich dilosobni filosofie.

Osobnostni leadership je snaha o rozvoj celistvébrossti v duchu
kalokaghatie. Rozviji se tak oblast nejen duSewaid, také fyzickd. Kazda
schematizace je relativni, ale autorka zastavarn&s kron¢ téchto dvou
zakladnich oblasti jgdgba k celistvosti, vyrovnanému rozvoji a harmonioké

zpasobu Zivota rozvijet i oblast duchovni a sodi@tahovou.

V modernim pojeti je tak kimcovstvi nadan kazdy, a to ve své vlastni
pusobnosti, i kdyby wdcem a vedenym &u byt tatdZz osoba. Okruh
pusobnosti se utiznych lidi odliSuje, kazdy ma jiné Zivotni poslaaito jak v
soukromeém, tak atanském i pracovnim ZivétV zavislosti namire zvladnuti
vedeni sebe sama v zavislosti na ujagném Zivotnim poslanise okruhy
pasobnosti liSi svou velikosti, svym zé&bm. Okruh jsobnosti a tedy i
naranost ukol v ném by nely z téchto dvou determinant vychazet. Vyse

popisované je mozno shrnout takto:
Mira zvladnuti sebe sama (osobnostni leadership)

+ Zivotni poslani

Site okruhu fisobnosti idcovstvi (narénost Gkot)

Sire okruhu fisobnosti je migna jak kvalitativi, tak kvantitativi, tzn. iroky
okruh pisobnosti nize byt maly, ale Ukoly v jehotdpobnosti kvalitativiy
narane.

Pokud mluvime o &dcovstvi, nelze opomenout trendy - jak to bylo

v minulosti a jaky je satasny smir? Tradéni viddcovstvi znamenalo byt wWid,
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obdivovan, mit moc. Moderniadcovstvi je vedeno touhou poméhat, zlepSovat
swt, slouzit, véejny zdjem je jeho prioritou. Na modernideovstvi niizeme
nahlizet ze dvou rovin — z pohledu pohnutek a zlquhh proces (podle
Sochorcové, 2009):

VUDCOVSTVI
POHLED TRADICNI MODERNI
* Energetizace lidského
PODLE + Rizeni (manazersk¢  potencialu
PROCEY dovednosti) + Ur&ovani spravného sfru
e Prispeni
* Moc * Sluzba
PODLE + Slava ¢ Touha pomahat a pevat
POHNUTEK |+« Prosgch « Objevovat v druhych jejich
nadani
» Vetejny zajem

Procesy odliSuji modernitdcovstvi od managementu resgfzeni. Pohnutky
odliSuji moderni niterné idcovstvi od tradiniho povrchniho. Na rozdil od
pohnutek tradiniho vidcovstvi se moderni ddcovstvi bez jeho ddb

zvladnutych procdsneobejde.

Bender nachazi meziidcem niternym a povrchnim tyto odliSnosti. Pro
povrchniho vidce je charakteristické, Ze:jinak mluvi a jedna; vede druhé
prostednictvim strachu a kontrolyyidi a preferuje individualni zajmy; snazi
se udrzet si mocchdy za kazdou cenu; chce, aby se vSechkiabodpodle @j;
prikazuje druhym, co majictht; stanovuje nereélné terminy pii Ukoli; je
exterr® motivovan — pefzi, moci, sldvou; je stimulovdn strachem a tlakem;
ignorujedi zlehtuje city.” Na rozdil od wdce povrchniho se niterny vyznge
nasledujicimi rysy: mluvi a jedna ve shédvede druhé lidi progednictvim
divery a vlastniho pikladu; vidi a preferuje spal@é zajmy; sdili pravomoc,
zplnomoguje druhé, podporuje osobni iniciativu; vitd népady zgtnou

vazbu; stanovuje redalné terminy @i Ukol:;; je niterré motivovan
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vyznavanymi hodnotami a mentalnimi principy vygigiai z pirodnich
zakoni; usiluje o uspokojeni a blahobyt vSech; za zagaiitezité povazuje
city a p&i o druhé” (Bender,2008). Z uvedeného fizeme dovodit, Ze oporou
uvazovani a jednani niternéhédee jsou hodnoty odvozené z princiBez
nich by byla jeho motivace beze sporu veden&epaimi jinymi a jeho jednani
by se v mnoha ohledech bliZilo jednatdee povrchniho.

Zcela zasadni posun v Uvahach o vedeni sebe sadani lidi pinasi
novy g@istup zalozeny na principech, s jehoz nabidkbichpzi S. R. Covey.
Za piilomové Ize povazovat to, co je zcela jednoducheoausnitelné — totiz
vyuziti principl, které neni pdeba vytvéet ¢i zavadt, pouze pouzit ty, které
tady jsou - vyuZzit zakanvesmiru, které zasahuji do mezilidskych viatghou
souwasti podminek lidského Zivotagdomi a s¥domi. Principy plati vzdy a
vSude, objevuji se v podsdbhodnot, ideji, norem aceni, jez pozdvihuiji,
zuSlechiuji, naphuji, posiluji a inspiruji lidstvo. Jsou objektivia existuji
nezavisle n&lovéku. Spravné principy jsou jako kompas - vzdy n&mzuiji
cestu. Vedeni zalozené na principech je opakem nvedaloZzeného na
postupech, vysledkem je vysSi odbornostfitiast a spoléna odpo¥dnost na
vSech urovnich. Coveiyika: ,Pokud centrem svého Zivotacinime spravné
principy, vysledkem budeétgi Zivotni vyrovnanost, naS Zivot se stane
celostrjSim a uspeadarejSim, nalezneme Zivotnizemy a ukotveni. Ziskame
zaklad pro vSechny aktivity, vztahy a rozhodniaéin&me se spravci vlastniho

Zivota.”
Vedeni a Zivot zaloZeny na principech rozvifgyiti zakladni dimenze

tohoto systemusityii vnittni zdroje sily:

» Jistota souvisi s pocitem naSi wnit hodnoty, identity, emocionalniho

ukotveni, sebesddomi a osobni sily.

* Vedeni pedstavuje a @uje konkrétni srérovani zivota (jeho zdrojem jsou
standardy a kritéria, které v zZi¢atplatiujeme a ufuji nasSe jednani.
e Poznani umaiuje pohlédnout na Zivotcéoma mudrce — $nasi pocit

rovnovahy, pochopeni, jaky vztah majzné casti a principy, pedstavuje

jednotny, integrovany, celistvy pohled natsv
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* Moc je potencial a schopnost jednat, je to silal\eaba &teho dosahnout,
nezbytna Zivotni energie, umagici volit si a rozhodovat se. Je to
potencial pro fekonani hluboce zakentnych navyk a rozvijet misto nich
jiné. Hiloha F nabizi fehled deseti nastipj moci v pojeti vedeni

zaloZeného na principech.

VSechny dimenze existuji ve vzajemnosti. Pokud jg@ouladu, vytvé silu,
jsou zdrojem usSlechtilé a charakterni osobnostiva¥gného charakteru a
skut&né celistvého jedince. Jaké jsou charakteristickéstmlasti widca
zantienych na principy? Neustale séi,ujsou orientovani na sluzbu,Fisi
pozitivni energii, ¥i v druhé, Ziji vyvazenym Zzivotem, berou Zivot jako
dobrodruzstvi, usiluji o synergii a pracuji neustah sob. Kdyz se zarrime
na principy, posilime pravomoci kazdého, kdo tytmgpy chape, principy
maji univerzalni vyuziti. (vokh podle Covey ,Vedeni zaloZzené na
principech®).

Vedeni sebe sama a vedeni lidi se v naSersaspam s¥t¢ stavaji

Mrivriw s

leadera nahlédime do pilohy G).

3.2 Role motivace ve vedeni svého zZivota

Motivace zdina touhou. Kdyz poédem

touzis, mas motiv to ziskat. (D. Waitley

Motivace je zakladem sebevedeni - objevit a provazsvoje osobni
know—how, tj. ¥dét, jak ve vSech zdokonalovacich aktivitach vytrvat,
negrestat, jak je dotdhnout do vymezeného cile. Mo&vagvolava jednani
nebo utuje volbu, poskytuje motiv — viiiti popud, ktery nuttlovéka jednat
(mysSlenka, emoce, touha...)

Motivace je pojem, kterym se psychologie zabyvgoothtku minulého

stoleti. Nakonény uvadi, Ze gotivace zajifuje fungovani ¢eni, aktivizuje
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kognitivni a motorické systémy k dosahovanéitych cili — podrcuje
k chovani, které udrzuje dynamicldgtr osobnosti a jeji vnihi rovnovahu.”

Hlavnim motorem motivacélovéka je neuspokojena pgeba. Paeba
¢asto vznika z pocitu nedostatku. Pokud mameepot ktera neni uspokojena
a je pro nas wezité ji uspokojit, vznikd motivani sila (napti). Motiv nés
uvadi do pohybu, motiv usimuje kroky naSeho jednani na cedt cili.
Kli¢em k efektivnimu vedeni sebe negjaka technika&i nastroj — je to vnini
zalezitost. Motivace z#@na introspekci, zkoumanim vlastniho nitra, vychazi
zevnit. Rozhodujici je poznani sebe sama, zkoumani swiasiinich motiw,
potteb a pani. K motivam, které vymezil jako podstatné Hill v knize
»Pozitivnim mysSlenim k usfchu®, pati pud sebezachovy, laska, strach, touha
(sexualni, po uznani a seberealizaci, po mateckalsiiatcich, po svobédéla a
mysli nebo po posmrtném Zi)f zlost, nenavist. Je to skuake Siroka Skala

motivi pro zamysleni kazdého z nés.

Motivaci ovlivauji vnéjSi kritéria dana okolim (spol&enské normy,
moralni kodex, pravni normy)\aitini kritéria dana ¢lovékem (osobni cile,

zpisob sebehodnoceni, asgmaurove, Zivotni zkuSenosti).

Niterna motivace jako celek znamena nejen motimactaklad poznani
rozumového, ale i citového. Tyto &voviny lidského prozivani jsougge
kazdy nadan jinou intenzitou kombinace jejich pvéhi, od sebe
neoddlitelné. Niterna motivace je motivace celistva.d@dci intuitivni rovina
je zvlast v profesnim Zivat opomijena. Je nutné @cznit celistvost osobnosti
jako bytosti myslici i citici. Tato celistvost byela byt zohledovana jak v
roviné motivace, tak v rovi& vadcich proces, jako napiklad vedeni lidici
vytycéovani vize. Vysledkem této celistvosti by paklanbyt spokojenosti
osobni 3isti a ne pouzerpsre meéfitelné hospod&ke vysledky. Uvazujeme
stéle v rovig osobni niterné motivace, kterou tvéodnoty, ujaséné Zivotni

poslani a schopnost zvladnout sebe sama.
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Zivotni hodnoty
+ Ujasrené Zivotni poslani

+ Schopnost zvladnout sebe sama (osobnostni |ésolers

= Niternd motivace

Mezi hlavni zdroje motivace pét aktivace chovani (pudy, instinkty,
potreby atd.); zagienost chovani, ktera dava obsahovou a hodnotovpki na
aktivaci (postoje, zajmy, hodnoty, hodnotové oreeta idealy) - zde ma velky
vyznam weni a vychova; cilesddomost neboli Usili dosahnout cileul@,

aspirace). Popisy obetanamych teorii motivace jsou k dispoziciiilpze H.

Krom¢ obecného vnimani motivace jélefité také znat, jak je mozné

motivovat sebeSebemotivaceryZzaduje pedevsim:

» Stanoveni svého cile a realizace swédptavy — pedstavy wuji naSe
chovani a jednani, sklizime to, céeavame; fedstava je podiem
k tvorivosti, nemozné je pouze to, o co jsme se dosypakassili; cil je
bod, ktery pomaha orientovat se v mize, vihoje swtlem, které dava
smer kazdému usili;

e Uplatreni svych schopnostiip reSeni probléin — kazdy problém je
piilezitost, je to ,hora, kterou chceme zdolat®; nisaxi neeSitelné

problémy, jsou jenom problémy, které jsme se dospmbkusiliresit;

* Rozvijeni svych dovednosti — posilovani naSich palogti; realizace sveho

plného potencialu; odvaha snifiggen a jit za jeho uskutesnim;
* Neustale vzédlavani se — cilesddomé gstovani touhy po poznani;

e Pozitivni vnimani sebe - vnimani své jedmesti, své vlastni osobnosti;

stawni na silnych strankach d@quinostech;

* Umeéni &Sit se a radovat ze Zivota — radost jeéddn k usgchu.

Motivace odliSuje lidi, ktd jen mluvi, od &ch, kteéi konaji; snilky od
téch, kdo dokdzou své sny realizovatfipgrné od vynikajicich. K otazkam

motivace se nabizi zamySleni nad Sestidisaj, jak udrzet dlouhodobou
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motivaci podle Novotného - udrZovat kazdodenni waaiii mit jasné vize o
svém Zivo¥; pohamt své touhy; pracovat tvéda vytrvale pro dosazeni
vysledki; zajistit si materialy a mySlenky a vyuzivailezitosti — podrobé v

piiloze CH.

Bodem, kolem #hoZ se t6i vSechna motivace, je myslenka, kterou
vyslovil Viktor Frankl, ktery zaZzil a i@zil utrapy koncentiaiho tabora
Oswtim. Silu mu davala mysSlenka Friedricha Nietzschelk@yz clovek vi

proc, vydrzi skoro kazdé jak.”

3.3 Davéra a sebedivéra

Kdyz si zénes diverovat, umis zit. (J.W.Goethe)

Divéra znamena nepochybovat¢iit soke, n¢komu ¢ nécemu.
Opakem dvéry je nedivéra projevujici se pochybovanim o gobamém a
pochybovanim a podeanim o gkom ¢i o né¢éem. Divéra je klicovy faktor,
ktery zasadnim Zisobem ovliviuje vSe v nas i kolem nas. Pokul/&ra roste,
vyznammié se zvySuje pravgodobnost usfthu, prosperity a kvalita Zivota
narsta; pokud dvéra klesa, dochazi k nelmu, krizim a razantnimu
zhorSeni kvality Zivota. Zthto divodi je Zivotre dilezité wnovat zvySenou
pozornost vytvéeni, rozvijeni, poskytovani a obnovovanivéty ve vSech

oblastech lidského snazeni a mezilidskych Wztah

Obvyklym nazorem je, Zeudtiéra je spojovana s charaktersfloveka.
Charakter je podstatnym zakladefivéry, ale domnivat se, Zeid&ra vywra
vyhradre z charakteru, je pouze mytus. Ve skutesti je divéra funkci
charakteru a kompetencifigemz charakter determinuji vlastnosti, integrita,
motivy, umysly v mezilidskych vztazich, zatimco kostence jsou
deklarovany jako zpsobilosti, schopnosti a dovednosti,doposud dosazené
vysledky. Pokud mame viru pouze &n charakter, ale ne séasré v jeho
kompetentnost, nebudeme & mMmit davéru. Bez smysluplného, neustalého

profesniho idistu nenizeme byt dvéryhodnymi nebo &ekévat dveéru
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druhych. Givéryhodnost je odrazem souladu slovcmu a vyplyva z ni
vzajemna dvéra, respekt aifpadné partnerstvi. Covey v knize ,8. ndvyk — od
efektivnosti k vyjim&nosti“ nabizi sedm darovni iniciativy nebo (sebe)

posilovani vlastnich pravomoci graficky takto:

7 UROVNI INICIATIVY NEBO (SEBE)POSILOVANI VLASTNICH PRAVOMOCI

§ Udélam
i
3
o J' Udélam a v pravidelnych intervalech podavam zpravu
Yl
1 Udélam a okamzité podam zpravu
£
- Zamyslim
@ ¢
g 5 [ Doporuéuiji
L
[l YV
o 5 .
= . Ptam se
2=
T} x _
3B Cekam, dokud nejsem vyzvan

Obrazek. 5 — Sedm udrovni iniciativy nebo (sebe)posilovéastnich

pravomoci

Divéra ve vztazichse tyka konzistentniho chovani, je ofpbt nawit
se jednat jeden s druhym tak, abychom svym chovawiBovali vzajemnou
davéru a ne abychom ji oslabovali. S. M. R. Covey dopoje pro dosazeni
duveéry ve vztazich osvojit siéthto 13 zgsobi chovani: mluvme zgima,
projevujme respekt, jednejme transparentmapravme nevhodné jednani,
dejme najevo loajalitu, &ime vysledky, zdokonalujme se, postavme sedealit
celem, vyjaseéme si @ekavani, jednejme odpddné, naslouchejme, dodrzujme
zavazky a poskytujmeivbru. Tyto zgsoby chovani se doplji a spolené
vedou k rovnovazépodle Covey, S. M. R., 2008). Pokud se vzajemhé&rna
dvou lidi opira o jejich @véryhodnost, mohou sedit z vyhod, které takovy
vztah inasi — z jasné,ietelné a srozumitelné komunikace, empatie, synergie
a produktivnich vztaln vzajemnosti. Dvéra ¢i jeji nedostatek je zaklad

aspEchuci nedsgchu ve vztazich.
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Jak se chovat, aby se vyteto divéryhodné prosedi? Je mozné pouzit
tii zpisohi — vytvait transparentni prostdi —iikat pravdu zfisobem, ktery
umo#iuje, Ze si ji lidé mohou @¥it; dodrZzovat slibené arfti duvéru vsemi
snery, protoze jednim z nejlepSichtgmhi, jak divéru zvysit je ji Sfit kolem
sebe (voly podle Covey, Whitman; England 2010)augra pati k nejvyssim
formam motivace, je plodemidéryhodnosti, je o rozhodnuti jednokitovéka
duveéiovat jinému, jedna se o vztah recigmd - divéra za divéru. Davéra je

ocekavani, Ze se v krizovych momentech budeme modrutaho spolehnout.

Sebedivéra spaiiva v divéie v sebe sama, ve sv&demosti, znalosti,
dovednosti. Vyplyva z pevnéhdgswdéeni, ze pokud chci&eo dokazat,
dokazu to, a Ze mam dost&teu vytrvalost na cestk cili i za cenu omyll a

nedsgchu.

Sebedvéra souvisi zejména se schopnosti vgtyat a dosahovat cile,
dodrzovat vlastni zavazky, myslet, vifadat se a jednat tak, ahyfovek
vzbuzoval v druhych lidechidéru. Sebedvéra jedince je pro jeho Zivot zcela
zasadni. Pokud je totiz jeho vlastnitszdravy, mohou byt zdrave i vztahy
s ostatnimi. Jedna se o viru ve vlastni hodnotw, wito, Ze gco dokazu, Ze
néco umim a mam své misto ve sgolesti. Sebelivéra je osobnostni rys,

ktery vyznams ovliviuje cely Zivot jedince.

Sebedvéru bychom mohli popsat i jako vyrovnanost. Vyrovpan
¢lovek se zdravou sebédsrou bude pedvidatelnym zagstnancemcClovek s
vysokou mirou sebédéry budec¢asto ambiciéznim pracovnikem, kter§fivwe
své schopnosti, a proto jétginou bude urt optimalré vyuzit, nepatebuje
sokE ani okoli nic dokazovat, pluje vyrovnan ve vinach vyvoje dané
spole&nosti. Sebedivéra je nezbytnym j@dpokladem na cesk rozvoji kazde

osobnosti.
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3.4 Synergie a synergické efekty

ZkuSenost neni to, celovek potkd, ale cq

clovek uckla s tim, co ho potkalo. (A. Huxley)

Pojem synergie je odvozenteckého slova ,synergein“, coZz znamena
pracovat spokn¢. Historicky bylo a je pojeti synergie spojovanokiidlenym
vyrokemteckeho filosofa Aristotela v jeho slavné praci Mgtika, Ze ,celek
je vice nez satet jeho¢éasti“. Synergie poznaného se jevi jako komplexni
pohled na dany jev. Jde o schopnostévid vyuzit souvislosti, vyhodnotit
dopady, vyuzit  rozhodovani izné ahly pohledu, mit Siroké spektrum
informaci o sob samém i viSim okoli. Stet odliSnych nazdr mize vést

k nalezeni alternativnidreSeni, lepSich neZipodni navrhy.

Synergie je casto vys¥tlovana jako sotinnost, spoluprace,
spolupisobeni, jejiz efektem je navictigana hodnota, kdy plati vztah
vyjadieny matematicky 1 + 1 > 2. Jin&kceno: kdyZz se dva prvky setkaji
takovym zmisobem, Ze velikost toho¢eho mohou dosdhnout spate,
vyznamrié presahuje saotet toho,éeho by dosahly kazdy zviaSjedna se o
synergicky efekt. Je moznéijmout pohled na synergii vtom smyslu, Ze
»Vysledek spoluprace podsystemize byt rozdilny od sétu vysledk,
kterych jsou podsystémy schopny dosahnout saméstatfVod&ek,
Vod&kova, 2009).

Synergie pinasi synergické efekty, jejichZz projevy lze vninanym
zpasobem, ve smyslu sdileni znalosti, zéirdidského potencialu; ve smyslu
koordinace strategii; ve smyslu vyuZiti integrace vgtvaeni novych

piilezitosti.

Synergické efekty mohou byt kladné, neutralni nebaaporné.
Pozitivniho synergického efektu (1 + 1 +1 = 5) diwsahovat vyuZzitimaznych
znalosti, zkuSenosti, vzajemnou inspiraci, pozniawvaiznych gistupi k praci
¢i feSeni problérin Negativni synergie (1 +1 +1 = 1) nastava v momekdy
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neexistuji spokné cile, vikzi sebeprosazovani na ukor skupiny, #&én
pribojni nemohou nebo nedokézi vyijiddve nazory.

Jednim z moznych pohléd na Kklasifikaci synergii je ¢lenéni
vyslednych synergickych efaktve vztahu ktomu, zda je mozné je
kvantifikovat nebo zda maji kvalitativni charaktet.tohoto pohledu pak

literatura uvadi:

* synergii integréaniho typu — synergické efekty pak majiegevsim
kvantitativni charakter, jsou &fitelné a vzajem& porovnatelné; zakladni
mysSlenkovy model pro vznikéthto typu efeki je vhodné rozéeni ¢i
pierozcleni ¢innosti a zdraj a jejich vyuziti ve prosfch celistvého
fungovani systému, jsou to procesy probihajiciosfmru atase (zvySeny
objem vyroby, stoupajici produktivita prace, zkrdiceloby navratnosti

investic apod.);

» synergii emergamiho typu — synergické efekty pak majfegevsim
kvalitativni charakter; jsou teoreticky i praktickgar@ngjsi jak na
pochopeni, tak na vytidni, vyuzivani a hodnoceni¢mto efektim se
Castotika také emergemi efekty, které jsou ifznané novymi acasto
prekvapivymi vlastnostmi, kteréasto neexistuji neboibec nejsou patrné
na dikich podsystémech, které synergii vyeja Vysledky se projevuji ve
vlastnostech, schopnostech, chovani a vystupeckiousaého systému
jako celku — efekty nalézame ve sdileni hodnolsietiku interakce vedeni
a tizeni, v konkuretni vyhodt, v tviréi atmosfée tymové spoluprace
apod. (volg podle Vodéek, Vod@&kova 2009).

Synergie souvisi se schopnosti vyuzivat rozmaniidské spolénosti.
Prozitek synergie ma povahu eustresu — pozitivrstiesu, tj. intenzivniho
pocitu, Ze se podilime naédem, co ma smysl a demu svoji ¢innosti
prispivame. Je ifijemny pfivodnimi mezilidskymi vztahy, relativni snadnosti

uspechu i neobvyklou kvalitou dosazenych vyslédk

Synergie je plodem respektovani vzajemnych odli§rzogysledkem je,

Ze si tchto odliSnosti cenime a jsme radi, Ze existuji.
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3.5 Proces trvalého vz#8lavani se a fist osobnosti

Tricet loukoti se sbih& uprgsd kola, ale teprve

otvor pro hridel davéa kolu smysl (Lao)C

Osobnosti, které se pohybuji v naSem blizkém i kexdEim okoli a
jejichz pisobeni v osobnim i spaenském Zivat nam bylo umozéno
pozorovat, sdileji celosadu charakteristickych vlastnosti. Tyto vlastngsti
piedukuji k tomu, Ze nerozvijeji pouze sebe sama, alé vyapnamny vliv také

na spolénost, kterou posouvaiji svyriiny dog'edu.

Mezi tyto charakteristiky Ize #adit: touhu poznavat nové, problémy
feSit i nekonvetnimi zpisoby vzdy vSak s mysSlenkou, Ze nic neni nemozné,
ambice v dosahovani vyitgnych citi, systematicky fstup k wdomostem,
znalostem a dovednostem, neustaly zdjem o studiundo&konalovani se,
soustavnou kultivaci vlastni osobnosti...

Lidé, ktai jsou skuténymi leadery, jsou odvazni, vidi do dalky,
duvetuji svému nejblizSimu okoli a budujinetru. Pracuji v tymu, vedou svym
osobnim pikladem, zaleZi jim na ostatnich, roztjimvyznamu slova vztah,
neznaji pouze jednu cestu, vychovavaji dalSi lgadékoli nasledovniky. Jsou
pokorni, Zidkakdy jsou ti nejlepSi. Maji zdravé sebéomi, maji smysl pro
humor, gedavaji energii, ovladaji umi improvizace. Deleguiji,&hji chyby a
nestydi se zadm wi se, @i ostatni, maji vysledky.

Kazda znéna v sob nese utité obavy az strach. Skutd leadi vedi,
jak je dilezité pekonavat strach a k novymfiilezitostem pistupovat
s odvahou. Ze vzkazu D. Carnegie vyplyva, abychetalido, zéeho mame
strach a abychom toekhli opakovaw — je to totiz nejrychlejSi a nejjigsi ze
zpasohi, jak strach porazit. Odvaha totiz neznamena neldly, ale urét
tyto obavy pekonat. Neni totiz lehké vystoupit z davigi nahlas stj nazor,
ktery je casto vrozporu sdekavanym s&lenim, riskovat kritiku nebo
nepochopeni. Poznani, ze rg$f prekazkou na naSi césjie strach, nas vSak
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posouva dale k hledani vhaif odvahy strachigkonat. KdyZz se dostaneme do
beznadjné situace a vSechno je proti nam, kdyz se zdauZden stav
nenmizeme vydrzet ani 0 minutu déle, nevzdavejme sdppeoto je pra¥ ten
¢as a prav to misto, kdy se vyvoj otd. Li Ju Tang k tématu odvah#ka:
~Méjme odvahu byt skute¢ sami sebou, byt jeditiei a nechtit byt ¢kym
jinym.“ Jaké je mozné dopoatani na pekonavani strachu? Ofeve situaci
popsat a rozebrat, jasma srozumitelty nastinit, co se musi stat a jakou roli
v této situaci je nutné zastat, vyhodnotit mozaéa - co nejhorsiho sethe
stat, kdyZz se pustime nezndmou cestou, proti promdusvoji vidinou a
v momentu, kdy je mozné akceptovat dopady a unédpaédnost, pevazi

nad strachem odvaha a je moznée jittédp, nastoupit na neznamou cestu.

Lide, ktai znaji vyznam vedeni sebe sama Zivotesdi,vze deni je
klicem k zivotu, pispiva k naSemuustu, diky #mu dosahujeme U&phu —
pokud zjistime, jak to v Zivétchodi, aplikujeme to na nas vlastni Zivotedi
znamena ale také vditeé mie riskovat, znamena oprostit se od toho, v co
dosud ¥iime, abychom setrpswdcili, jak Zivot funguje z jiné perspektivy,
znamena to ust reagovat na zémy a mit schopnost transformovat své
zvyklosti a obyeje do novych podob. Je nutné ovladatémimproaktivniho
puasokEni — neEnit se zevnit, byt vynalézawjSi, pracovigjsi, tvarivéjsi, byt
piipraveni sdilet a kooperovat. Moderni trendy ¢samosti ukazuji vhodnost
piechodu od paradigmatu vedeni lidi gpryslového wku® k paradigmatu
vedeni lidi “&ku znalostniho“. Co to znamena7iryslovy wk otekaval od
lidi pInéni pokyni, prijimani postuf a rad shora a neustale opakovany shodny
vykon. V jisttm smyslu Ize konstatovat, Zémyslovy Wk byl o dosahovani
piedvidatelnych vysledk a to pokazdé stejnych podrobovanych kontrole. Na
lidi se pohlizi spiSe jako na zanitelné a nahraditelné jedince. Oproti tomu
znalostni ¥k hleda lidi jedinéné, schopné neustale seéitu prizpasobovat,
vymyslet novareSeni a vyuzivat nabizené&ilpzitosti a vyzvy. Lidé jsou
povazovani za jedince s osobitym talentem a vyaatesti, které je nutné
vyuzit v prospch celku. Pro usfnou cestu znalostnimékem je nutné se
osvobodit, uvolnit, motivovat se nadSenim prditér poslani. Ve znalostnim

véku se kazdy stava svym vlastninideem, jehoz vede zavazek z dohody
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splnit poZadované nebo dené cile (vold podle Covey, Whitman; England
2010).

Bartak v knize ,,Od znalosti k inovacim* uvadi, Z2® gdarnowinnost
je vzdy zapaebi dle Komenského pravidlo jednoty/glozek:
CHTIT

UMET MOCI

,Umét" - mit védomosti a znalosti dané osobnosti a jeji odpowst a
,chtit* byt motivovan a aktivizovandgro udlat jsou subjektivniho charakteru.
Obijektivni charakter nabyva ,moci“ ve smyslu mitigbbhné pravomoci.

K

Obrazeks. 6 — Dichotomickd matice EKO
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Komenského pojeti rozvoje potencialiioveka Ize také vyjait
trojrozmerné v dichotomickém pojeti — viz obrazék6. Matice EKO vyjatlije

ve ttech dimenzich :
* E = energetizacive smyslu CHCI (motivacejile, touha);
« K = kvalifikaci ve smyslu UMIM (osobnost + odp&inost);
* O = organizani strukturu ve smyslu MOHU (pravomoc).
Kazdyc¢lovek, &’ jiz védomg, ¢i newdong, pii rozvoji svého potencialu
uplatiuje & pravidla - pravidlo jasného cile, pravidlo jetndii podminek,

pravidlo racionalit.

VétSina kroki a cinnosti spolénosti je zaloZzena na opakovanych
postupech, ruty ¢imz se zajiBuje zaklad stability lidského rodu. Se
standardizovanynmeSenim si vSak v dneSnimégy neustalych zen a chaosu
jen obtizr vysta&ime, casto jsou od nascekavana netradii, nekonvedni

vychodiska @&eSeni, kterymi se posouvamereg.

Ti z nés, kté uprednostiuji ,vySlapané koleje“, uplatiji konvergentni
mysleni (zabhnuté stereotypy, obvykly nazor fi@Seni probléri), ti druzi,
ktefi uplatiuji odlisSné mysSleni, tzv. divergentni, jsou iwd piemysli
otewens, nesystematicky, hrav Prehled obou zjsohi mysleni Ize usp@dat
takto:

MYSLENI KONVERGENTNI DIVERGENTNI

Charakteristika Znamy, standardni rutinmiestandardni postup,

postup hledani novych paradigmat
Pristup Logicky, racionakn Hraw, asociativi
Reseni problému V¥ z existujicich Hledani novych moznost;

moznosti; jedno spravné | vice originalnichreSeni

feSeni
Technika Analyza, srovnani Brainstorming
Vhodné pro Kompetentniho jedince Facilitovanou skup
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S neustalym rozvojem osobnosti souvisi také podilovkompetenci
danéhoclovéka. Kompetence zde chapeme jako souhtityah zpisobilosti,
které clovek ziskava v pibéhu svého Zivota a které jej vyzna#nadlisSuji od
ostatnich, jsou na rozdil od odbornosti, ktera &e\k islusné profesi, dale
prenositelné a vyuZzitelné nejen v profesnim, ale tag@bnim Zivat. Mezi
takové kompetence jistize z&adit dovednosti, které jiz mame, zkuSenosti,
mentalni modely, vztah, hodnoty a principy, aleétakalosti. Literatura uvadi,
Ze znalost je informace a¢eo navic”. V praxi vyuzZzivame dva druhy znalosti
(Bartak, 2008):

» explicitni — formalizované nebo formalizovatelnakavé, které je mozno
verbalre vyjadrit;
e tacitni (implicitni) — nelze ddle formalizovat, jsou svazany s akci,

postupy, idejemi, nadpady, hodnotami, emocetasto jsou nestitelné,

prestoze jsou nasimi zkusenostmi a poznatky.

Jaky je tedy kompetentnilovék? Je to jedinec, ktery je odbérra
socialre vybaven pro vykon své profese a je schopen vyudvé znalosti,
dovednosti a osobni vlastnosti, jedovek, ktery je zgsobily odborg — mé
kvalifika¢ni predpoklady, zpsobily osobnosth — ma nezagnitelné rysy
osobnosti, motivy, sebereflexi, vnima sebe sama pidpoklad seberozvoje a
sebehodnoceni. Bartakika, Ze: ,Pro rust znalosti je nezbytné vytito
proaktivni, uici se kulturu, kter4d je motivai a vede k neustalému
zdokonalovani. Nasichazejici zrny nestdi pouze reagovat, ale je gebné

je predvidat, anticipovat jejich gbeh a chovat seidei nim proaktivie.”

s s

Kdo vytvai wici se kulturu? Jsou to lidé, kiemohou systematicky
rozvijet svoje schopnosti tiiwého mysleni a jednani jako jednotlivailenové
tymu, v nichZ spoléng pasobi, &i se a di se Wit...

Jak je mozné se vypadat s neustalymi zgnami a chaosem, které jsou
charakteristické pro moderni dobuZiid¢me se chovat reakti¥ra pakat, az
se stanou &dci v dok& zmen jini, nebo nizeme jednat proaktién— zneny
piedvidat, sledovat vyvoj a wgdstihu vyuzivat navse otevirajici Plezitosti.

V této souvislosti se nabizi posilovani a rozvij@mbvativnich schopnosti
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kazdé dici se spolénosti¢i kultury, a to nagiklad zvladnutim @i piistupa
podle P. M. Sengeho (in Bartak, 2008):

»System thinking" — systémoveé myslent;

e personal mastery" — osobni mistrovstvi;

* ,mental models” — prace s mentalnimi modely a fejiguzivani;

» building shared vision“ — vytu&t a sdilet spoé®ou vizi budoucnosti;
« team learning” — tymové nebo skupinovéeni.

Reteno s Druckerem, Zijeme a fungujeme ve déasovych obdobich — dnes a
v budoucnosti. Budoucnost se ale iffvgiz nyni ve tSine piipadi
neodvolateld. Jiz dnes je poebné pracovat na pSi znEné s plnym
védomim dvojakosti fistupu k ni — ke zem¢ jako k hrozls a sodasré ke
zmeéné jako k Sanci. Adekvatnreagovat znamenda zvladnout d&mh zmeny
piijmout a ztotoZnit se s nimi, protozZe stéle platini, Ze jakakoli omezeni lezi

pouze v nas.

Autorka na své cestvedeni sebe sama zZivotem si zvolila a&pde
ztotoznila s pohledem atiptupem Fritze Hendricha, ktery v knize& tyfi
elementy v profesnim Zivét pracuje s energittyi Zivia - ohrém, vzduchem,
vodou a zemi. Hodnoty, kter&nmto ctyfem Ziviam prifazuje, umo#uji

orientaci ve schopnostech, kteréipbuje kazdy, ma-li vést seldejiné, a to

celistw.

ZIVEL CHARAKTERISTIKA POSTOJ

OHEN Schopnost prosadit se, motivovat a pieadership
motivovan, byt vykonnym ,Chci®

VODA Schopnost  vnimat; koordinovat |&uman Development
integrovat ,Citim*

VZDUCH | Schopnost intelektu, fantazie, vizi | &hange Management

flexibility »Myslim*
ZEME Schopnost organizovat a planovat a p$trategic Planning
spolehlivym ~Provadim*
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Kazdy z nds v sabnaléza sjaky prvek z kazdého z vyjmenovanych
Zivlu. Nikdo neni jednozrimé jenom ohé nebo jenom zew) tyto zakladni
Zivly lze nachazet vSude, v rozie silném misobeni a rozmanité soigh
Hendrich v z&¥ru uvadi, ze ze zdiéé souhry tohoto kvarteta eleménpak
vyplyva dalsi stupe byti — ,quinta essentia“ nebo kvintesence, pawelZi
ktery vznika jejich vzajemnym synergickymigobenim. Y prisefiku ctyr
element, ve stedu Kize, spatuji mystikové tajemstvi Zivota... Kvintesence
byla vzdy opedena mnoha tajemstvimi; je mozZno ji jen vytus#t, vSak
pochopit. Kvintesence znamena neproniknutelfgdsktery se po setkactiy~
element stavéa jejich zavrenim..Cty/i elementy Ize povazovat za uzitg
kompas — jako dtrna ruzice ukazujectyri zakladni sréry, z nichz kazdy je
stejre dilezity jako ty ostatni. A Zivot ubih&a v celém kruh@60 stupnich...”

Prehled k jednotlivym Zivim je uveden v filoze I.

A4

Uceni, trvalé vzdlavani se, je proces, kteryctiaa v ranném &stvi a
korci spolu se zanikem jedince, je to celozivotni pspdeez kterého nelze
Zivotem projit. Belem vzdlavani a deni se neni zaplnit mysl, ale ot@\ji
vdemu novému a neznamémlim vice poznatk si osvojime, tim vic si
uvédomime, co jedtnezname. Eelem vzélavani je nabyvat novych poznéatk
a zkuZenosti. &elem celozivotniho vzgiavani je postupovat tak, alijovek
byl ochoten a schoperfipmat a osvojovat si nové znalosti na celé €asstym
Zivotem, v obdobi od mladi do daspsti, v obdobi produktivnim, ale také
v obdobi postproduktivnim. Je to upgzné probihajici proces, tajiz je

absolvovan ydome ¢i newwdoms.

Pokrok a zminy nelze zastavit, je mozné je pouze akceptovaimeli
také proaktivni a trvalé vzthvani chapeme jakabnou sodast Zivota, mame
Sanci tyto zminy a pokrok nejen ijmout, ale také nabizené vyzvy a
prileZitosti z toho plynouci pvyuZzit.
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4. Prizkum nazori na téma osobnostni leadership

4.1 Cil prizkumu

Cilem pizkumu bylo zjistit, co lidi nuti k tomu, aby &vzivot zacilili
k urcitym meznikim, zda vibec lidé maji tendenci kéfemu sndiovat a zjistit,
co je ktomu motivuje. Cilem bylo rovh owiit, zda vnimaji s Zivot

v harmonii €lesnych a duSevnich eb.
Pro pizkum bylo navrzeno 17 otéazek, jejichZz smyslem layiktit, zda:

. Maji lidé potebu pe&ovat o své zdravi &lesnou schranku (otazky 1 az
4a 12)?

Otazkac. 1 - Jak péujete o sveé zdravi?
Otazkac. 2 - Pati pohyb a cueni mezi pijemné sodasti Vaseho

Zivota?
Otazka¢. 3 - Zajiméte se o vyZivu a kontrolujete si svojiotnost?
Otazkac¢. 4 - Spite doie?

Otazkac. 12 - Vyberte 3 fiklady, které podle Vas nejvice vystihuji

harmonicky Zivot ve zdravi a poho@vellness)

. Jak vnimaji lidé smysl Zivota a co je pro jejiclvati zcela zasadni
(otdzky 5 a 6)?

Otazka¢. 5 - Vyberte 3 fiklady, které davaji Vasemu Zivotu smysl|
Otazkac. 6 - Vyberte 3 fiklady, které jsou pro Vas Zivot zcela zasadni

. Maji lidé viilbec potebu se rozvijet a vZthvat se a jak se motivuji
(otazky 7 az 10)?

Otazkac. 7 - Vyberte 3 motivy, které nejvice ouinji Vase rozhodnuti

trvale se vzdavat
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Otazkac. 8 - Vyberte 3 cile Vaseho osobnostniho roz\kijeré povazujete za

hlavni

Otéazkac. 9 - Cim se motivujete k uskutasni ¢innosti, kterou netlate
radi?

Otazka ¢. 10 — Vyberte 3 motivy, které nejvice owliyji VaSe

rozhodnuti vzdlavat se mimo profesni zaieni

Vedi lidé, pr@ je osobnostni leadershipaldzitou soddasti Zivota
(otazky 11, 13, 14)?

Otazkac. 11 — Umite v Zivat vyuzit synergickeé efekty?
Otazkac. 13 — Vedete sebe sam&dent svym Zivotem?
Otazkac. 14 — Vyberte 3 cileipvedeni sebe sama Zivotem

Kdo se rozhodl gizkum o osobnostnim leadershipu vyplnit (otazky 15
az 17)?

Otazka¢. 15 - Pohlavi
Otazkac. 16 - \kkova kategorie

Otazkac. 17 - NejvyssSi ukarené vzdlani

4.2  Vstupni hypotézy
Spolu se zadanim otazek byly vymezeny tyto hypotézy
Hypotézear. 1

S vysi dosaZzeného stupwzdlani roste také zajem o rozvoj osobnosti a

vedeni sebe sama na &egivotem; lidé vnimaji osobnostni leadership jako

dulezitou sowast Zivota.

Hypotézeas. 2

Zdravi je nejcengjSi lidska hodnota.

Hypotézas. 3

V¢étSina respondetitvi, co jsou synergické efekty a umi je vyuZivat.
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4.3 Popis realizace a vyhodnoceni fickumu

Prizkum byl proveden formou ankety a jednotlivé otazkyly
sestaveny autorkou této praceizkum byl provadn na nezavislém vzorku
nahodnych respondenprostednictvim webovych stranekww.vyplnto.czna
podzim roku 2011 a byl uzivateh zpristuprén od 27. 9. 2011 do 26. 10.
2011. Nésledy doSlo k automatickému zpracovani vyskedk vyhotoveni
grafi, a to progtednictvim serveru vyplnto.cz. i&kumu se zéastnilo 209
zdjemd@ o téma osobnostni leadership a odpovidalo na yptdderé jsou

v plném zrni uvedeny niZe.

K zadani jednotlivych otdzek jsou dogha vyhodnoceni v absolutnim
poctu i percentualnim vyjaeni. U otazky. 9 byl zpracovaniehled odpovdi
a sé¢azen od ne€ptrejSi po nejmeén cetnou. Detaily pizkumu a grafické

znézorrni vysledk: jsou uvedeny v vifloze J.

Vyhodnoceni prizkumu

Otazka ¢. 1 - Jak p&ujete o své zdrav?

ODPOVED POCET | PODIL
chodim na pravidelné preventivni prohlidky 66 58%
aktivné petuji o své zdravi 62 29,67%
|ékare nav&vuiji, az kdyZz nemoc propukne 57 27,27%
lékare nenav&vuji, spoléham naifrodu 14 6,709
odpowdnost za mé zdravi vkladam do rukou iéka 10 4,78%
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Otéazka ¢. 2 - Pati pohyb a cviieni mezi prijemné sowdsti

Vaseho zivota?

ODPOVED POCET | PODIL

cvi¢im nebo se cilenpohybuji rekolikrat tydre 74 35,41%
cilerg necvtim, ale @¢astnim se rekréaich aktivit 71 33,979
necviim cilerg vilbec, pohyb nepgtk oblibenym

) L 25 11,96%
sowastem meho zivota
cvi¢im nebo se cilenpohybuji pravidels denrg 21 10,05%
cvi¢im pouze ze zdravotnichindoda 18 8,61%

Otazka ¢. 3 - Zajimate se o vyzivu a kontrolujete si svoji

hmotnost ?

ODPOVED POCET | PODIL
zajimam se o vyZivu a pravidélkontroluji svoji
91 43,54%
hmotnost
zajimam se o vyzivu ale nekontroluji svoji hmotnost 71 33,97%
nesleduji, Zeho se jidlo sklada, hla¥rze se nasytim :
B 42 20,10%
hmotnost nesledu;ji
trpim nechutenstvim a podvyZivou a mam trvale
) 3 1,44%
podvahu
jidlo nepati k mym oblibenyntinnostem a jakou mam
. . 2 0,96%
hmotnost nepovazuji zaikkzité
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Otéazka ¢. 4 - Spite dol¥e?

ODPOVED POCET | PODIL

bez potizi spim celou noc miniméalé hodin 96 45,939
spim greruSovanym spankem, ale rano vstavam

o 71 33,97%
odpainuty/a
obtizre usinam a spim mémez 6 hodin 36 17,224
spanek povazuji za ztratasu 5 2,399
spim nerad/a a mémez 4 hodiny 1 0,489

Otéazka ¢. 5 - Vyberte 3 priklady, které davaji VaSemu Zivotu

smysl

o

ODPOVED POCET | PODIL
rodina a patelé 174 83,2%
znalosti, deni 111 53,11%
zivot sam 107 51,20%
deti 87 41,63%
kariéra 42 20,10%
pomoc 35 16,75%
materialni bohatstvi 18 8,61%
sluzba 10 4,78%
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Otazka ¢. 6 - Vyberte 3 priklady, které jsou pro Vas Zivot zcela

zasadni
ODPOVED POCET | PODIL
laska 157 75,12%
duvéra 128 61,24%
Stesti 98 46,89%
vile 64 30,62%
vira 45 21,53%
uspech 39 18,66%
penize 27 12,92%
odvaha 26 12,44%
strach 6 2,87%

Otéazka ¢. 7 - Vyberte 3 motivy, které nejvice ovliviuji VasSe

rozhodnuti trvale se vzdlavat

60

ODPOVED POCET | PODIL
nawim se gco noveho 163 77,99%
chci ctlat to, co m# naphuje 141 67,46%
ziskam lepsi finatni ohodnoceni 89 42,58%
obavam se o praci - nezastnanost 54 25,84%
chci vynikat 44 21,05%
ziskam/posilim Gctu na pracovisti 44 21,05P%
obavam se konkurence schésich 30 14,35%
ziskam/posilim uctu v kruhu rodinném 26 12,44%
nechci se trvale vathvat 4 1,91%



Otéazka ¢. 8 - Vyberte 3 cile VaSeho osobnostniho rozvojeteré

povazujete za hlavni

ODPOVED POCET | PODIL
vyrovnanost, vnini klid 144 68,90%
télesné a duSevni zdravi 118 56,46
seberealizace 100 47,85%
nezavislost 78 37,32%
moudrost 69 33,01%
vira v sebe 48 22,97%
pokora 46 22,01%
zralost 20 9,57%

Otazka ¢. 9 - Cim se motivujete k uskut&néni &¢innosti, kterou

nedélate radi?

ODPOVED POCET
Nutnost, nezbytnost - i takov&wi se prost musi udlat 53
Vidina hotového ukolu, cile, vysledku 30

Odmeéna (dobré jidlo nebo piti, finance, koupééeho
oblibeného — svéik, kniha; mohu pak &at néco, co

délam rada - kino, divadlo, prochazky) 18

Cim driv to zvladnu, tim &v to bude hotové (viechno zlé

jed k re¢emu dobré) 15
Pozitivni pristup a myslenim 15
Nemotivuji se 14
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Porekadlem nebo citatem:
.1 ¢2Kko na cvéisti, lehko na bojisti...”

"Neni dilezité ctlat, co n¢ bavi, ale najit zalibeni v tom

co &lam.“

"Umeéni neni ¢lat to, co se nam libi, ale nalézt zaliben

tom, co ¢lame" Thomas Alva Edison
»,S chuti do toho, pl je hotovo!”
.N¢&co zlé je k g¢emu dobre!*

.Prace Slechti!”

"Co delas, to clej rad".

"Stejn¢é to za mne nikdo newda"
.Kazda préace je tlezita.”

,C0 mé nezabije, to ma posili.”

12

Bez odpo¥di - neuvedeno

10

Dobry pocit z gekonani se

MySlenim naginnost, kterou dlam rad

Touha po pekonani sama sebe

Planovani, di&- nad obsahem dié se nediskutuje :0)

Pocit zodpo¥dnosti - nasledky

Cas -¢ekam az do posledni minuty a pak uz neni zbyti

(%)

Nezklamat éekavani druhych nebo své, spokojenost ok

oli 3

Zpév, hudba

Vyzva

Jde to samo, nemusim se motivovat

Vedét, pro¢ to délam, nalezeni smyslainnosti
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Déti (ukazat jim, Ze to jde); rodina 2
Pochvala 2
Pomoc druhému 2
Udelam to jako prvni 2
Vile 2
Vymyslim jeSt nepgrijemngjSi ¢innost, kterd m motivuje
k té mér nepijemné 1
Nuda 1
Zakazem oblibenycheci 1
Pod&kovani a uznéani 1
Nevim, vSechno mozné 1
Predstavy o lepSi budoucnosti 1
Vinko, pivo — dopedu, neXinnost udlam 1
Otazka ¢. 10 - Vyberte 3 motivy, které nejvice ovliviuji VaSe
rozhodnuti vzdélavat se mimo profesni zamieni

ODPOVED POCET | PODIL
bavi n€ ziskavat nové poznatky 178 85,17%
chci se zdokonalovat ve svych zajmech a dovidat se
novych ¥cech, o kterych dosud nic nevim L7 83,254
zhodnotim kaZzdou novou informaci 81 38,76%
ziskam/posilim své postaveni 61 29,19%
uvaZzuji o aktivnim stid a hledam vhodné aktivity pro
postproduktivni ¥k > 26,79%
chci v dané problematice vyniknout 38 18,18%
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Otéazka ¢. 11 - Umite v Zivote vyuzit synergické efekty?

Otazka ¢. 12 - Vyberte 3 priklady, které podle Vas nejvice

vystihuji harmonicky Zivot ve zdravi a pohod (wellness)

64

ODPOVED POCET | PODIL
nevim, co jsou synergické efekty 118 56,46%
ano, &lam to zcela pravidetha zangrn¢ 53 25,36%
i kdyz vim, co synergicky efekt znamena, neumim jej
”y » ynergieey 4 38 18,18%
najit a vyuzit

ODPOVED POCET | PODIL
dobré rodinné zazemi 123 58,85%
duSevni adlesna rovnovaha 123 58,85%
spanek a relaxace 101 48,33%
spravna zivotosprava 85 40,67%
zivot bez stres 80 38,28%
pohyb a cueni 75 35,89%
navyky a ritualy 22 10,53%
dovolena nebo lazska pée 17 8,13%



Otéazka ¢. 13 - Vedete sebe samaédomé svym Zivotem?

ODPOVED POCET | PODIL
ano, mam své cile a@vzivot védome usneriuiji,
_ i 138 66,03%
abych je dosahl/a
ano, ale ragji bych zivotem jen tak proplouval/a 34 16,279
ne, Zzivotem jen tak proplouvam, besdemeho vedeni
19 9,09%
se
nepovazuji vedeni sebe sama abke#ité 10 4,78%
ne, mij Zivot je ve vleku rozhodnuti jinych lidi 8 383

Otazka €. 14 - Vyberte 3 cile @i vedeni sebe sama zivotem

%

5%

ODPOVED POCET | PODIL
veédet, co chei dosahnout 94 44,98
znat smysl Zivota a sfrovat k mu 84 40,199
pecovat aktivié o své zdravi 67 32,06
umet planovat vlastnéinnost 65 31,109
zvladat stres 57 27,27%
umet naslouchat 56 26,79%
umet odpaivat 56 26,79%
branit se ped mimd@adnou zatZi, stresem a vyhkenim 41 19,62%
byt asertivni 30 14,35%
pohybovat se pravidein 27 12,92%
pozadat o radu a pomoc, kdyZ je toipba 23 11,009
umet fesSit interpersonalni problémy 11 5,26
nemam zadné cile 1 0,48%
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Otazka ¢. 15 - Pohlavi

ODPOVED POCET | PODIL
zena 160 76,56%
muz 49 23,44%
Otazka ¢. 16 - V€kova kategorie
ODPOVED POCET | PODIL
31 -45 let 87 41,63%
21 -30 let 61 29,19%
46 az 60 let 49 23,44%
do 20 let 8 3,83%
nad 60 let 4 1,91%
Otazka ¢. 17 - NejvySSi ukodené vzdlani
ODPOVED POCET | PODIL
vysokosSkolské/univerzitni 119 56,94%
stredni s maturitou 70 33,49%
vySSi odborné 10 4,78%
vyucen 6 2,87%
zakladni 4 1,91%
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Vyhodnoceni stanovenych hypotéz

Hypotézac. 1 - S vySi dosazeného stamaclani roste také zajem o rozvoj
osobnosti a vedeni sebe sama na ece&stotem; lidé vnimaji osobnostni

leadership jako dezitou sodast Zivota.

Hypotéza byla potvrzena prizkumu se zéastnilo celkem 209 respondént

z nichz 119 uvedlo, Ze ma uk@mné vysokoskolskeé vEdni a stedni vzélani
ukonené maturitou udava 70 responde(itiz otdzkac. 17); 138 dastniki

uvadi, Ze ma své cile atg\Zivot védome usneriiuje (viz otazka. 13).

Hypotéza. 2 - Zdravi je nejcensi lidska hodnota.

Hypotéza byla potvrzena 66 respondefitchodi na pravidelné preventivni

prohlidky a 62 dalSich akti¢npeiuje o své zdravi, 57 na¥Stje |ékde, az
kdyZz nemoc propukne (otazka 1); 74 respondefitcvici nebo se cileh
pohybuje gkolikrat tydre a dalSich 71 sice cilénnecvti, ale &astni se
rekre&nich aktivit (otazkas. 2); o vyzivu a kontrolu hmotnosti se zajima 91
responderit a dalSich 71 se o vyZivu zajima, ale nekontrodwaji hmotnost
(otazkac¢. 3) a pokud jde o spanek, 96 z 209 resporidemédi, Zze spi bez
potizi celou noc minimai8 hodin a dalSich 71 z 209 spi siderpSovanym

spankem, ale rano vstava odpaty/a (otazka:. 4).

Z vybéru tti moznosti, které nejvice vystihuji harmonicky Ziwe zdravi a
pohod se 123-krat vyskytlo v jekumu rodinné zazemi, a sh&édb23-krat
byla volba pro duSevni &lésnou rovnovahu; 101-krat byl vybran spanek a
relaxace; 85-krat spravna Zivotosprava; 80-krabtzigez stresu a 75-krat
pohyb a cuieni (otazka. 12) Tato otazka si kladla také za cil ukazatjdee

si uvdomuiji dilezitost pée o své zdravi.
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Hypotézac. 3 - \etSina respondetit vi, co jsou synergické efekty a umi je

vyuZivat.

Hypotéza nebyla potvrzena ténei 57 % dotazanych (tj. 118 respondgnt

nevi, co jsou synergické efekty a dalSich 18 %3@jrespondef) sice vi, co

synergicky efekt znamena, ale neumi jej najit azityu

Co dalSiho jest z prizkumu vyplynulo? Podivejme se na skupiny

otazek, jak byly koncipovany, a co&uavaly:

Na okruh otazek, zda maiji lidé peibu p€ovat o své zdravi &lesnou

schrankuwdpovida vyhodnoceni hypotézy?2.

Jak vnimaji lidé smysl Zivota a co je pro jejidkiot zcela zasadn+

bylo mozné vybrat 3 ifklady z uvedenych moZznosti a pokud jde o smysl
Zivota celkem 174-krat se vyskytla volba rodinaratgdé, 111-krat znalosti a
védéni a 107-krat zivot sam; pokud Slo o to, co resgmtidvnimaji jako
zasadni pro jejich Zivota, pak celkem 157-krat livMégku, 128-krat dvéru a
98-krat Ststi a pouze 6-krat se vyskytl strach.

U skupiny otazek, kterd #a owtit, zda maji lidé vbec pottebu se

rozvijet a vzdlavat se a jak se motivujpyly vysledky nésledujici:

* Nejvice vybirané 3 motivy, které owviiuji rozhodnuti trvale se vZtavat
jsou tyto: nadim se ®co nového (163-krat); chcitht to, co n& naphuje
(141-krat); ziskam lepSi fin&ni ohodnoceni (89-krét).

* Nejvice vybirané 3 cile osobnostniho rozvoje jsoto:t 144-krat
vyrovnanost a vnihi klid; 118-krat &lesné a duSevni zdravi; 100-kréat
seberealizace; neni bez zajimavosti, Zze 78-kratyskytla také pdeba

rozvijet nezavislost a 69-krat 8ravani k moudrosti.

» Otazka ¢im se motivujete k uskuteeni cinnosti, kterou netlate radi®,
nebyla vykrova, kazdy respondent mohl uvést cokoliv podlestvitno
uvazeni. K nepopularniniinnostem tedy 53-krati{stupujeme z nutnosti
nebo nezbytnosti wtht tyto aktivity, 30-krat s vidinou hotového ukeolu

cile, vysledku; 18-kréat s vidinou ocimy; 15-kratcim drive, tim lépe a také
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15-krat pozitivnim pistupem a myslenim i&kvapivé bylo konstatovani, Ze
se nijak nemotivuje celkem l14&astniki prizkumu; 12-krat se vyskytlo
piislovi nebo citat, uletujici tihu nutnosti provésténo neradostného, 10

Gcastnili zastalo bez odpaidi.

e Zmoznosti vybrat 3 motivy, které nejvice owliyi rozhodnuti vzdavat
se mimo profesni zatreni, se 178-krat vyskytlo ,bavi drziskavat nove
poznatky“; 174-krét ,chci se zdokonalovat ve svyéimech a dovidat se o
novych &cech, o kterych dosud nic nevim* a 81-krét ,zhoémokazdou

novou informaci*.

Skupina otazek, ktera siovala k zjiStni, zda lidé w¥di, pra& je

osobnostni leadershigil@Zitou sodasti Zivoa, jsou vysledky nasledujici:

» Otazka, zda umite v Zivbtvyuzivat synergické efekty, byla svazana

s hypotézou. 3 a k jekvapeni autorky nebyla potvrzena.

 Na otazku zda vedete sebe san@@owe svym zZivotem celkem 138
responderit odpovida ano — maji své cile aip¥ivot védoms usneriuji,
piicemz dalSich 34 vybira r&d moznost ano, ale r&fd bych Zivotem jen
tak proplouval/a; pouze 10@stniki volilo odpowd ,nepovazuji vedeni
sebe sama zailbzité* a 8 @astniki zvolilo moznost ,ne, i Zivot je ve

vleku rozhodnuti jinych lidi*

* Z mozZnosti vybrat 3 cilefpvedeni sebe sama Zivotem se celkem 94-krat
vyskytlo ,védét, co chci dosdhnout”; 84-krét ,,znat smysl| Zivotanarovat
k nému*; 67-krat ,p€ovat aktivi¢ o své zdravi“; 65-krat ,ust planovat
vlastni ¢innost*; 57-krat ,zvladat stres®; 56-krat ,un naslouchat” a
shodré 526-krat ,ungt odpaivat".

Posledni skupina otazek davielpled o tom, kdo se rozhodligkum o

osobnostnim leadershipu vyplnit;zitastnilo se 160 zen a 49 niyzz toho
celkem 87 ve &kové kategorii 31 az 45 let; 61 v rap2l az 30 let a 49

v kategorii 46 az 60 let,figemz 119 z nich o vysokoSkolské vz#ani, 70
sttedni s maturitou a 10 vy3Si odborné. Pouze 6 byl@eno a 4 dosahli

jenom na zakladni vztni.
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ZAVER

Osobnostni leadershige pojem velice Siroky — vedeni sebe sama na
cest zivotem; vedeni osobnosti, selfleadership — jéatta pojni pro shodné
aktivity, které znamenajizeni vlastniho rozvoje, aktivni praci na s@ameém,
jehoz cilem je poznani dynamiky individuaini osostha jeji vyuZiti pro
efektivitu jakékoli jeji ¢innosti. Znamena to dinit rozhodnuti a fevzit
odpowdnost nad svym vilastnim Zivotem. Pokillovék k takovému rozhodnuti
dospEje, musi mit neustale na péiin Zze se nejedna o Zaduéso¥ vymezené
.Zamestnani®, ale Ze {gde o celoZivotni samostudium, o proces taéa

¢asto velmi nepohodiné zmy sebe sama.

Osobnostni leadership je snaha o rozvoj celistvébrossti v duchu
kalokaghatie. Rozviji se tak oblast nejen duSeald,také fyzicka. Autorka
zastava nazor, Ze kr@ntéchto dvou zakladnich oblasti jgeba k celistvosti,
vyrovhanému rozvoji a harmonickému tgpbu Zivota rozvijet i oblast
duchovni a socialfivztahovou.

Cilem této diplomové prace bylo co nejlépe popsdeiitost rozvoje
¢lovéka a jeho kultivaci v gibéhu celého jeho Zivota, a to se z#emim na
prvky vedeni sebe sama na éedastnim zZivotem. Diplomova prace plynule
navazuje na autdinu bakal&skou praci, kde byl rozvijen pojem osobnostni
management jako cesta od sebepoznani k aktivnimeizeni, gicemz za
z&kladni kameny cestyifkzenému Zivotu byly vybrany motivace, kreativita,
duvéra, schopnost volby a svoboda rozhodovani.

Diplomova prace jélernéna do dvouwtasti. V teoretickéasti se veiech
kapitolach autorka nejtle zabyva odkazem antického pojmu kalokagathia a
c¢eského sokolstvi do moderni doby 21. stoleti zegm&rmmyslenkdch o
vytvareni a dosazeni harmonicky spjatyaethesnych a duchovnich hodnot,
harmonicky rozvoj dla a ducha. Dale zkouma s@asnou podobu udrzeni
zdravi a Zivotni pohody zejména s ohledem na akiwotni styl a duSevni
rovnovahu — hledani programu Zivotni cesty a od@bwna otazky ,Kam
jdeme?* a ,Jak se tam chceme dostat?¢gmz svoji pozornost zaifuje na
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z&kladni prvky Zivotniho stylu — pohyb, vyZivu, dalost Vicéi stresu, spanek a
relaxaci, duSevni pohodu a pozitivisigtup k Zivotu — wellness. Za podstatné
piitom povazuje udrZeni harmonie a vyrovnanostifadevSim p& o své

zdravi a odpogdnost za &, ktera islusi kazdému jedinci.

s v Z

Teoreticka ¢ast je zakotena Kkapitolou, kterd seémuje podrob#
pojmu osobnostni leadershipili vedeni sebe sama na cestivotem. V
osobnostnim leadershipu jde o poznani sebe sanwazeni spravnych
hodnot, o nalezeni svého poslani, formulovani sebwi filosofie a nasledro
aplikaci a realizaci poznaného v kazdodennim giwot/ztazich.Osobnostni
leadership je snaha o rozvoj celistvé osobnostichd kalokaghatie. Jedn& se
0 pochopeni smyslu a vyznamu Zivotdlovéka v nalezeni jeho
harmonie.Rozviji se tak oblast nejen duSevni, aleé tfyzicka. Kazda
schematizace je relativni, ale autorka zastavarn&so kron¢ téchto dvou
zakladnich oblasti jgd@ba k celistvosti, vyrovhnanému rozvoji a harmonioké
zpasobu Zivota rozvijet i oblast duchovni a sodiattahovou. Rozhodujicim
poznatkem je, Ze pro udcovstvi neni, mimo ugitého minimalniho
piedpokladu inteligence a mentalniho zdravi,iglod jakéhokoli zvlastniho
genetického nadari obdaeni a jeho rozvoj je tedy pirzavisly na vycho¥.
Viadcem tak mZe byt ve svém okruhu upobnosti, poinaje okruhem
pokryvajicim sebe sama, skée kazdy. Zakladem pro modernidcovstvi je
niterna motivace, ktera stavi na spravnych hodmot@rincipech a je tak
vystaw¥na na motivech fispéni, sluzby, touhy pomahat a quwat, touhy
objevovat v druhych jejich nadani aremého zajmu. Takto motivovanidci
zlepSuji nasi spobmost a bylo by jich ieba ve vSech Kovych rolich i
pozicich. Nezanedbatelnd je také otazkecdy a divéryhodnosti a dlezity je
také pohled na synergii. Jaildzité také ugdomit si, co znamena pojem
synergie, jaké ma efekty, kdy a za jakych podmiaekikd. Je nutné také
pocitat s tim, Ze rize mit kladné, neutralrii zaporné efekty. Toto poznani

pati mezi zasadni aitkezité kroky ke spravnému vedeniizeni vSech aktivit.

Zawr treti kapitoly tvd@i pohled na proces trvalého wavani jako
neodmyslitelnou saiést osobnostniho leadershipu a rozvojésturosobnosti.
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ast diplomové prace jeileneéna do ¢étvrté kapitoly, kde jsou
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Praktickac¢
uvedeny informace o provedenéniizkumu.

Cilem piizkumu bylo zjistit, co vede lidi k tomu, aby igvZivot
védone vedly k ugitym meznikim, a zda ubec lidé maji tendenci 8y zivot
vést. Z obdrZzenych odp&di I1ze konstatovat pozitivni zji&ti, Ze respondenti
maji potebu péovat o své zdravi a&lesnou schranku, vnimaji smysl Zivota
zejmeéna v existenci rodiny argtel, v moznosti ziskavat znalosti a réagat
své wdéni, nebo je jejich smyslem Zivot samgadtnici paizkumu maji
pottebu se rozvijet a vzthvat a jsou k tomuto motivovani;édi, pra: je
osobnostni leadershipiléZitou sowdésti Zivota, pekvapivé vsak bylo zjishi,
Ze neznaji nebo neumi vyuzivat synergické efekoxaPuji za samdejmé
pracovat na rozvoji své osobnosti, umdiucile rozvoje. \étSina odpowdéla,
Ze vede sama seb&dom® svym Zivotem a ma své cile, které gejp

doséhnout nebo realizovat.

Vzhledem k tomu, jak je téma vedeni osobnosti fdésdaebylo mozné
touto praci postihnout vSechny moznosti, které agiaeji. Z hlediska dalSiho
zkoumani tématu je mozné rozvinout problematikutikégr ve zkoumani
vyznamu intelektualniho potencialu (IQ)fep vyznam rozvijeni enminiho
potencialu (EQ) nebo socialniho potencialu (SQ)pazdosazeni tzv. &ki

inteligence (AQ) ve vztahu k rozvoji osobnosti.

At uz se kazdy z nas rozhadpro jakoukoli vlastni cestu jak sebe vést
a rozvijet, vzdy bude platit konstatovani ViktoraFEankla Zivot dostavame
jako mozZnost a zaleZi na nés, co z toho, co namdémo, vytveime" Dale
sta&i jen pokr&ovat v nekonéné a vzruSujici cesSthledani a nalézani sebe

samého na cask harmonickému rozvoji osobnosti.
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PRILOHY

PRILOHA A - DIAGNOSTIKA NEMOCIi PODLE
ORGANOVYCH HODIN

Y
,g,
L]
P
in
=
fre=]

Pricinou nemoci mze byt, kdyZ biorytmy dle organovych hodin
porusime, fipadré se snazime svélo obelhat uzivanim stimulujicich

prostedki v ¢ase, kdy bychom #hi spat a podobh



23. - 1. hodina
Zaciné pracovat zknik. Ti, kdo maji s timto organem potize, se obgykkuto

dobu budi anebo nemohou spat.

1. - 3. hodina
je ttreba davat pozor, nari cestovani. V tuto dobu se rasinbudi Zlgnikéai,
protozZe jatra a zltnik jsou parové organy. Nedopduje se pit alkohol, katt,

pouzivat tuky, kavu.

3. —5. hodina

V ¢innosti jsou plice, proto se obvykle v tuto dobubkuraci, astmatici,
nemocni na @idusky, rymu a se zéty cest dychacich. V této détake
¢lovek pocituje nej\tSi strach a Uzkost. Kazda ngilbst nabyva obrovského

vyznamu.

5.—7. hodina
V nejvétsi ¢innosti je tlusté sevo. Je dobré si navyknout v tuto dobu na
vyprazdiovani. Vyhnout se stresu aéspu. Probouzeni je p@bné postuph

neba’ nemocni lidé se préwiti v tuto dobu velmi SpagnPit hodr ¢aje.

7.—9. hodina
Dostéavéa se dsinnosti Zaludek. Velmidlezité je v tuto dobu konzumovat
vitaminy. Telo pottebuje byt v teple. V tuto dobu proto neni vhodn@ena

sprcha nebo koupel.

9. —11. hodina

V tuto dobu je Winnosti slinivka [iSni a slezina. V této démepoZzivat
alkohol! Je dobré ovoce, med (je to jedina denbiagé&dy je &lo schopno
stravit sladkosti). Vyhybat se&ipSné fyzickécinnosti. Mizeme podavat
vysoké duSevni vykony. Kolem 11. hodiny nastavéotkgini vykonnostni

vrchol.

11. - 13. hodina

Doba aktivnicinnosti srdce. Neni dobré jej 2abvat velkym mnozstvim
potravy. Nastdva mirny Utlum. Pozor na Urazy! Dgerarochazka nebo
kratky spanek.



13. - 15. hodina
V nejwetsi ¢innosti je tenké gevo. V této dob se snizuje citlivost zub

(vhodna doba na dentisticky zakrok).cha se zvySovat fyzicka aktivita.

15. - 17. hodina
Nejvice pracuje mimvy mechyt. Dobré je pit bylinkovéaje, sportovat.
Travici systém je schopnyipnout vydatné jidlo. Aktivita stoupa a dosahuje

druhého vykonnostniho vrcholu.

17.-19. hodina
V ¢innosti jsou ledviny. Velmi péébné je vylouit vSe, co jim skodi, tuky,
cukr, gil, limonédy, chemikalie, kdva, alkohol, chlad, syreVydatr pit.

19. — 21. hodina
Dostava se doéinnosti obal srdce - krev. V této dblovék velmi dol¥e

vnima. Je to doba vhodna pro poslech hudby, dinécteher. V této dabje

viv s

21. - 23. hodina

Dobacinnosti , it ohrivasa (Cinané lokalizuji toto misto zhruba do oblasti
Zaludku). Je to doba, kdy sda pripravuje na spanek. Nimit nic pro aktivaci.
Nikdy nekodit. Také vynechat jidlo.

Zpracovano podle:
http://zivotni-energie.cz/organove-hodiny-dle-ceskediciny.html



PRILOHA B - POTRAVINOVA PYRAMIDA

il
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Jadna porce — 1 jablko, pomerané & bandn (100 g), rruﬂh.}ahud
mmmmmmﬂ

Ohilowviny, tEstowvi
Jadna ﬁm‘ﬁ krajic urﬂ"&

ovocnych viedek nabo mish, 1 kopatek vafené ryZe & vafanych
t&stovin (125 g

a{Bﬂg‘J, 1 rnthE:hamka,'! miska

Potravinovou pyramidu sestavili odbornici jako méwm ponticku
vyzivovych dopordeni. Potravinova pyramida se sklddd z 6 potraviobvy
skupin, rozdlenych do 4 pater. Ke kazdé potravinové sképja napsan
doporuweny paet porci, které bylovék mél za den snist. Velikost porce je zde
jasre definovana. Pyramida nazeérwvyswtluje jak skladbu, tak dopotené
mnoZstvi a porr druhl potravin ve spravhsiozeném jideldku.



Prvni patro pyramidy (zakladna) - obilniny - denné 3 — 6 porci

Obilniny — (3 - 6 porci denr€) - zakladem stravy by &y byt produkty
vyrobeny z obilnin — p#ét sem péivo, testoviny, ryze, ovesne way,
cornflakes, pohanka, knedliky, kukiné vyrobky. Tato potravinova skupina je
bohata na minerdlni latky, polysacharidy (sloZeuéy— hlavrg Skrob - velmi
dulezity zdroj energie), vitaminy a vlakninu. Ményznamnou sloZkou obilnin
jsou bilkoviny, jedna bilkovina vSak stoji za zminlA tou je lepek. Existuji
lidé trpici nesnasSenlivosti lepku a tudiz musiteavy vylowit potraviny, které
lepek obsahuji (pSenicegjaen, oves, Zito).

Obsah jednotlivych Zivin v mouce zélezi na stupmieti obilného zrnaCim
vySe vymleté, tim vicelstava obalovych vrstev a vznika tak celozrnna mpuka
Celozrnné vyrobky obsahuji vice obalovych vrstewazrvice bilkovin, tuku,
vitamini, mineralnich latek a vlakniny. Bilé mouky jsou egeticky bohate,
ale chudé na vitaminy a mineraly.

V posledni dob se na trhu objevuji i ménznamé obiloviny jako je proso,
pSenice Spalda, pSenice dvou — a jednozrnka, pahamkarant aj. Tyto
obiloviny maiji jisté pednosti, nap pohanka obsahuje latku rutin, kteréspbi
antiskleroticky, navic tyto obilniny neobsahuji éépa jsou tudiz vhodné pro
bezlepkovou dietu.

Pro zdravou vyZivu dopotované cerealni tnky a sngsi musime
konzumovat uvazexn protoze obsah energie a tuku byva dosti vysolgv(i

u vyrobki s polevami a fiJdavkem @ech).

1 porce: | 1 krajic chleba (609g)
1 rohlik¢i houska
1 kopeek vaeneé ryzeii varenych €stovin (1259)

1 miska ovesnych viek nebo musli




Druhé patro pyramidy - ovoce a zelenina

Ovocem (2 — 4 porce den#), nazyvame jedlé plody a semena stipm
kefi a bylin. Mizeme je konzumovat duv syrovém stavu (jako jedinou
potravinu spolu se zeleninou), nebo zpracovanémdidu a jinak na sladko
upravené ovoce vSak jiz faglime do tohoto patra pyramidy. Hlavni sloZzkou
ovoce je voda. Ovoce je vybornym zdrojem sacliar@bsah bilkovin a tuk
je zanedbatelny. Tuk je obsazen ve velkéenpiouze ve skapkovém ovoci.
Ovoce je kvalitnim zdrojem vitaminu C &které ovoce obsahuje i vitaminy
skupiny B a karotenoidy. Skéipkové ovoce je bohaté na vitamin E. Nesmime
zapominat na mineralni latky a jiné ochranné latlgjména pak tzv.
antioxidanty, které chranélo pred (tinkem volnych radikad. Ovoce je bohaté
i na dalSi latku, a to vladkninu, zejména na jefeje druh, ktery nazyvame
pektin (podili se na snizovani hladiny cholesterolkrvi). Ovoce je velmi
aromatické a chutné coz jetgmbeno dkavymi silicemi, cukry a organickymi

kyselinami. Jakymkoli zpracovanim se vyzivova hddrmvoce sniZuje.

1 porce: | 100g- jablko, pomera&ici banan
1 miska jahod, rybizu, biorek

1 sklenice niediné 100% ovocné’avy

Zelenina (3 — 5 porci deng) jsou jedlécasti, zejména keny, bulvy,
listy, na’, kvétenstvi a plody jednoletych nebo viceletych rostlifiavni
sloZzkou zeleniny je rowi voda. Obsah bilkovin a tuku je st&jako u ovoce
zanedbatelny. &které druhy obsahuji &8i mnozZstvi Skrobu. Zelenina je
dobrym zdrojem vldkniny. flezitou slozkou jsou ékavé i netkavé
aromaticke latky, které podmiji typickou chd' a vini zeleniny, afada latek,
které misobi preventivé proti nekterym onemocenim, napiklad nadorovym
¢i kardiovaskularnim. Vedle poziti¢n pisobicich latek riwe zelenina
obsahovat i latky zdravi Skodlivé — dérsany u hnojené zeleniny, plisra

hnilobu...

Vi



Do skupiny zeleninyadime i brambory. Jsou dobrym zdrojem vitaminue@, |
je musime Setenpripravovat (nejlépe v @ a ve slupce). Pokud brambory
chceme vit oloupané. Dame si ndjde vait vodu a oloupané brambory
rozkrajené na co nejt8i kusy vkladame jiz do vizi vody. Oloupané a
rozkrdjené brambory nesmi dlouho leZzet na vzdupbwivadz vitamin C se
z nich ztr4ci psobenim kysliku. Také neni dobré davat je do stdeny,
vitamin C se jednak vylouhuje a za druhé ngeme hned varem enzymy, které
se podileji na rozkladu vitaminu Cieti pravidlo, které je nutno skipvaieni
brambor pamatovat, je Ze vitamin C se ztradii kpntaktu s Zelezem — tzn.

nagiklad pokud véime v poSkozenych smaltovanych hrncich.

1 porce: 1 velka paprika nebo mrkev nebo Xeap
1 miskacinského zel€i salatu
1/2 talte brambor

1 sklenice niediné zeleninovétiivy

Treti patro pyramidy - mléko, ml&né vyrobky, maso nebo masné

vyrobky, lusténiny, vejce, ryby (1 — 3 porce den&)

Mléko a mlé&né vyrobky (2 — 3 porce dend) maji, stej@ jako ostatni
potraviny Ziv@isného fivodu, vysokou vyZivovou hodnotu. MIéko je zdrojem
velmi kvalitnich bilkovin. Tuky v mlé&nych vyrobcich jsou nasycené, tzn. Ze se
zde nachazi i cholesterol. Ze sachamthsahuje mléko té#h vylucné laktdzu.
Nekteri lidé mohou trgt nesnaSenlivosti laktdzy, tzn. Ze ji véesech neumi
travit a mléko jim tak fisobi nadymani a fymy. Nejedna se vSak v Zzadném
piipadt o alergii. Lidé trpici touto nesnaSenlivosti wdsSin¢ pripadi dolke
snaseji kysané migé vyrobky, kde laktozu nagily a natravily bakterie
mlé¢ného kvaseni.

Mléko je zdrojem vitaminu A, D, vitaminskupiny B a mineralnich latek,
zejména pak vapniku. O mléce koluje mnoliangch nesmysinych fam.

Napiklad, Ze odgediné mléko, tedy mléko bez tuku, je pouha voda benzi

1



Neni to pravda. Odi&dinim odstranime tuk a s nim odejdou i vitaminy
rozpustni v tucich (A,D) — ty vSak nejsou v mléastpupeny nijak hogh
V takto upraveném mléce a jinych mtgch vyrobcich vSaktstavaji kvalitni
bilkoviny a gedevSim vapnik. Konzumace miléka é&nigch vyrobki je
dulezitd zejména kili tomuto minerdlu. Hraje nezbynduleZitou roli [
stavleé kosti a zub, pri sraZzeni krve €innosti svalstva. Jeho nedostatgm
piijmem vznika onemoami — osteoporédza. Vapniku je vice ve tvrdych syrech

nez v mléce, jogurtech a tvarohu.

1 porce: 1 sklenice mléka (250 ml)
1 kelimek jogurtu (200 ml)
55 g syra

Maso a masné vyrobky

Vyznam masa ve vyzd je zna&ny, i kdyZz nadmirny piijem nelze ze
zdravotniho hlediska dopafitt Maso je dilezita potravina zejména pratd
piedevsim pro obsah plnohodnotnych bilkovin. V masmyréz obsazen tuk,
jehoz mnozstvi zrimé kolisa. Maso je bohaté na minerdlni latky, zejména
Zelezo a zinek. V mase najdeme i vitaminy skupinyDAB. V mase, jako ve
vSech Zivgisnych potravinach, jeffiomen cholesterol. Jeho mnozstvi zalezi
na mnozstvi tuku v mase.

Masné vyrobky (tepethopracované, tepelmeopracované, trvanlivé — uzené,
varené, fermentované, polotovary, konzervy) nejsowzzvwovéeho hlediska
vhodné, protoZe obsahuji vysoké mnozstvi soli, taku uzenych vyrohk

i karcinogerd vzniklych pra¥ pii procesu uzeni.

Ryby a ostatni vodni Zivechové a vyrobky z nich. Rybi maso je z vyzivového
hlediska velmi cenné. Vedle plnohodnotnych bilkgem zdrojem mineralnich
latek fosforu, j6du a vitaminD a A (vnitnosti ryb). Vysokou biologickou
hodnotu ma rybi tuk, protoZe obsahuje mnoho nemagph mastnych kyselin,
které hraji dlezitou roli v prevenci srd@¢ cévnich onemocmi. Ryba

v jakékoli podol by se ngla objevit na jidelniku optiméalné 2x tydné.

VI



1 porce: 80 g dtibeziho, rybihai jiného masa
1 miska sojovych bdb

Vejce a vyrobky z nich

Vejce jsou velice vyzivna. Bilek je v podstdista a plnohodnotna bilkovina
(obsahuje vSechny nepostradatelné aminokyselinwhaném mnozstvi a
pomsru). Zloutek je bohaty na tuky a to obzviagtv. fosfolipidy. Ve vejcich
najdeme vitaminy A, D, E, K, skupinu B, karotenyjnaeralni latky, z nichz
je velmi dolte vyuZzitelné Zelezo.NefitiS priznivy je ve vejcich obsah
cholesterolu. Vice je ho ve vejci domécich, ghpak ve vejcich z velkochév
Vejce by ve strav chybit nentlo. Doporikena spdeba vajec se pohybuje

okolo4 - 6 vajec na osobu a tyden

Ctvrté patro — vrchol pyramidy — sladkosti, tuky, sil

Sladkosti — jsou zdrojem jednoduchych ciuika také tuls a tudiz &lu
slouzi jak tzv. prazdné energie. Nig@Si totiz Zadné jiné pro&gné latku,
pouze onu zmimou energii. Je zde jéJedna zrada, chiové buky si rychle
zvyknou na sladkou cliuA potraviny mén sladké se zdaji byt mdlé a i
chutné. Jednoduché cukry jsou ré¥potravou pro bakterie dutiny astni, které
jsou zodpowdné za tvorbu zubniho kazu. Sladkosti z naSehd&ivelze zcela

vyloucit, nicmére je treba jejich konzumaci radikarsnizit.

Sil — dodava pokriim chu’ a diky jodidaci soli je v ni obsazen tolik
potrebny jod. Denni fijem by nendl presdhnout 5g a musimedat s tim, ze
sul je jiz obsazena Yadk potravin, které kupujeme hotové <¢p@, syr, masne
vyrobky... Zcela nevhodné potraviny pratsky organismus jsou chipsy,
kiupky, praZzené solené&isky...I na slanou chusi organismus rychle zvykne,
proto rekteti lidé tolik soli.



Tuky — jsou velmi dlezitou sloZkou potravy, rozpousti se ¥m
vitaminy rozpustné vtucich A, D, E, K, zcholestar se tvéi Zlucové
kyseliny, vitamin D a pohlavni hormony. Navic tuk@ni organy fed narazy
a podili se na regulaci teploty. Jsou zdrojem nepdatelnych mastnych
kyselin, ze kterych si¢to tvori jiné nezbytné latky. ZlepSuji ctiypotravin.
Jenze pdtbné mnozstvi je mnohem mensSi tlek/ék obvykle fijima. Také je
dulezité rozeznavat tuky na rostlinné (tekut& pokojové teplat, kromg
margariri) a Zivaisné, které jsou ip pokojové teplat tuhé a navic jsou
doprovazeny velkym mnozstvim cholesteroldi Roupi oleje volte radSi
jednodruhové &astji je sttidejte. Velmi kvalitni je olej olivovy lisovany za
studena (panensky), ma vSak typickauniy na kterou sélovék musi zvyknout
a nehodi se k tepelné UpéaWefgast)i se pidava do saldt nebo do hotovych
teplych pokrnd. | tuky na péivo je vhodné gtdat. Pro dti neni vhodné za
stravy zcela vylotit obycejné maslo.

Zpracovano podle::
http://www.fzv.cz/pro-media/publikace/informacni-rtexialy/pyramida-zdrave-

vyzivy/115-pyramida-zdrave-vyzivy.aspx



PRILOHA C - VYBRANE ALTERNATIVNIi TECHNIKY
OMEZUJICI VLIV STRESU

Zpracovano podle:

INLANDER, Ch. B.; KUEHN KELLY, Ch. 100Qi#phi jak se dozit 100,
Pragma, Praha, 1999, ISBN 80-7349-008-0, s. 186 -18

Biofeedback

Relaxa’ni strategie

Definice

Védomeé ovladani
vegetativnich
funkci pomoci
koncentrace

Postup

K télu jsou @ipojeny elektrody, které
méti svalovy tonu, tepovou frekvenci
teplotu. Vysokofrekvetni zvuk

Z monitoru ukazuje na stres & jyak
rozpoznavat vdle signaly stresu. Zvu
se snizuje tak, jak sdovek postupi
uvoliuje, zpomaluje se dychani a
tepova frekvenci a uvbilije se svalové
napsti.

Meditace

Soustedni se na
jeden subjekt

Existujefrada meditanich praktik od
jogy k metafyzické meditaci a
autohypnéze. Tyto techniky obecn
spaivaji v pohodiném sezeni nebo
leZeni se zaenyma dima a v tichém
opakovani a sousdni se na
jednoslabiné slovo nebo mantru, to
proto, aby nedoslo k vyruseni, ale
naopak k uskutséni meditace.

a

Relaxaéni
odezva

Samonavoditelna
relaxace podle
MUDr. Herberta
Bensona

Védomé mysleni je blokovano

pouzitim rekteré z mnozstvi metod,
které vyuZivajictyii principy: vnittni
hlas, na ktery se sotistlime, abychon|
dosahli koncentrace; nehybné drzen

relaxani odezvy, zahrnuje hluboké
dychani, svalové uvoémi, meditaci,
aromaterapii a biofeedback.

téla; pohodlna a uvolna poloha; tiche
prosteni. Metoda, kterou dosahnemg

14
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Zprostedkovani &éla a mysli

Definice

Postup

Procedura, ve které
terapeut vyvola relaxai

Terapeut bude chtitedstavit si
situaci ktera zfisobuje stresovyf

o0 =

—

Hypndza odezvu a porive stav a zareagovat na ni
presnérovat pozornost ogluvolnénym zpisobem. Po
dennich aktivit n¢kolika sezenich budete

schopni si pelozit nacvéenou

piedstavu do reédlného Zivota.
Staracinska I€ebné Spasiva v tlaku na zablokovani
metoda zaloZena na mista podél meridian Koneky

Akupresura myslence, Ze dobré zdrapmprsti tla¢i na klcova mista
je zavislé na povrchu Kize, aby se
rovnovazném stavu stimulovala pirozena
Zivotni energieda ,chi, |uzdravovaci schopnosia.
ktera protéka drahami | Predpoklada se, Ze tlak uvolje
nazyvanymi meridiany. [svalové nagti a zlepSuje

cirkulaci.
Obdoba akupresury s timpJehliky jsou aplikovany pod
Ze akupunktura je kuzi do klicovych mist, aby se

Akupunktura |zaloZzena na pronikani |stimulovala pirozena

malych jehléek do Ela uzdravovaci schopnosiid.

v mistech blokady podél| Studie naznauji, Ze

meridian. akupunkturou se uviliji
endorfiny, hormony, které tlum
bolest a oslabuji vliv stresovyg
hormoni.

Medita¢ni pohybové terapie

Meditatni a fyzickeé Spaiva v plovoucich pohybec

Tai chi cviceni sestavené tak, abela podobnych zpomalenému
zlepsSilo fyzickou silu, modernimu tanci, které vytiida
duSevnkistotu a emotivn|rozesilaji energii do celéhd&la
vyrovnanost a zlepSuji dusevni a fyzickeé

zdravi
Série komplexnich Spaiiva v pravidelném c¥eni
Jéga protahovacich ceeni podle jednotlivych pozic,

kombinované
s hloubkovym dychanim
meditaci a pozicemi

obvykle ve spojeni s meditaci.
Muze snizovat krevni tlak,
zvySovat ¢lesnou silu a
ohebnost a obnovuje harmonii

a

vyvazenost mezitem a dusi.

Xl



PRILOHA D — VYBRANE MODELY KVALITY
ZIVOTA

D1 - MODEL KVALITY LIDSKEHO ZIVOTA PODLE KARLA
BALCARA

[ SMYSL ]

[ STESTI ]

; SVEDOMI

| +VULE g

: g § SLAST
+ MOC

dusevni

[ ZDRAVI ]

(osobni) \/

- DAR ~ +ZDATNOST

Télesné zdrav = soulad a vykonnostlesnych funkci; pevliada
docilovani rovnovahy mezi naroky a vykoriesnych funkci

DusSevni SEsti = radost ze Zivota a i&nost vim; prevlada prosazovani
pievahy vlastnich zaéna viaci prostedi

Duchovni smysl = (€inné uplatiovani vile a sedomi; geviada
uplatiovani odvahy  volb¢ a uskuténovani hodnot ve s

Zdroj: PAYNE, J. a kol. 200 valita Zivota a zdraviPraha, Triton, ISBN 80-
7254-657-0
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D2 - MODEL KVALITY ZIVOTA
CENTRA PRO PODPORU ZDRAVI UNIVERZITY

BYT (BEING)
— osobni charakteristiky ¢lovéka

Fyzické byti Zdravi, hygiena, vyZziva, pohyb, odivaelkovy
vzhled

Psychologické byti Psychologické zdravi, vnimanéné, sebelcta,
sebekontrola

Spiritualni byti Osobni hodnotyfgswdéeni, vira

PATRIT NEKAM (BELONGING)
- spojeni s konkrétnim prostedim

Fyzické napojeni Domov, Skola, pracowjsousedstvi, komunita

Socialni napojeni Rodinajqtelé, spolupracovnici, sousedé (uzsi
napojeni)

Komunitni napojeni Pracovnfifezitosti, odpovidajici finami prijmy,
zdravotni a socialni sluzby, wddvaci, rekreéni
moznosti a filezitosti, spoléenské aktivity (Sirsi
napojeni)

REALIZOVAT SE (BECOMING)
— dosahovani osobnich ail nadéje a aspirace

Prakticka realizace Domaci aktivity, placena prékejni a zajmovée
aktivity, p&e o zdravi, socialni 2kenovani
Volnocasové realizace| Relasd aktivity podporujici redukci stresu
Ristova realizace Aktivity podporujici zachovani auwgj znalosti a
dovednosti, adaptace naamg

Zdroj: The quality of Ilife model, University Toront Canada:
http://www.utoronto.ca/qol/concepts.htm

XV



PRILOHA D3 - MODEL CTYR KVALIT ZIVOTA PODLE

VEENHOVENA

VNEJSI KVALITY

VNIT RNi KVALITY

Charakter. progedi &etng spol&nosti

Charakteristiky individua

~

~

OKLADY (ZIVOTNI SANCE)

W

PREDP

VHODNOST PROSTREDI

ZIVOTASCHOPNOST
JEDINCE

Zivotni prostedi, socialni
kapital, prosperita, Zivotni Uroie

» Psychologicky kapital,
adaptivni potencial, zdravi,
zpasobilost

zahrnuje ekologické, socialni,
ekonomické a kulturni podmink
které studuje ekologie,
architektura, sociologie a
socialre-politické \edy

predstavuje fyzické a dusev
zdravi, znalosti, schopnosti
uneni Zivota a je pednetem
zajmu lékastvi, psychologie
pedagogiky setre
telovychovy a poradenstvi v
oblasti Zivotniho stylu

-

D

~

VYSLEDKY (ZIVOTNI VYSLEDKY)

UZITE CNOST ZIVOTA

VLASTNI HODNOCENI
ZIVOTA

* VySSi hodnoty nezipZiti,
transcendentalni koncepce

* Subjektivni pohoda,
spokojenost, 86ti, pocit
smysluplnosti

zahrnuje vijSi uzitelnostcloveka
pro jeho blizké okoli, pro
spole’nost a lidstvo a jeho vriii
cenu v terminech moralniho
vyvoje, moralni dokonalosti a je
tradicne prednetem zajmu
filosofie

predstavuje pojeti kvality
Zivota, které je Siroce
aplikovano ve &éach o
cloveku, v medicig a vytvai
vlastni metodologické
postupy, zahrnuje hodnocern
spokojenosti s jednotlivymi
zivotnimi oblastmi, hodnoce
prevazuijici nalady a celkovég
spokojenosti se Zivotem

—_—

ni

Zdroj: Veenhoven, R.: The Four Quality of Life. é&idg Concepts and
Measures of the Good Life. Journal of Happinessligu
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PRILOHA E — TWELVE RULES FOR SELF-LEADERSHIP

1.

10.

11.

12.

Set goals for your life; not just for your job. Whee think of as “meaning of life”
goals affect your lifestyle outside of work tood iou get whole-life context, not
just work-life, each feeding off the other.

Practice discretion constantly, and lead with tixample of how your own good
behavior does get great results. Otherwise, whyishanyone follow you when
you lead?

Take initiative. Volunteer to be first. Be daritogld, brave and fearless, willing
to fall down, fail, and get up again for anotheural. Starting with vulnerability
has this amazing way of making us stronger wheis albne.

Be humble and give away the credit. Going befdnerstis only part of leading;
you have to go with them too. Therefore, they'wa@aant you around!

Learn to love ideas and experiments. Turn thempiitd programs that preface
impulsive decisions. Everything was impossiblel timi first person did it.

Live in wonder. Wonder why, and prize “Why not?"yasr favorite question. Be
insatiably curious, and question everything.

There are some things you don’t take liberty widhhmatter how innovative you
are when you lead. For instance, to have integrigans to tell the truth. To be
ethical is to do the right thing. These are notzfuzoncepts.

Believe that beauty exists in everything and imyaree, and then go about finding
it. You'll be amazed how little you have to invent much is waiting to be
displayed.

Actively reject pessimism and be an optimist. Sayhave zero tolerance for
negativity and self-fulfilling prophecies of douahd mean it.

Champion change. As the saying goes, those whdndbthey've always done,
will get what they've always gotten. The only tlitlogey do get more of are
apathy, complacency, and boredom.

Be a lifelong learner, and be a fanatic about iirrdund yourself with mentors
and people smarter than you. Seek to be continiradpyired by something,
learning what your triggers are.

Care for and about people. Compassion and empathgrbe you, and keep you
ever-connected to your humanity. People will chgaseto lead them.

Podle:
http://www.sayleadershipcoaching.com/slc/12RuleSEbt eadership.html
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PRILOHA F — DESET NASTROJU MOCI

Byt ctén a vaZzen znamena mit moc

Pieswdéovani | Podklme se s druhymi o své pohnutky a
zdavodnujme je, argumentujme, uvagne nejen

proc, ale také co

Trp élivost Zustanme trpglivi s lidmi i s pribéhem jewa
Vlidnost a Nejednejme hrub, prudce, tvrd a pilis
mirnost energicky

Chapavost a Vazme nazoi, preswdcéeni, usudku a zkuSenosti

uéenlivost téch, kte'i nas nasleduji

Prijeti Neodsuzujme, poskytujme moznost vyjéade,
obh4jit se a vysétlovat

Laskavost Bud'me vnimavi, ohleduplni, starostlivi,
premyslivi, pamatujme na P&kovi, jeZ jsou pro

vztahycasto dilezité

Otevienost Komunikujme otever¢ a vsticné a respektujme
odliSnosti; neni dlezité pouze chovani, ale také

zamgry, umysly, tuzby, hodnoty a cile

Soucit a Projevujme skutény zajem, starost a obavy,
konfrontace jednejme s nasledovniky tak, aby se nebali
riskovat.

Konzistentnost | Respektujme soubor hodnot,igwsobni

,zakonik"

Integrita Usilujme o soulad slov a pocits mysSlenkami a

jednanim

Zpracovéano podle:

COVEY, S. R.\Vedeni zaloZené na principedflanagement Press, Praha 2009
ISBN 987-80-7261-202-4
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PRILOHA G - UNIVERSAL AND CULTURALLY
CONTINGENT LEADER CHARACTERISTICS

Voln¢ podle: House R.J. et al. (edlture, Leadership, and Organizations:
The GLOBE Study of 62 Societi€housand Oaks, CA: Sage, 2004.

22 Universal Positive Leader Attributes

e Trustworthy * Decisive
e Just * Excellence-oriented
e Honest * Dependable
* Foresight * Intelligent
« Plans ahead » Effective bargainer
* Encouraging * Win-win problem solver
* Positive * Administratively skilled
e Dynamic e Communicative
* Motive arouser * Informed
» Confidence builder » Coordinator
* Motivational * Team builder
8 Universal Negative Leader Attributes
e Loner * lrritable
e Asocial » Egocentric
* Indirect/Non-explicit * Ruthless
* Non-cooperative » Dictatorial

35 Culturally Contingent Leader Characteristics

* Anticipatory * Intuitive

* Ambitious * Logical

e Autonomous * Micro-manager
e Cautious * Orderly

» Class conscious * Procedural

» Compassionate * Provocateur

e Cunning * Risk taker

* Domineering * Ruler

» Elitist » Self-effacing

* Enthusiastic » Self-sacrificial
* Evasive * Sensitive

* Formal * Sincere

* Habitual » Status-conscious
* Independent e Subdued

e Indirect * Unique

* Individualistic o Willful

* Intra-group competitor e  Worldly

» Intra-group conflict avoider
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PRILOHA H - TEORIE MOTIVACE
» Teorie instrumentality — teorie pi¢iny a nasledku — po Zadoucim jednani
nasleduje odina, po nezadoucim jednani trest

» Teorie potieb — teorie zarfené na obsah pet, definovani poeb

» Teorie zamérené na proces- hlavni otazkou bylo, jak motivace probiha

1. Teorie instrumentality

Tato teorie ma {jvod v ,Taylorow Skole w¥deckéhoftizeni“. Taylor byl
pieswdéen, Ze lidé pracuji pouze pro penize a jedinymrojgsh ke zvySeni
jejich vykonnosti je finatni odmeéna @Fimo angrna jejich vykonu.
K aspSnému uplaténi takového systémudizeni bylo zapdebi kontroly
zvrejSku a soudasré nezohledani lidskych poteb, které hraji vyznamnou roli

v motivaci jednotlivce. (Armstrong, 2002, str. 15662)

2. Teorie poteb

2.1 Abraham Maslow — hierarchie poireb

Abraham Maslow byl prvnélovek, ktery v 50. letech 20. stoleti kategorizoval
potreby, a to do &i zakladnich skupin.

Maslow byl geswdéen, Ze tyto pdeby na sebe hierarchicky navazuji ve
sméru od poteb fyziologickych k paebé seberealizace, jinymi slovy,
abychom mohli uspokojit pfgby vysSi musime mit uspokojeny iwdty nizsi.
Pozdji bylo dokazéno, Zefjfsna hierarchie neexistuje, totiz nag potebam
nizsiho fadu se neustale vracime, protoZze tytorgimt neni mozné zcela
uspokojit. To znamena, Ze tyto paly jsou uspokojovany paraléin

s potebami vy3Simi.
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5. Potreby seberealizace poteba
formovat sebe, ,
rozvjet a vyuzivat potreby
o nejplnji schopnosti vy&éiho
radu
4, Potfeby uznania ocenéni respekt, sebeicta, naklonost,
Uznani, spokojenost s viastni
profesionalitou a pravomoci
3. Spolecenské potfeby laska, ndklonost, pratelstvi, pocit piislusnosti
k néjaké skupiné
2. Potreby jistoty a bezepeci /ochrana a stabilita materiéiniho prostfedi a mezilidskjch vztahi poteby
nizsiho

Ay bydené, sexuln ptie ol
1. Fyziologické potfeby potrava, odev bydlene, sexualni potreby v

Nasledny vyzkum a empirie fipesly fadu poznatk, které vyvratily

piedpoklad, Ze piéeby jsou uspokojovany na zaktagystému hierarchie jako

nag-.:

,Uspokojeni snizuje silu pteb, jen pokud jde o piaby zakladni. Naopak, u

vySSich pateb sila paeby nafistd s jejim uspokojovanim. Uznani vyvolava

potrebu dalSich Usgha, které budou odgmvany, ¢lovek, ktery se v ufité

¢innosti aktualizuje, bude vyhledavat dalSi a daléZnosti, jak se této aktiwit

vénovat.” (Blohlavek 2001, str. 137)
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Kategorie potieb

Oblast pasobeni

Seberealizace

Po&nost prace
Prilezitost k povyseni
Prostor pro tviivost
Motivace k vysSim ciim

Uznani

Véejné uznani dobrého vykonu
Powtovani vyznamnymi pracovnimi aktivitami

Powtovani odpowdnosti

Socialni pateby

Rilezitosti k socialni interakci
Stability pracovni skupiny

Povzbuzovani spoluprace

Bezpegi a jistota

Bezp@é Zivotni a pracovni podminky
Jistota zarstnani
Zamestnanecké vyhody

Fyziologické poteby

Spravedliva odéma

podminky

2.2 ERG: existence — vztahy-itst (Clayton Alderfer)

Clayton Alderfer navazal na Maslowovu teorii ve shy¢leréni poteb do

kategorii. Tyto kategorie zredukoval &ipna # a také vylodil hierarchii

v uspokojovani jednotlivych skupin eb.

Jednd se o tyto skupiny:

* Poteby existetni — veSkeré peeby, jejichz uspokojovani nam

pomaha ezit

» Poteby vztahové — zaloZzené na mezilidskych vztazich

» Pofteby fistové — pdeba rozvijet se a pracovat na&ob

.Maslow se domnival, Ze s uspokojenimipgbly se jeji vyznam ztrati. Podle
Alderfera sice uspokojenim geb existetinich nebo vztahovych klesa jejich
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vyznam, ale uspokojenim pgeb rfistovych se jejich vyznam j&Stvysuje.”
(podle Bilohlavek, 2001, str. 138)

Alderfer tedy pipustil, Zze mezi jednotlivymi skupinami mohou episat
vztahy, kdy uspokojeni jedné skupiny f&dtt, mize vést ke sniZzeni geby
uspokojovat druhé skupiny, coz nazval ,, fru&tiaregresi“ a tyto ragenil na
dve skupiny:

e Frustr&ni cyklus astu — pokud jsou uspokojeny pelby vztahové,
nabyvaji na dlezitosti poteby fistové. Pokud ale piaby tistové neni

mozno uspokojit, nasleduje navrat k uspokojovanigtovztahovych

e Frustr&ni cyklus vztahovy — pokud jsou uspokojeny ipby
existerdni, nabyvaji na @lezitosti poteby vztahové. Pokud ale peby
vztahové neni mozno uspokojit, nasleduje navratgdokojovani pdtb
existergnich.

(podle Belohlavek, 2001)

2.3 Herzbergav dvoufaktorovy model

Frederick Herzberg a jeho kolegové provedli emkyricryzkum, ve
kterém se dotazovali ekondna inZenyid, ve kterych okamzicich jsou v praci
velmi spokojeni, kdy se citi vyjintaé¢ dokre nebo naopak velmi nespokojeni,
kdy se citi vyjiméné Spatg. Zvyzkumu vyplynulo, Ze s pozitivhim
hodnocenim bylo spojovanorgaevsim hodnoceni obsahu prace, moZznosti
rastu a také hodnoceni prace samotné. Naopak s vieigathodnocenim bylo
spojovano prosedi, ve kterém lidé pracuji, pracovni podminkyerini
politika atd.

Herzberg tato rozdilna hodnoceni réliddo dvou skupin :
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VNIT RNI MOTIVATORY VNEJSI MOTIVATORY

(UDRZOVACI FAKTORY) — souvisi| (MOTIVACNi FAKTORY) —

S praci nesouvisi s praci

Podnikova politika a sprava Dosazeni cile gabpdobré
vysledky

Vztahy s natizenymi, kolegy, Uznani

podiizenymi

Plat Povyseni

Jistota prace MoZnost osobnitistu

Osobni zZivot Odpoxdnost

Prace sama o0 s®b- pracovni zéazeni| Samostatnost, upl&tn schopnosti,
zapojeni do rozhodovani

» Prani pracovnik se @li do dvou skupin. Jedna skupina se tykareimf
rozvijet odbornost a kvalifikacélovéka jako zdroj osobnihoistu. Druh&a
skupina funguje jakoidezita zakladna prvni skupiny a je spojena se gusn
zachazenim v oblasti odtifovani, vedeni a kontroly, pracovnich podminek a
administrativnich postdp Naphovani poteb druhé skupiny nemotivuje
jedince k vySSi niieé uspokojeni z prace ani k vy$Simu pracovnimu wvgkon
VSechno, co rizeme @¢ekavat od uspokojeni této druhé skupinyiplotje
prevence nespokojenosti a Spatného pracovniho wkdgArmstrong 2001,
str. 166)

Herzberg ve své teorii poukazal na to, Ze vedlgSvmmotivace, je nutné
vénovat se a podporovat motivaci unit, kterd je dlouhodoba a ni€n

nakladna.

3. Teorie zan&fené na proces

Tyto teorie byly zamdeny na piibéch motivaniho procesu jednotlivce.

Jéelem bylo zjistit na jaké podty je reagovano jakym #gobem. Snahou
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bylo najit takové nastroje, kteréigpeji ke zvySovani motivace u jednotlivce a

tim i zvySeni vykonnosti organizace.
Do zakladnichif teoriitadime:

* Teorie @ekavani (expektami teorie) — Vroom, Porter, Lawler 1964-
1968

» Teorie dosahovani dilteorie cile) — Lock, Lathmam 1979

e Teorie pociti spravedinosti (teorie spravedinosti) — Adams 1965

(Armstrong 2002)

3.1 Expektaéni teorie

Viktor Vroom definoval ve své expekiai teorii ti zakladni pojmy, které

ovliviuji proces motivacelovéka. Jedna se o:

* Valenci — kazdycloveék je jedingny, a proto dana odina ma pro
jednotlivé lidi subjektivni vyznam. Valence tedy jagfuje tento

subjektivni vyznam odgmy pro pracovnika.

e Instrumentalitu -  vyjaflje pedstavu ¢lovéka o vztahu mezi
vysledkem a odgnou. Pokud ve fir nefunguje odmmovani na
zaklad vysledki, pravdpodobr bude i mald snaha o dosazeni
pozitivnich vysledik. Naopak pokud vime, Ze po dosaZzeni Zadanych
vysledki, bude nasledovat odima, ktera ma pro nas vyznam, nase usili

se zvysi.

* Expektanci - vyjatlje predstavucloveéka o vysledku jeho asili. Jedna
se o vztah mezi asilim a vysledkem, tedgdstavu o tom, kolik a jaké
usili je poteba vynaloZzit na dosazeni konkrétniho pozadovaného
vysledku.

Z vySe uvedeného vyplyva, Ze usili vynaloZzené zalein dosazeni
urciteho vysledku, je ovlivéno valenci, instrumentalitou a expektanci.
(B¢lohlavek, 2001, str. 143)
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Toto pojeti d@ekavani podrobfii definoval Vroom nasledujicim
Zpasobem:

.Kdykoliv jedinec voli mezi alternativami, které amenaji nejisté vysledky,
zda se jasné, Ze jeho chovani je ouivm nejen jeho preferencemi tykajicimi
se tchto vysledk, ale také mirou jehoipswdceni, Ze tyto vysledky jsou
mozné. @ekavani je definovano jako momentalniep&déeni, tykajici se
pravdEpodobnosti, Ze po &itém cinu bude nasledovat ¢&ity vysledek.
Ocekavani Ize charakterizovat z hlediska jejich $aximalni silu signalizuje
subjektivni jistota, Ze p@inu bude nasledovat vysledek, zatimco minimalni
(nebo nulovou) silu signalizuje subjektivni jistofa ¢in vysledek nepinese".

(Vroom, podle Armstrong 2002)

Vroomovu teorii dale rozpracovali panové Porteraavler (1968), ktd

puvodni ¥ faktory ovlivijici asili zredukovali na dva a sice:

« Hodnota odmny - subjektivni vyznam hodnoty odny pro
jednotlivce

* Pravdpodobnost dosazeni pozadovaného vysledku — vztahisiém

a odnénou

Motivace osobnosti dle Lawlera a Portera ale nemgérpouze Usili

vztahujici se k vykonu, ale i nasledujici dva dakt
e Schopnost - soubor schopnosti, znalosti a dovéidtogcka

 Vnimani role — zalezi na tom, zda je jedinec v pizgci umistn

praw v roli, o které si mysli, Ze je v ni naiplan jeho potenciai ne.

(Armstrong, 2002)

3.2Teorie cile

Podle Lathama a Locka optimalni cestou ke zvySovanfivace je
stanoveni specifickych dilpiimérere moznostem a schopnostetoveka tak,
aby nebyly piliS nar@&né a na druhou stranu arfili jednoduché. Po dosazeni

cili musi ovSem fungovat #ma vazba. Na stanovovanitcty se jednotlivi
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pracovnici ndli podilet, protoze pokud se stanovenim cile saihtaaji potom
VétSi zajem tyto cile napovat.

,Cile informuji jedince o tom, Ze maji dosahnouinkcétni arove vykonu,
aby se tintidili a podle toho hodnotili své kroky; na druhéast zpstna vazba
dovoluje jedinci sledovat, jak dédz hlediska daného cile pracoval, takze — je-
li to potrebné — je mozné, aby zkorigoval své Usiligisiam mozna i strategii
pInéni ukoli.” (Armstrong, 2002)

3.3 Teorie spravedlnosti

Vychazi z pedpokladu, Ze lidé na pracovisti vyZzaduji sprawedli
zachazeni ve srovnani s ostatnimi spolupracoviNgymini se tim mo rovné
zachazeni, je tim méno spravedlivé zachazeni na srovnatelnych poziaich

situacich v zarstnani, v rdmci tzv. referénich skupin.
Spravedinost Izélenit do dvou forem (Armstrong, 2002):

» Distributivni spravedinost - tykd se odiovani neboli jak lidé
vnimaji spravedlnost v odfiovani ve srovnani s ostatnimi

spolupracovniky s ohledem n&rmmos

e Procedurdini spravedinost — tyka se vnimani sphawsti ¢i
nespravedlnosti pracovniky v oblasti posiutisciplinarnihoftizeni,

jednani se zasstnanci, kariérni postup apod.

Zpracovano podle:

ARMSTRONG, M.Rizeni lidskych zdrgj Prel. Prof. Ing.Josef Koubek, CSc.,
Praha: Grada Publishing, 2002. ISBN 80-247-0469-2

BELOHLAVEK, F., KOSTAN, P., SULRR, O. Management.1. vyd.
Olomouc: Rubico, 2001. ISBN 80-85839-45-8
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PRILOHA CH - SESTICE ZP USOBU, JAK UDRZET
DLOUHODOBOU MOTIVACI

Udrzujte kazdodenni motivaci
Stejre jako s péi o vlastni zeviSek je teba dbat i o0 naSe psychické rozlozeni
a motivaci. Pokud si wdomite, Ze dlouhodoba motivace j&ao, co je paeba

kazdoden#& udrZzovat a obnovovat, jste na dobré e&sisgchu.

Méjte jasné vize o svém Zivat

Slovo motivace vychazi z keni slova motiv, a p vyswtleni slova motiv se
dozvime, Ze motiv jetvod kéinim. Srozumitelné. Toto je pravé opodstatin
pro porozumini slova motivace a idodem, pré si motivaci udrzovat
dlouhodols, chceme-li iceho dosahnout. A jsme na dobré &estbychom
meli jak vyuZzit motivaci, jeteba mit pedstavy o své budoucnosti, vizeho a
jak chceme dosahnout. A tyto vize musi byt dostéteretelné a sotasre
dostateéne veliké, aby udrzely vasi motivaci @wbdy k motivaci.

Vizi mize byt cokoliv, nize to byt dosazeni &ité prijmové hladiny — vyrazh
vySSi nez satasné, dosazeni vddni nebo vytvéeni receho, co naplni vase
piedstavy a sny. Kfe to byt nova firma, nova investice, novy byznys...
Cokoliv si dokazetefiedstavit a kKkemukoliv vede cestarpkonavani fekézek,

ale kde je na konci odina v jakékoliv podot

Pohargjte své touhy

Velka ¢ast motivace jsou emoce.&liti sice pesré nevi, jak motivace nebo
emoce pesre funguiji, ale vSichni vime, Ze funguji a Ze je vhéd gijemné je
vyuZzit pro pozitivni Gel a dosahovani vlastnich @spa a cili. Emoce jsou
nesmirg silnou hnaci silou. Vage touha jsou ryzi emoce, proto je pobjha

a dodavejte jim palivo. Mohli byste gict, Ze chcete fungovat na zakiad
logiky a racionality, ale zapracujte i na své tdugmnovte si cile i kurz cesty a
vyuZijte mocny nastroj vlastnich emoci, aby se gf@lodou na vaSi strarpii

zdolavani pekazek a poki@vani novych osobnich hranic.
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Pracujte tvrd & a vytrvale pro dosazeni vysledi

MaZete svou motivaci vybudovat na dosahovani vysiedin vice pracuijete,
tim vice vysledlk mate a s &Sim a ¥tSim p@&tem vysledk budete mit chiia

touhu dosahovat dalSich a dalSich. Zndée@, Ze s jidlem roste ahitBami tak

budete stimulovat vlastni motivaci.

Zajistéte si materialy a mysSlenky

Nechejte se inspirovat, poslouchejte matiiaecniky, ¢téte inspirujici knihy
nebo pibéhy, vnimejte Usfchy ostatnich, vz#avejte se, poslouchejte
povzbuzujici hudbu, nechte se unaSet pozitivniweali a nasavejte spravnou
atmosféru. Cokoliv vas dokaze nabudit, pouzivejtpro swij prospch a jako

vlastni vyhodu pro pokeavani na cestza uspchem.

VyuZivejte prilezitosti

Jednou vam bude vSe klapat a vychazet, jindy zas@mjsou cykly Zivota a
nelamte si stim hlavu, kdyZzéei nevychazeji, pokuste se zé&iih na jinou
¢innost nebo vzélavani, gesnerujte svou pozornost na jiné cile a nasteda
vratte k pivodni ¢innosti. Ale jakmile do sebe soukoli zapadne a Iva&ci
motor z&ne unaset toto soukoli, vyuZzijte té sily a neugtéavevyuZijte
piilezitosti, pracujte na maximum a ziskavejte vykled mensSimi vydaji
energie nez v dobu nédpnivou. Dostéte se na tuto pozitivni vinu a svezte se

po ni @imo k Usgchu! Nenechte si takovyitezitostny moment utéci.

Udrzujte si dlouhodobou motivaci,ibe vam dokonce zé#nit Zivot! Je
jen na vas, jak moc nechate sami sebe pracovatlgstni prospch a uspch.

Necekejte, dejte se do dila!
Zdroj:

http://www.dreamlife.cz/osobni-rozvoj/mysleni/sestizpusobu-jak-si-trvale-

udrzet-motivaci/article.html?id=756
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PRILOHA | - CTYRI ELEMENTY
V PROFESNIM ZIVOT E

OHEN - vyzyvat — prosazovat — motivovat

Obrazny vjem Abstraktni | Odpovidajici chovani
vlastnost
Hoii do vysky Orientace Snaha o vedeni, kariéru, autoritu
vzhiru touha po moci, cilesxdomost
Spaluje okoli Prosazeni | Vykonnost, bezohlednost, nadSeni
agrese, vyuzivani druhych
Siti se Expanze Dynamika, zasahovani, rychlost,
pozadavky, nestalost, extroverze
Sala zar Energie Aktivnost, vyzd&ovani, energie,
motivace, hekiinost, chaos

VODA- vcitit se — spolupracovat - kodovat

Obrazny vijem | Abstraktni Odpovidajici chovani
vlastnost
Tece dol Smetovani do | Hledani hloubky a ficin,
hlubin introverze, vciéni, chapani
Obchazi Vyhybani Zklidnovani, konejsSeni, smir,
prekazky kompromis, poteba klidu
Dokéze nénit Ptizpusobivost| Podtizeni, oddanost, pasivita,
tvar pokora, trglivost,
prizpusobovani
Prijima latky pEijimani Ptistupnost, vnimavost, cit,
oddanost, ovlivnitelnost
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VZDUCH - VIZE - INOVACE - KOMUNIKACE

Obrazny viem | Abstraktni Odpovidajici chovani
vlastnost

Neuchopitelnost| Pohyblivost Flexibilita, obratnost,
rozmanitost, kreativita,
inovace, hra s myslenkami

Mezi vSim Zprostedkovani| Mnohostrannost, zajem,
zvédavost, kontakt, touha po
védeéni, nestabilita

Neklade odpor Neutralita Harmonizace, diplomacie,
nerozhodnost, relativizace,
nezavaznost

Unikne odevSad| Prchavost Neklid, bezradnost,

nepredvidatelnost,
nesouvislost, rozptyleni,
nespolehlivost

ZEME — struktura — organizace — kontinuita

Obrazny vjem Abstraktni | Odpovidajici chovani
vlastnost

Nehybné Tiha Klid, strnulost, ¥rnost principgim,
spatinuti nepohyblivost
Pevna forma Struktura Preciznost, jasnost, jistttadost
Vymezovani Izolace Odstupggnost, neosobnost
Stalost Kontinuita | Stalost, spolehlivost, tigivost,

dogmatismus

Zpracovano podle: Fritz Hendrich Etyri elementy v profesnim
zZivote
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PRILOHA J — VYHODNOCENI| OTAZEK Z
PRUZKUMU

Otazka €. 1

Jak pecujete o sve zdravi

H chodim na pravidelné preventivnl prohlidky: 66 (31.58%)

O aktivné peduji o své zdravi: 62 (29.67%)

Hlékafe navstévuji, az kdyz nemoc propukne: 57 (27.27%)

B |ékafe nenavstévuji, spoléham na pilrodu : 14 (6.7%)

B odpovédnost za mé zdravl vikladam do rukou 1ékaid: 10 (4.78%)

zdroj: htp/fozocbnostni-leadershipvyedani vyplnto.cz

Otazka ¢. 2

Patfi pohyb a cviéeni mezi prijemné soucasti Vaseho Zivota

H cvicim nebo se cllené pohybuji nékolikrat tydné: 74 (35.41%)
O cllené necviéim, ale uéastnim se rekreacénich aktivit: 71 (33.97%)

Enecvitlim cllené vibec, pohyb nepatfi k obllbenym souéastem meého Zivota:
25 (11.96%)

H cvicim nebo se cllené pohybuji pravidelné denné: 21 (10.05%)
H cvicim pouze ze zdravotnich ddvodd: 18 (5.61%)

zdroj: hitp/fosobnosini-leadershipvedenivyplinto.cz
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Otazka ¢. 3

Zajimate se o vyZivu a kontrolujete si svoji hmotnost

B zajimam se o vyZivu a pravidelné kontroluji svoji hmotnost: 91 (43.54%)

Ozajlmam se o vyZivu ale nekontroluji svoji hmotnost: 71 (33.97%)

M nesleduji, z éeho se jidlo sklada, hlavné Ze se nasytim a hmotnost
nesleduji: 42 (20.1%)

B trpim nechutenstvim a podvyZivou a mam trvale podvahu: 3 (1.44%)

Bjidlo nepati k mym obllbenym &innostern a jakou mam hmotnost nepovazuji
za dilezité: 2 (0.96%)

zdroj: hitp:foscbnostni-leadershipvedeni vyplnto.cz

Otazka ¢. 4

Spite dobfe

B bez potlZl spim celou noc minimalng § hodin: 96 (45.93%)

Ospim pferuSovanym spankem, ale rano vstavam odpodinuty/a: 71 (33.97%)
M ocbtfZné usinam a spim méné neZ & hodin: 36 (17.22%)

W spanek povaZuji za ztratu casu: 5 (2.39%)

B spim nerad/a a méné nez 4 hodiny: 1 (0.48%)

zdroj: http:foscbnostni-leadershipvedenivyplnto.cz
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Otazka €. 5

Vyberte 3 priklady, které davaji Vasemu Zivotu smysl

rodinag a pfakels B3.25% (174)
I P znalosti, vE&déni 53.11% (111)
Zivolgam 51.2% (107)
déli 41.63% (&7)

karigra 20.1% (42
pomos 16.75% (35)
materialni bohatkte B.61% (12)
sluzba 4.78% (10)

0% 0% 20% 30% 40% 30% 60% 70% B80% 90% 100%

Brodina a pfatelé: 174 (83.25%)
Oznalosti, védénl: 111 (53.11%)
HZivot sam: 107 (51.2%)

B déti: 87 (41.63%)

Ekariera: 42 (20.1%)

Opomoc: 35 (16.75%)

A materalnl ohatstvl: 18 (8.61%)
Bsluzba: 10 (4.78%)

zdroj: htp:foscbriostni-leadershipvedenivyplnto.cz

Otazka €. 6

Wyberte 3 priklady, které jsou pro Vas Zivot zcela zasadni

_ lazka 75.12% (157)

I P dinvEra 51.24% (128)
S8zl 45.85% (98)

vile 30.62% (54)

wira 21.53% (458)

uspéch 12.66% (29)

penize 12.95% (27)

cdvaha 12.44% (26)

slrach 2.87% (6)

0% 0% 20% 30% 40% 50% GB0% T0% BO% 90% 100%

B laska: 157 (75.12%)
Odidvéra: 128 (61.24%)
M Etéstl: 98 (46.89%)
Hvile: 64 (30.62%)
Evira: 45 (21.53%)
Huspéch: 39 (18.66%)
Openfze: 27 (12.92%)
B odvaha: 26 (12.44%)
B strach: 6 (2.87%)

zdroj: http:foscbnostni-leadershipvedenivyplnto.cz
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Otazka ¢. 7

Wyberte 3 motivy, které nejvice ovliviu)i Vase rozhodnuti trvale se

vzdélavat
_ nauéim =2 néco noveho 77960 (163)
I P chci délal o, co mné napliuje 67.46% (141)

ziskam lepdi finanéniohodnooeni 42.58% (29)
obavam =2 o praci + nezamésinancst 25.84% (54)

chei wynikal 21.05% (44)

ziskam/posilim uclu na pracovidli 21.05% (44)

obavam se konkurence schopnéjdich 14.35% (30)

ziskam/posilim uclu v kruhu rodinnem 12.44% (25)

nechci s2 irvale vadélaval 1.91% (4)

0% 0% 20% 30% 40% S50% 680% /0% BO%  90% 100%

B nautim se néco nového: 163 (77.99%)

Ochci délat to, co mné napliuje : 141 (67 .46%)
Eziskam lepsl finanénl chodnocenl: 89 (42 .58%)
Ecbavam se o praci - nezaméstnanost: 54 (25.64%)
B choi vynikat 44 (21.05%)

Eziskam/posilim Gctu na pracovisti: 44 (21.05%)
Ocbavam se konkurence schopngjsich: 30 (14.35%)
B ziskam/posiim dctu v kruhu rodinném: 26 (12.44%)
B nechci se trvale vzdélavat 4 (1.91%)

Zdroj: httpfoscbnostni-leadershipvedenivwyplnto.cz

Otazka ¢. 8

Vyberte 3 cile Vaseho osobnostniho rozvoje, které povazujete za
hlavni

vyrovnancsl, vnitfni klid G2.9% (144)
I T #lesne a dudevni adravi B3.46% (118)
sebarealizace 47 85% (100)
nezavislosl 37. 3% (T2)
moudrost 33.01% (E3])
wira| v sabe 2.9 (48)
pokora Z2.01% (46)
zralosl 8.5 (20)

0% 10% 20% 30% 40% 30% 60% 70% B80% 90% 100%

B vyrovnanost, vnitinl klid: 144 (68.9%)
Otélesné a dusSevnl zdravl: 118 (56.46%)
Bseberealizace: 100 (47.85%)

B nezavislost 78 (37.32%)

B moudrost. 69 (33.01%)

Bvira v sebe: 48 (22.97%)

O pokora: 46 (22.01%)

B zralost: 20 (9.57%)

zdroj: http:/osocbnostni-leadershipvedenivyplnto.cz
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Otazka ¢. 9- Cim se motivujete k uskut&néni &¢innosti, kterou

nedélate radi?

ODPOVED

POCET

Nutnost, nezbytnost - i takov&wei se prost musi
udélat

53

Vidina hotového ukolu, cile, vysledku

30

Odmeéna (dobré jidlo nebo piti, finance, kodp
néceho oblibeného — svidk, kniha; mohu pak &at
néco, co &lam rada - kino, divadlo, prochazky)

18

Cim diiv to zvladnu, tim #v to bude hotové
(vSechno zlé jed kdtemu dobré)
Pozitivni pristup a myslenim

15
15

Nemotivuji se

14

Pofekadlem nebo citatem:

.1 ¢2Kko na cvéisti, lehko na bojisti...*”

"Neni dilezité ctlat, co ne bavi, ale najit zalibeni
co ckélam.”

"Umeéni neni &lat to, co se nam libi, ale nalézt z
tom, co ¢lame" Thomas Alva Edison

»S chuti do toho, pl je hotovo!”

.N¢éco zIlé je k g¢emu dobré!*

.Prace Slechti!"

"Co delas, to clej rad".

"Stejn¢é to za mne nikdo newda"

.Kazda préace je tlezita."

,C0 m¢& nezabije, to m posili.”

v tom,

hlibeni v

12

Bez odpo¥di - neuvedeno

10

Dobry pocit z pekonéni se

MySlenim nacinnost, kterou dlam rad

Touha po pekonani sama sebe

Planovani, di&d- nad obsahem dié se nediskutuje
:0)

Pocit zodpo¥dnosti - nasledky

Cas -¢ekam az do posledni minuty a pak uz neni
zbyti

Nezklamat é¢ekavani druhych nebo své,
spokojenost okoli

Zpév, hudba

Vyzva

Jde to samo, nemusim se motivovat

Veédet, proc to délam, nalezeni smysldinnosti

Déti (ukazat jim, Ze to jde); rodina
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Pochvala

Pomoc druhému
Udélam to jako prvni
Vile

NINININ

Yy

motivuje k té mén negijemné 1
Nuda

Zakazem oblibenycheci
Podtkovani a uznani
Nevim

Predstavy o lepSi budoucnosti 1
Vinko, pivo — dopedu, neZXinnost udlam
VSechno mozné 1

PR

=

Otazka ¢. 10

Vyberte 3 motivy, které nejvice oviiviuji Vase rozhodnuti vzdélavat se
mimo profesni zaméfeni

_ B5.17% (172)

| P 2325 (174)

zhodnodim kazdou novou indormaci 32.76% (81)

ziskam/posilim sve postaveni 28.150% (81)

uvazuji o aklivnim =afi a hledam vhodne aklivity pro postprodubdivni wek 25, 750
chii v dané problemalice wwniknoud 18.18% | 3)

0% 10% 20% 30% 40% 30% @0% 0% B0% 90% 100%

B bavi mé ziskavat nové poznatky: 178 (85.17%)

Ochci se zdokonalovat ve svych zajmech a dovidat se o novych vécech, o
kterych dosud nic nevim: 174 (83.25%)

B zhodnotim kaZzdou novou informaci: 81 (38.76%)

Bziskam/posilim své postavenl: 61 (29.19%)

B uvaZuji o aktivnim staif a hledam vhodné aktivity pro postproduktivnl vék:
56 (26.79%)

Bchci v dane problematice vyniknout: 38 (18.18%)

——

zdroj: hitpVoscbnostni-leadershipvedenivypinto.cz
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Otazka ¢. 11

Umite v Zivote vyuzit synergicke efekty?

B nevim, co jsou synergické efekty: 118 (56.46%)

Oano, délam to zcela pravidelné a zamémé: 53 (25.36%)

Hi kdyz vim, co synergicky efekt znamena, neumim jej najlt a vyuzit: 38
(18.18%)

zdroj: http:foscbnostni-leadershipvedenivyplnto.cz

Otazka €. 12

Vyberte 3 pfiklady, které podle Vas nejvice vystihuji harmonicky Zivot
ve zdravi a pohodé (wellness)

_ dobreé rodinné zazemi S2/85% (123)

I 7 dufevni a #lsna rovnovaha 523.85% (123)
spanek a relaxace 42 3% (101)

spravna Zivolcsprava 40.67% (B5)

Ziwol bez sires( 38.28% (20)

pohyb a cyigeni 35,250% (T5)

navyky a rilualy 10.53% (22)

dowvolena nebo lazefska pede B8.13% (17)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 680% 70% 80% 90% 100%

B dobré rodinné zazeml: 123 (58.85%)
Odusevnl a télsna rovnovaha: 123 (58.85%)
Bspanek a relaxace: 101 (48.33%)

W spravna Zivotosprava: 85 (40.67%)

W iivot bez stres(; 80 (38.28%)

Epohyb a cviéenl: 75 (35.89%)

A navyky a ritudly: 22 (10.53%)

B dovolena nebo lazefiska péce: 17 (8.13%)

zdroj: http:foscbnostni-leadershipvedenivyplnto.cz
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Otazka ¢. 13

Vedete sebe sama védomé svym Zivotem?

B ano, mam své clle a svij Zivot védomé usmériuji, abych je dosahlfa: 138
(66.03%)

Oano, ale radéji bych Zivotem jen tak proplouval/a: 34 (16.275%)

W ne, Zivotem jen tak proplouvam, bez védomého vedenl sa: 19 (9.09%)

B nepovazuji vedenl sebe sama za dllezité: 10 (4.78%)

Ene, mij Zivot je ve vieku rozhodnutl jinych lidl: 8 (3.83%)

zdroj: hitp:loscbnostni-leadershipvedeni vyplnto.cz

Otazka ¢. 14

“yberte 3 cile pfi vedeni sebe sama Zivotem

— wEdé, co chei dosahnoul 44 88% (9d)

K P znal smysl Zivola a sméroval k nému 40 159% (24)
pedoval aklivng o sve adrawi 32.05% (57)
uméEd planowal vlasini Sinnosd 31.1% (55)
zvladail sires 27.27% (57)
umél naslouchal 26.79% (55)
K 7 umél od podival 25, 759% (5E)
branii se pfed mimofadnou zaii, siresem a vyhofenim 19.62% (41)
by aszrivni 14.35% (30)
pohyboval 22 pravidelng 12.98% (27)
poZadal o radu a pomos, kdyE je o polfeba 11% (23)
umél fesil interpersonalni problemy 525% (11)
nemam Zadne cile 0.48% (1)

0% 10% 20% 30%  40%  S0% B0 % T0% 80 % Q0%  100%

B vadét, co choi dosahnout © 94 (44 .98%)

Oznat smysl Zivota a smérovat k nému: 84 (40.19%)
BEpecovat aktivné o své zdravl: 67 (32.06%)

B umét planovat viastnl éinnost: 65 (31.1%)

Hzvladat stres: 57 (27.27%)

B umét naslouchat: 56 (26.79%)

Oumét odpoéivat: 56 (26.79%)

B branit se pred mimofadnou zaté&Zl, stresem a vyhofenim: 41 (19.62%)
B byt asertivnl: 30 (14.35%)

B pohybovat se pravidelné& 27 (12.92%)

Bpozadat o radu a pomoc, kdyZ je to potfeba: 23 (11%)
Oumét fesit interpersonalnl problémy: 11 (5.26%)
Onemam Zadneé clle: 1 (0.48%)

zdroj: http:/foscbnostni-leadershipvedenivyplnto.cz
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Otazka ¢. 15

FPohlawvi

B Zena: 160 (76.56%)
B muz: 49 (23.44%)
zdroj: http:/fosocbnostni-leadership-vedenivyplnto.cz

Otazka €. 16

Vékova kategorie

W31 -45 let 7 (41.63%)
021 -30 let 61 (29.19%)
B 46 a2 60 let: 49 (23.44%,)
B do 20 let: 8 (3.83%)

B nad 60 let 4 (1.91%)

zdroj: hitpYosobnostni-leadership-vedenivyplnto.cz

Otazka €. 17

NejvySsi ukonéeneg vzdélani

B vysokoskolské/univerzitnl: 119 (56.94%)
O stfednl s maturitou: 70 (33.49%)

BEvyESl odbome: 10 (4.78%)

Bvyyucen: 6 (2.87%)

Bzakladnl: 4 (1.91%)

zdroj: hitp:/oscbnostni-leadershipvedenivypinto.cz
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