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Abstrakt

Bakalafska prace se zamétfuje na potreby studentll tfetich ro¢nikl stfednich Skol
k uplatnéni na trhu prace a k volb¢ jejich kariéry. Navrhuje konkrétni workshop, ktery ma
poskytnout uc¢astnikiim dovednosti a znalosti nezbytné pro uspésné hledani zaméstnani a

ptipravu na pracovni pohovor.

Teoretickd Cast prace zkouma zakladni principy kariérového poradenstvi, trhu prace a
vhodné vyukové metody. Prakticka Cast se zaméfuje na analyzu potieb cilové skupiny a
navrhuje strukturu workshopu, ktery zahrnuje poradenské rozhovory, osobnostni test a
praktickou pfipravu Zivotopisu a motivacniho dopisu. Vrcholem je simulovany pracovni

pohovor s naslednou zpétnou vazbou.

Bakalatska prace ptinasi teoreticky ptehled a konkrétni navrh vzdélavaci akce, kterd mize
slouzit jako inspirace pro organizace zabyvajici se rozvojem lidskych zdrojt a kariérovym

poradenstvim.
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Abstract

The bachelor thesis focuses on the needs of third year secondary school students to enter
the labour market and their career choices. It proposes a specific workshop designed to
provide participants with the skills and knowledge necessary for a successful job search

and job interview preparation.

The theoretical part of the thesis examines the basic principles of career counseling, the
labor market, and appropriate teaching methods. The practical part focuses on the analysis
of the needs of the target group and proposes the structure of the workshop, which includes
counselling interviews, a personality test and practical preparation of a CV and a

motivation letter. It culminates in a simulated job interview followed by feedback.

The bachelor thesis provides a theoretical overview and a concrete proposal for a training
event that can serve as an inspiration for organisations dealing with human resource
development and career counselling. It aims to link theory with practical application and

provide useful tools for individuals' professional growth.

Keywords

project, education, event, labour market, management, human resources, personnel

management, interview, CV
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1 Uvod

V soucasném dynamickém svét€ trhu prace je klicové, aby jednotlivei disponovali nejen
potfebnymi znalostmi a dovednostmi, ale také schopnosti uspésné se orientovat v procesu
hledani zaméstnani a pifedstavovani svych kvalit potencidlnim zaméstnavatelim.
Kariérové poradenstvi hraji v této oblasti zdsadni roli. Tato bakalaiska prace se zaméfuje
na navrh vzdé¢lavaci akce, konkrétné na workshop, ktery ma za cil poskytnout ucastniklim
uzitecné dovednosti a znalosti tykajici se hledani zaméstnani a pfipravy na pracovni

pohovor.

V teoretické Casti prace jsou rozebrana kliCova teoretickd vychodiska souvisejici s
kariérovym poradenstvim, trhem prace a vyukovymi metodami. Déle jsou definovany
pojmy jako kariéra, poradenstvi nebo poradensky proces. Dale jsou v praci uvedeny

nékteré metody zvladani stresu.

Prakticka cast prace se zaméfuje na analyzu potieb cilové skupiny a néasledny navrh

vzdélavaci akce ve formé workshopu.

Cilem tohoto workshopu je nejen predat ucastniklim konkrétni praktické dovednosti a
znalosti, ale také je motivovat k aktivnimu zapojeni do procesu sebevzdélavani a osobniho
rozvoje. Workshop je rozdélen do n€kolika ¢asti, kazdd zamétena na specificky aspekt
hledani zaméstnani. Ugastnici budou mit moZnost absolvovat poradensky rozhovor,
osobnostni test, seznamit se s trhem prace a prakticky si vyzkouSet tvorbu zivotopisu a
motivacniho dopisu. Vrcholem workshopu bude simulovany pracovni pohovor s

naslednou zpé&tnou vazbou.

Tato bakalafska prace pifinasi piehled teoretickych zdkladii kariérového poradenstvi a
navrh praktického workshopu, ktery mize slouzit jako inspirace pro organizace, Skoly ¢i
dalsi instituce zabyvajici se rozvojem lidskych zdroju a kariérovym poradenstvim. Jejim
hlavnim pfinosem je propojeni teoretickych poznatkli s praktickou aplikaci vzdélavaci
akce, kterd ma potencial poskytnout uzitecné nastroje a podporu jednotliveiim v jejich

profesnim rastu a aspéchu.



TEORETICKA VYCHODISKA

2 Cil a metodika

Cilem bakalarské prace bylo na zakladé¢ analyzy stavajicich vzdelavacich potieb studentil
sttednich kol navrhnout vzdélavaci program v oblasti kariérového poradenstvi, konkrétné
workshop. Vzdélavaci workshop byl zaméten na celkovou orientaci na trhu prace, psani

Zivotopisu a piipravu na pohovor.

V teoretické casti prace byla provedena reSerSe odborné literatury. Byly definovany
a popsany zékladni pojmy jako, kariérové poradenstvi, kariéra, charakteristika vybrané
cilové skupiny, v€etné¢ popisu pribéhu a didaktickych naleZitosti vzdélavaci akce.
V praktické casti byla provedena analyza vzdélavacich potteb vybrané cilové skupiny
formou kvantitativniho Setfeni, tedy formou dotazniku. Nasledné byl vytvoren navrh

vzdélavaci akce v oblasti kariérového poradenstvi.

3 Vymezeni pojmu kariérové poradenstvi

Freibergova (2007) definuje poradenstvi jako ,proces, v ramci kterého je poskytovana
vysoce odbornd sluzba, vyuzivajici odborné instrukce, informace, pouceni, navody atd.
jednim subjektem druhému subjektu, navrhy riiznych opatieni formulovanych jednim

subjektem k reseni problému druhého subjektu. *
3.1 Poradenstvi

Obecné poradenstvi se odvozuje z riznych struktur, odbornych dovednosti a od toho, kdo
je poskytuje. Jestlize je poskytovani poradenstvi institucionalizované, lze ho
charakterizovat jako specifickou aktivitu, ktera zahrnuje Sirokou Skéalu cinnosti.
prosttednictvim nichZ specialist¢ v daném oboru, jako jsou pedagogoveé, trenéfi,
psychologové, 1€kati, pravnici a dalsi odbornici, pomahaji jednotliveim nebo skupindm
orientovat se v dané problematice, ziskdvat potfebné informace a ¢init informovana
rozhodnuti v riznych béznych i naroénych situacich. Pomahaji také prekonavat rtizné
obtize a nedostatky, se kterymi se lidé setkavaji pii vykonavani svych povolani nebo v

osobnim zZivoté. (Freibergova, 2007)
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Freibergova (2007) déle uvadi, ze poradenstvi ma jasn€¢ vymezena pravidla, rozmanitymi
metodami a prostfedky, které jsou klicové pro asistenci klientovi pii zvladani problémi,
usnadnéni hledani optimalnich feSeni, a to v souladu s principy neutrality, bez predsudki
a nezavislosti. Dodrzovani pravidel a zasad poskytovani poradenskych sluzeb je nezbytné
1 mimo formalni struktury poradenstvi. Prioritou pfitom stale zlistava udrZzovat motivaci k
pomoci klientovi, aby byl schopen pomoci poradenskych pokynu feSit své problémy
samostatng, svobodn¢ a s vlastnim uvaZenim. Neni vhodné nutit klienta pfijmout urcitd

feSeni nebo prebirat odpovédnost za jeho rozhodnuti.

3.1.1 Druhy poradenstvi

Dle Memoranda o celozivotnim vzdélavani (2000) rozdélujeme poradenstvi na:

= Formalni poradenstvi — je poskytovano v rdmci urcitych struktur (napt. ufady
prace, zdravotnickymi zafizenimi, Skolskymi systémy) specificky vzdélanymi
poradci.

= Neformalni poradenstvi — je poskytovano mimo formalni struktury (napf.
personalnimi agenturami, neformalnimi vzdélavacimi institucemi, asociacemi a
dobrovolnymi spolky). Poradci jsou jak specificky vzdélani (psycholog, pedagog),
zaskoleni, tak i laici.

= Informalni poradenstvi — je provadéno intuitivné (napf. v ramci rodiny,

pracoviste, nebo jiného kolektivu) kymkoliv a kdekoliv.

Poradenské sluzby mohou byt poskytovany jak jednotlivclim, tak i vice osobam najednou

a podle toho jak probihaji. Rozdélujeme je na:

= Hromadné poradenstvi — obvykle se jedna o jednorazové akce za ucasti vétSiho
poctu klientt, napt. besedy, diskusni kluby a prednasky (Junkova, 1991)

= Skupinové poradenstvi — je urceno pro mensi skupiny klientd a vyutiva jeji
dynamiku, tj. psychologické sily a procesy plsobici v ramci skupiny, které
ovliviiuji chovani jednotlivych ¢lent skupiny (Pricha, Walterova, Mares, 1998)

= Individualni poradenstvi — probihd pouze mezi poradcem a klientem.

11



3.2 Kariéra

Dle Bé¢lohlavka (1994) definujeme kariéru ,jako drdhu Zivotem, zejména pak

profesiondlni, na které clovek ziskava nové zkuSenosti a realizuje svij osobni potencial®.
Rozvoj kariéry ma dvé slozky:
1) planovani kariéry — Usili jedince o nalezeni a uskutecnéni své vlastni cesty Zivotem

2) management kariéry — Usili organizace, ktera umozni pracovnikiim rist v souladu s

jejich potencialem.

Potencidl ¢lovéka je dalsi zajimavy pojem, ktery zahrnuje vrozené schopnosti a vlohy,
spolu se znalostmi, dovednostmi a osobnostnimi charakteristikami. Tento potencial neni
staly, ale mize se zvySovat s novymi ukoly, zkuSenostmi, moZnostmi a pracovnimi
prilezitostmi. V kontextu uspéchu v pracovnim prostfedi jsou klicové osobnostni
vlastnosti, jako je zamétfeni na vykon, schopnost pracovat s lidmi, cit pro realitu,
sebekontrola, sebedivéra, pfijimani odpovédnosti, vytrvalost, kreativita pro hledani

novych feseni, asertivita a odolnost vici stresu. (Bélohlavek, 1994).
3.3 Definice kariérového poradenstvi

Nejobsahlejsi definici je pravdépodobné definice OECD (2004), dle které je kariérové
poradenstvi systém poradenskych sluzeb, jejichz cilem je pomadhat jednotliveim
jakéhokoliv véku pii rozhodovani v otdzkach vzdélavani, profesni ptipravy, volby
zameéstnani a rozvoji kariéry v kterékoliv fazi jejich Zivota. Jsou to mj. aktivity realizované
ve Skolach, které maji pomoci studentiim ujasnit si vlastni kariérni cile a porozumét svétu

prace.

S obdobnou definici piislo i Ministerstvo Skolstvi, mladeze a t€lovychovy, které uvadi, ze
je kariérové poradenstvi proces, vramci kterého maji lidé v pribéhu celého Zivota
moznost poznat a rozvijet své schopnosti, dovednosti a zjmy. Umoziuje lidem fidit jejich
individualni drahu ve vzdélavani a odborné piipraveé, v praci ivjinych oblastech,
a vyuzivat k tomu schopnosti a dovednosti, které maji.

Kariérové poradenstvi miize mit formu individuélni i1 skupinové Cinnosti zamétené na
volbu vzdé€lavaci a profesni drahy, na volbu prvniho zaméstnani, na zménu zaméstnani,
na dal$i vzdélavani (vzdélavani dospélych, celozivotni u¢eni), na navrat do pracovniho

procesu, piipadné i na zménu pivodni kvalifikace a ptivodniho povolani. (z webu MSMT)
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»V kariérovém poradenstvi jde predevsim o zjistovani viastnosti psychiky a osobnosti
cloveka vzhledem k predikci uspésnosti jeho cinnosti studijni ¢i pracovni a k pomoci
efektivne volit vzdelavact a kariérovou cestu jednotlivci. Ma dlouhou tradici. Spravna
volba povolani rovnéz uizce souvisi se zdravim, protoze je zdrojem duSevni pohody a

spokojenosti. “ (Kohoutek, 2009)
3.4 Kariérové poradenstvi v CR

Sluzby celozivotniho poradenstvi poskytuje v CR celd fada subjektii. Nejvice jich pracuje
v resortu Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy CR a v resortu Ministerstva price
a socidlnich véci CR. V poslednich letech ziskava na vyznamu ¢im dal vice také neziskovy
sektor, zejména v oblasti poskytovani poradenskych sluzeb specifickym cilovym skupinam

‘

uzZivatelii. Nove se také zrizuji poradenska centra zrizovand kraji.” (z webu

Euroguidance.cz, 2021)

Sluzby kariérového poradenstvi poskytuji rizné subjekty, véetné instituci ve vzdélavacim
sektoru, naptiklad vychovni poradci, pedagogicko-psychologické poradny, vysokoskolské
poradny, Skolni psychologové, ve sféfe prace a socialnich véci jako Urady prace a v
soukromém  sektoru, napfiklad persondlni  agentury, soukromé pracovni

zprostiedkovatelské agentury, centra bilan¢ni diagnostiky.

Kariérove poradenstvi zdarma je primarné urceno pro nezaméstnané jednotlivce nebo pro
ty, ktefi se nachéazeji v znevyhodnénych skupinach obyvatelstva. Pro dospélé, ktefi nejsou
v této situaci, jsou k dispozici komer¢ni sluzby kariérového poradenstvi poskytované

soukromymi poradci, agenturami a podobnymi subjekty. (MSMT, 2020)
3.5 Kariérové poradenstvi ve Svédsku

Ve Svédsku je kariérové poradenstvi soucasti SirSi iniciativy v oblasti vzd€lavani a
zameéstnanosti a neni povazovano za samostatnou politickou otazku. Dvéma zapojenymi

ministerstvy jsou ministerstvo skolstvi a vyzkumu a ministerstvo zaméstnanosti.

Hlavnimi aktéry odpovédnymi za poradenské sluzby jsou organy veiejné¢ho sektoru v
oblasti vzd¢€lavani a zameéstnanosti a poskytovatelé vzdélavani. Za poradenstvi pro Zaky a

studenty jsou odpovédné predevsim vzdélavaci instituce a instituce odborné ptipravy.

Sluzby profesniho poradenstvi a planovani kariéry a vzdélavaci a profesni informacni

sluzby, které jsou k dispozici na ufadech prace, jsou urCeny predevSim osobam mimo
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oblast vzdélavani a odborné piipravy. VSechny poradenské a konzulta¢ni sluzby uradii

prace jsou vSak k dispozici 1 studentim.

Pravo na bezplatné poradenstvi je ve Svédsku individudlnim pravem. (European

Comission, 2023)

https://mational-policies.eacea.ec.europa.eu/youthwiki/chapters/sweden/34-career-

guidance-and-counselling
3.6 Historie kariérového poradenstvi
3.6.1 Starovéka historie

Historie kariérového poradenstvi saha jiz do starovéku. Kohoutek (2009) uvadi, Ze dle
vyroku stoika Epikteta bylo znamo, Ze Zadny ¢lovék neni uzplisoben k vykonu kterékoliv

prace.

»Clovéce, nejprve uvaz, jaka véc je to: potom vySetri i viastni prirozenost, jsi — li s to.
Chces-li byti petibojcem nebo zdpasnikem: pohlédni na své paze, na své nohy, pozoruj své

kycle. Kazdy zajisté je k jinému uzpiisoben. “ — Epiktetos (56—136 n. 1)

Epiktetos naznacuje, ze kazdy jednotlivec ma své vlastni schopnosti a je pfizpisoben k
riznym ¢innostem. Tim pfedjiméa moderni trend, kde lidé pted volbou povolani zkoumayji,
zda jsou jejich schopnosti a moznosti v souladu s pozadavky vybraného povolani. Jeho
mySlenky reflektuji jeden z kli¢ovych teoretickych problémi sou€asného kariérového
poradenstvi, kterym je problém optimalniho souladu mezi jednotlivcem a jeho Cinnosti.
Ve starovéku vSak povolani casto urCovala rodovad pfislusnost a byla omezena
spoleCenskymi normami, coZz se tykalo i vladnoucich vrstev, kde cClenové nemohli
vykonavat ¢innosti v souladu s jejich potencidlem, pokud by to bylo v rozporu s jejich

spolecenskym postavenim. (Kohoutek, 2009)
3.6.2 Novovéka historie

Samoziejmé nejen ve stiedoveku, ale 1 pozdéji v novoveéku se objevuje trend vyzadujici
prvni zkoumdani schopnosti, moznosti, pfirozenych sklonech, potencidlu a dalSich

vlastnosti jednotlivce pfed rozhodnutim o volbé studia nebo povolani.
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Kohoutek (2009) zmifiuje Spanéla Juana Huarte y Navarra, ktery ve svém spisu ,, Examen
de los ingenios para las scienzias “ publikovaném v roce 1575 uvad¢l konkrétni pravidla
navrhil pro provedeni zkoumani v riiznych svobodnych profesich. Déle navrhoval vlade,
aby kazdy jednotlivec smétoval k povolani ¢i zaméstnani, které nejlépe odpovida jeho

pfirozenym talentim.

Dale Kohoutek (2009) uvadi, ze se zacatkem 18. stoleti objevuje dokument z Berlina, ktery
zdanlivé podnécuje k zavedeni selektivniho vybérového procesu v oblasti profesniho a
studijniho smétovani: ,,ony elementy, které se na zdakladeé dusevnich predpokladii nehodi
ke studiu na univerzite, by mely byt spise vyuZity v manufakturdch, vemeslech, ve

vojenskych sluzbdach, dokonce i v zemedeélstvi*“.

I ptesto, Ze poznatky starSich filozofli nejsou v§eobecné rozsiteny, stale existuje platnost
tvrzeni B. Pascala (1623—-1662), Ze rozhodnuti o volbé povolani ¢asto ovliviluje ndhoda.
Tato mySlenka pfetrvava, 1 kdyZ jsou stale zfejmé&jsi ekonomické, zdravotni a moralni
ztraty spojené s nespravnym vybérem povolani a studijniho sméru, a to jak pro jednotlivce,
tak pro celé narodni hospodarstvi. Nahodily nebo protekéni vybér povolani, ktery
umoznuje neschopnym jednotlivelim obsazovat pozice, pro které nemaji dostate¢né
kvalifikace, a soucasné odsuzuje jedince s vyjimecnymi schopnostmi k jednoduchym a
monotonnim pracim, predstavuje nebezpecné plytvani intelektudlnimi zdroji néroda.

(Kohoutek, 2009)
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3.7 Poradensky proces

Poradenstvi probiha prostiednictvim poradenského procesu (viz obr. €. 1), jehoz jadrem

je komunikace a interakce mezi poradcem a klientem (nebo skupinou klientli). Tato

komunikace a interakce je primarné¢ zamétena na témata, se kterymi klient pfichazi. (Ivey,

Allen, 2003)
Poradensky proces
Poradce Komunikace a interakce Klient
Poradensky vztah
' '
%Anatlosti Problémy
q ebo y — | Potfeby klienta | +— Prostredi
sobnost Osobnost

B

= Vymezeni problému.
= Posouzeni problému a jeho
okolnosti.

= Hledani feSeni:
— konstrukce variant feseni,
— stanoveni kritérii hodnoceni
variant.
= Nalezeni feSeni: vybér optimalni

Respekt ke klientovi a tolerantni, Motivace, schopnost zakladni
nehodnotici, empaticky pfistup. upfimnosti.
DodrZovani etickych norem. Spoluprace a duvéra v poradce.

Obrazek 1 — poradensky proces

(HargaSova, 2000, upraveno dle Freibergova, 2007)

3.7.1 Zasady poradenského procesu

V procesu poradenstvi je dilezit¢ dodrzovat urcité principy nejen proto, Ze usnadnuji

prubéh poradenského procesu a vedou k pozitivnim vysledkiim. Je také nezbytné stanovit

eticke limity, které musi poradce respektovat ve prospéch klienta.

Podle Drapely (1995) jsou tyto zasady nésledujici:

= Svoboda klienta:

Klient ma béhem poradenského rozhovoru mit moznost plné se rozhovofit o
vSem, co je pro n¢j v danou chvili dilezité.

Poradce na klienta nesmi vyvijet pfimy ani nepfimy natlak, aby se rozhodl
uréitym zplsobem, naopak poradce poméha klientovi udélat si pofadek v

riznych moZnostech feSeni jeho problému a v dasledcich jim zvolené¢ho
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feSeni. Tento postup pomiize klientovi dospét k svobodnému rozhodnuti a

piijmout jej s plnou zodpovédnosti.

= Respekt ke klientovi:

* Klient md béhem poradenského procesu ziskat pocit bezpodmine¢né
akceptace a bezpeci. Bezpodmine¢nou akceptaci ze strany poradce klient
neztrati, i kdyZ bude oteviené hovofit o negativnich aspektech svého
chovani, poradce musi ovSem zasadn¢ rozliSovat mezi klientem a jeho
chovanim. I kdyz poradce nesouhlasi s jeho chovanim a oznacuje ho jako
neproduktivni nebo Skodlivé, klient nesmi ztratit v jeho o€ich nic ze své

lidské diistojnosti.

= Duvérnost poradenskych kontaktu:

*  Obsah poradenskych rozhovorti musi byt ze strany poradce povaZzovan za
divérny, bez klientova svoleni nebude svéfen tietim osobam. (Vyjimka
ptfichazi v uvahu jen v ptipad¢, Ze se zjisti nebezpeci vazného fyzického
ohrozeni klienta nebo jiné osoby nebo spachani trestné¢ho ¢inu u kterého

je oznamovaci povinnost.

Zasady poradenského pristupu dle Maté¢jcka (1992):

= Navodit spolupraci:

* Zakladni a nezbytnou podminkou pro to, aby mohl poradensky proces

probéhnout, je ochota ke spolupraci ze strany klienta.

= Pravda s perspektivou:

* V poradenském procesu je nutné byt pravdivy. Pravda musi byt sd¢lovana

Setrn€ a zaroven s tim 1 pomahat oteviit perspektivu do budoucna.

= Optimisticky vyhled do budoucna:

* Perspektiva oteviené budoucnosti piinasi nadgji, ktera posiluje jedince

v jeho aktudlni nelehké situaci a poméha mu ji Iépe zvladat. Nabizend
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poradenska pomoc by méla ptinaSet optimismus (ne ovSem nepravdivy a

piehnany).
= Rozumét znamena pomahat:

*  Vychodiskem poradenské pomoci je porozumeéni, znamena to, Ze musime

zapojit vSechnu nasi zkuSenost a védomosti a porozumét problému klienta.

3.7.2 Faze poradenského procesu

Faze poradenského procesu uvadi Hadj — Moussova, (2002). ,,Popsané faze poradenského
procesu jsou epigenetické, coz znamend, Ze je vidy, nutné uzavrit jednu fazi a pak teprve

V7o

prejit na dalsi. © Trvani jednotlivych fazi zavisi na konkrétnich situacich “
1. FAZE - Seznameni

V této fazi se zamétujeme na ziskani zakladnich informaci o klientovi, které poslouzi jako
zaklad pro pozd¢jsi diagnostiku. Soucasti této faze je také zjiStovani divodu klientovy
navstévy, ktery nemusi nutn€ odpovidat skutecnému problému. Hlavnim cilem je vytvofit
pozitivni vztah a divéru mezi klientem a poradcem, coz je kliCové pro uspésné poskytnuti
poradenské pomoci. Klient si v této fazi také uvédomuje, zda je tento konkrétni proces pro

n¢j vhodny.
2. FAZE - Diagnéza

V této fazi se presouvame k identifikaci problému klienta, coZz je oznacovano jako
"identifikace". Termin diagnodza je zde pouzit v kontextu mimo Iékaiského prostiedi.
Béhem tohoto procesu se kladou diiraz na osobnost poradce a jeho schopnosti. Pokud je
to nutné, vyuzivaji se diagnostické metody, které¢ pomahaji objasnit skute¢ny stav véci.
Tato faze kon¢i pfedanim klientovi diagnozy, avsak je dillezité, aby klient sim pochopil a

akceptoval priciny svych obtiZi a jejich vznik.
3. FAZE - Volba cile a alternativniho FeSeni

Po ziskani vysledki diagnostiky v této fazi klient a poradce spolupracuji na stanoveni cilt
a dalSich krokt. Poradce predklada rizné moznosti feSeni, které musi byt prizptisobeny

potfebam a moznostem klienta.
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4. FAZE — Klientovo rozhodnuti

Klientovo rozhodnuti, zda pokracovat v procesu, musi byt klientem piijato jak rozumove,
tak 1 emocionaln¢, s ohledem na vsechny disledky, které z toho vyplyvaji. Pokud poradce
dodrzuje veskera pravidla poradenského procesu, zvlast¢ respektuje osobnost klienta,
poskytuje pravdivé informace o moznostech vyplyvajicich z jeho situace a nabizi svou
podporu, pak je na klientovi, jaka feSeni zvoli. Poradce by mé¢l tato rozhodnuti (s vyjimkou

urcitych situaci) respektovat.
5. FAZE - Podpora klienta poradcem

V zavérecné fazi poradce instruuje klienta v pouzivani jednotlivych technik a prostedkd,
které byly spole¢né identifikovany jako uzite€né pro feSeni jeho situace. Poradce sleduje
vysledky a monitoruje pokrok, kterého klient dosahl. Cilem celého procesu je postupné
osamostatiiovani klienta pii feSeni této a ptipadné dalSich souvisejicich situaci. Pokud
zvoleny pfistup nepifindsi pozadované vysledky, pravdépodobné doslo k chybé v
nékterych predchozich fazich (diagnostika, vybér vhodného postupu, svobodné
rozhodnuti klienta). V takovém piipadé je nutné se vratit a korigovat chyby. (Hadj-

Moussova, 2002).

Jednodussi rozdéleni fazi poradenského procesu se dle Idey, Simek-Dowin (1980) sklada

ze tii stadii:
1. FAZE - Identifikace problému

Zacatkem je definovani problému klientem. Poradce spolu s klientem zkoumaji
alternativni zptisoby, jak definovat tento problém. Faze kon¢i, kdyz klient piijima

definici problému.
2. FAZE — Pracovni faze

Poradce hledd vhodné moznosti piistupu k feseni problému a spolu s klientem zvazuji

alternativy dalSiho postupu.
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3. FAZE — Rozhodnuti vedouci k akci

Poradce a klient se spole¢né dohodnou na provedeni vybrané alternativy feSeni s ohledem
na pochopeni problému a moznych diisledkti rozhodnuti. Poradce podporuje klienta a

asistuje mu pii hodnoceni pokroku. (Ivey, Simek-Dowin, in Hadj—Moussova, 2002)

4 Trh prace

Trh préace je zaloZen na vztahu mezi témi, kdo nabizeji svou praci, a témi, kteti jsou ochotni
za tuto praci platit. Nabizejici strana se snazi prodat svou praci za co nejvyssi cenu,
zatimco kupujici strana preferuje nizsi cenu a zaroven adekvatni kvalitu prace. Zakladnim
principem fungovani na trhu prace je svobodné rozhodnuti ze strany nabizejiciho, zda
nabidne svou praci, a rozhodnuti ze strany kupujiciho, zda za ni zaplati.

Osoba, ktera nabizi svou praci, se oznacCuje jako zaméstnanec, zhotovitel nebo dodavatel,
zatimco kupujici stranu tvoii zaméstnavatel nebo odbératel. Mezi témito stranami vznika
pracovnépravni vztah, znamy také jako pracovni pomeér, sluzebni vztah, dohoda o praci
mimo pracovni pomér nebo dodavatelsko-odbératelsky vztah. Pracovni pomér muze
vzniknout bud’ jmenovanim do funkce, nebo na zaklad¢ pracovni nebo podobné smlouvy.

(Kuchat, 2007)
4.1 Zivotopis

Zivotopis je dokument, ktery pfedstavuje souhrn pracovnich a vzdélavacich zkugenosti,
dovednosti jednotlivce, které jsou relevantni pro konkrétni pracovni pozici. BéZné se
sklada z kontaktnich informaci, vzdélani, pracovnich zkusSenosti, dovednosti, certifikaci a
dalsich relevantnich informaci, kter¢é mohou byt uZitecné pro potencidlniho
zaméstnavatele nebo vzdélavaci instituci. Zivotopis hraje kli¢ovou roli pii procesu hledani
zaméstnani nebo pii pfihlaSeni na studijni program, protoZze poskytuje prvni dojem o
kandidatovi a slouzi jako zéklad pro rozhodovani o jeho dal$im postupu ve vybérovém
fizeni. Je dulezité, aby zivotopis byl strukturovany, piehledny a odpovidal pozadavkim

dané pracovni pozice

, Zakladem je zaujmout, umét nabidnout a prezentovat své dosavadni zkuSenosti,
uspéchy a vzdeélani, odpovidajici schopnosti, znalosti a dovednosti s ohledem na

ocekavani  (poZadavky) zaméstnavatele vyjadiené v  inzerdtu (nabidce
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volného pracovniho mista). Kazdy Zivotopis predstavuje origindlni dilo a je
prostiedkem sebeprezentace zdajemce o pracovni pozici.“ (z webu Utadu prace

CR).

4.1.1 Nalezitosti Zivotopisu

Dle webovych stranek ufadu prace Ceské republiky by Zivotopis mél spliiovat tyto
naleZitosti:

Prehlednost, strukturovanost

Pravdivost o vzdélani, praxi a kompetencich

Byt gramaticky spravné

délka 1-2 strany

co souvisi s pozici nejvice (praxe a vzdélani), umistit v predni ¢asti Zivotopisu
udaje fazeny od soucasnych k nejstar§im

aktualni a vyuzitelné informace

Y R L e

datum a podpis
Jak udélat Zivotopis co nejpritazlivéjSim
vlastni fotografii

zamétit se na klicové informace tykajici se pozice, o kterou mé uchaze¢ zajem

=
=

= vyzdvihnout své ptednosti, dovednosti

= informace o své osobnosti, zalibach, hodnotach
=

neuvadét fakta, ktera mohou byt znevyhodiujici (napft. vék, pocet déti apod.)

(z webu Utadu prace CR)
4.2 Motivacni dopis

Kazdy uchaze¢ by mél spolu se Zivotopisem zaslat motivacni dopis. Tento dokument
umoziiuje personalistovi ziskat prvni dojem o uchazeéi. Uéelem motivaéniho dopisu je
motivovat personalistu k tomu, aby pozval uchazece na pohovor. Je dulezité psat
motivacni dopis specificky pro danou pracovni pozici a konkrétniho zaméstnavatele.
Tento dopis by nemél zamétovat na to, co uchaze¢ sdm chce, ale mél by zduraznovat, jak
muze piispét k ciliim a potfebdm zaméstnavatele. M€l by jasné prezentovat, jaky pfinos

by zaméstnavatel ziskal pfijetim praveé tohoto uchazece. (z webu UJEP)
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4.2.1 Nalezitosti motiva¢niho dopisu

Podle webovych stranek Utadu prace Ceské republiky by mél motivaéni dopis obsahovat:

= na zaklad¢ ¢eho se uchaze¢ uchdzi o pracovni misto (nabidka volného
pracovniho mista v inzeratu, vlastni zajem)

osloveni adresata

ptfednosti vztahujicich se k poptavané pozici

porovnani dosavadni praxe a zkuSenosti s pozadavky na pracovni pozici
vysvétleni uchazeCovi motivaci

co uchaze¢ miize nabidnout a v ¢em vynika

informaci o dosavadnim Uspé$ném uplatnéni svych schopnosti v praxi
informaci o konkrétnich dosazenych tuspésich

nepsat informace o soukromi a zivotni situaci

L | T S (R

negativni informace o pfedeslych zaméstnavatelich

U

datum a podpis

(z webu Utadu prace CR, 2024)
4.3 Pracovni pohovor

Cilem pracovniho pohovoru je zjistit, zda by se uchaze¢ a firma, kterd nabizi pracovni
misto, vzajemn¢ doplnovali jak v pracovnich, tak v osobnich aspektech. Personalista ma
za ukol vybrat vhodné kandidaty, coz vyzaduje zohlednéni jejich profesnich schopnosti,
zkuSenosti a znalosti, ale také jejich osobnich vlastnosti.

Pohovor se zamétuje na chovani uchazece, jeho motivaci, reakce a schopnost ptizpiisobit
se novym situacim. Jeho uc¢elem neni zatéZovat uchazece psychicky, ale spise zjistit, zda
odpovida pozadavklim na danou pozici a jestli by zapadl do pracovniho tymu. (z webu

Pohovor.cz)
4.3.1 Ptiprava na pracovni pohovor

= Piiprava si a prostudovani osobnich dokumentid — vysvédceni, diplomy,
certifikaty, posudky, aktudlni zivotopis, motivaéni dopis a vSe ostatni, co je na

pracovnim pohovoru potieba. (z webu Pohovor.cz)
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= Zjisténi informaci o firmé — Vyhledani co nejvic informaci o dané firmég. Jaka
je jeji historie, ¢im se zabyva, jaka je podnikova kultura, co prodava, jestli patii do
néjaké skupiny firem, jaké ma cile do budoucna, ptfipadné kdo v ni pracuje nebo
jak se jmenuji majitelé. (Marion Paquet, 2022—z webu Welcometothejungle.com)

= Prostudovani inzeratu a pracovni pozice — preCist si pozadavky, které jsou
zminény v inzeratu, zamé&fit se na konkrétni slova a obraty, které Ize pouzit i v
rozhovoru. (z webu pohovor.cz)

= Je dobré piijit informovany a naladény na konkrétni pracovni pozici. Pokud se
uchaze¢ hlasi naptiklad na oblasti finan¢ni spravy, méli byste mit v malicku
neéktera klicova Cisla, jako naptiklad obrat spolecnosti. Hlasi-li se do
marketingového oddéleni, mél by byt pfipraven na dotazy ohledné¢ DNA znacky,
dosavadnich marketingovych kampani, pfipadnych inspiraci, internetové
ptitomnosti. Uchaze¢ musi pii pohovoru vzdy vychazet ze zkuSenosti uvedenych
v Zivotopise, které umné navaze na pozadavky vypsané v inzeratu, na specifickou
situaci firmy 1 ocekdvani nabordit. (Marion Paquet, 2022-z webu
Welcometothejungle.com).

= Cizi jazyk — pokud bylo v reakci na inzerat uvedeno, Ze uchaze¢ ovlada cizi
jazyk, je nutné zopakovat si slovicka z oboru a naucit se odprezentovat sebe a sviij
Zivotopis v cizim jazyce pro piipad, Ze by ¢ast pohovoru byla vedena dvojjazy¢né.

= Predvidani otazek — Pfijimaci pohovor je vlastn¢ rozhovor, béhem néjz uchazec i
potencidlni zaméstnavatel zjisti, jestli je ten druhy pro né to pravé. Skoro kazdy

pohovor proto probiha v podstaté stejné. Je dobré pfipravit se na nékolik otazek, které

zarucen¢ padnou:
. Jaky bude vas ptinos spole¢nosti?
. Pro¢ bychom méli ptfijmout zrovna vas?
. Reknéte mi néco o sobé
. Jaké mate silné a slabé stranky?

= Otazka penéz — Téma penéz je dllezitou soucasti pohovort. Jestli se vybérové
fizeni sklada z ne€kolika kol pohovort, téma platovych podminek mozna béhem
toho prvniho vlibec nepadne. Otazku penéz vétSinou nadhazuje spiSe

zameéstnavatel — zepta se vas, jaka je vaSe predstava o platovém ohodnoceni. Je
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proto dobré se piedem informovat o tom, jaky je béZny plat na podobnych pozicich

v oboru pro osoby s kvalifikaci uchazece. NavrZzend suma by méla byt odpovidajici

situaci na trhu a okolnostem. Hodné toho feknou inzeraty na internetu na podobné

pozice, uzite¢ny je také LinkedIn a rizné webové portdly pro vypocet platu.

(Marion Paquet, 2022—z webu Welcometothejungle.com).

= Prakticka pfiprava -

Adresa a kontaktni udaje — Nutné je mit spravné rozvrhnuty cas, aby
uchaze¢ nepfiSel pozd€ a at’ neni v den pohovoru zbyte¢né ve stresu.
Je proto dobré uloZte si kontaktni tidaje osoby, se kterou se ma sejit,
aby ji mohl zavolat, kdyby se opozdil, nemohl najit spravny vchod
nebo kdyby je po uchazec¢i pozadovali na vratnici. (Marion Paquet,
2022-z webu Welcometothejungle.com).

Dress-code — Na pohovor se doporucuje pfijit formalné obleCen. Je
nutné zamyslet se nad zvyklostmi a hodnotami spole¢nosti a
ptizplsobit jim svlij odév. U nékterych firem je lepsi zvolit spiSe tmavy
a sttizlivy odév, napiiklad tmavy kalhotovy kostym nebo oblek,
doplnény svétlou kosili. Pokud je pohovor naptiklad do start-upu s
rozvolnénou atmosférou vhodny je naptiklad styl ,,smart casual®.
Vystupovani — Nékomu milize byt ndgpomocné, kdyZ si na pohovor
zkusi zahrat. Lépe si uvédomi vSechny hezita¢ni zvuky a nevhodna
gesta, kterym se na pohovoru snaze vyhne. Doporucuje se stoupnout si
pted zrcadlo a nahlas si zkouSet své predstaveni nebo odpovidani na
néjaké otazky. Nékomu miZze pomoct se nahravat nebo poprosit jinou
osobu, aby suchazeCem simulovany pohovor vedl pohovor vedl.
Utelem toho vieho je dorazit na pohovor s co nejlepsi piedstavou o
tom, co chcete fict. (Marion Paquet, 2022z webu

Welcometothejungle.com).
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5 Co je to stres

Stres je reakce organismu na hrozici nebezpeci. Jedna se o funkéni stav, kdy je organismus
vystaven mimofadnym podminkam, takzvanym stresoriim, a jeho nasledné reakce, jenz

maji za kol udrzet vnitini homeostazu a zajistit preziti.
Stres délime na:

= eustres pozitivni zatéz, kterd jedince motivuje k podani lepSiho vykonu
= distres nadmérna zat¢z, kterd mize jedince poskodit a vyvolat onemocnéni az

smrt. (z webu Wikiskripta.eu)

5.1 DuSevni hygiena

Pro lepsi zvladani stresu je nutna spravna duSevni hygiena. Na té by ¢lovék mél pracovat
cely Zivot. Dle DobiaSové mezi zékladni kroky, jak si zachovat zdravou psychiku je nutné
dodrZovat nasledujici:
= Dostatecny kvalitni spanek
Spravna vyziva
Odpocinek a regenerace
Pohyb a télesna prace
Hospodateni s Casem
Prioritizace tikola

Vyuziti volnych chvil k relaxaci, tklidu apod

Uy v Ul

Pevny rezim dne
= Odstranovani zlozvyki

(Dobiasova, 2021)
5.2 Zvladani stresovych situaci

Zvladani stresovych situaci je dilezitou dovednosti, kterda ndm umoziuje reagovat na
narocné situace a minimalizovat negativni dopady stresu na nase fyzické a dusevni zdravi.
Existuje n¢kolik taktik, které mohou pomoci jednotlivetim zvladat stres. Jednou z nich je

védomé dychani.
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5.2.1 Praces dechem

Dychani je nezbytné pro Zivot, primérny dospé€ly ¢loveék se za minutu nadechne 12 - 20x.
Dychani slouzi nejen k vyméné dychacich plynti, mimo to je dech totiz velmi tizce spjat
s lidskou psychikou, a pravé sjeho pomoci mulZete ucinné korigovat jeden

z nejrozsifencjSich fenoménli dnesni doby — stres.

Lidé v sobé maji evolucné zakotvenou stresovou reakci ,,bojuj nebo utec”, pti které
dochézi k vzestupu koncentrace stresovych hormontl, zvyseni srde¢ni frekvence, zvyseni
hodnoty krevniho tlaku a uvolnéni energetickych substrati do krevniho fecisté. (Kristyna

Dvorakova, 2023 z webu Aktin.cz)

6 Vyukové metody

Vyukové metody se fadi mezi zakladni didaktické kategorie. Podle J. Manaka (2003) je
muzeme volné definovat jako usporadany systém vyucovacich ¢innosti ucitele a ucebnich

aktivit zaka, ktery sméfuje k dosaZeni vychovné-vzdélavacich cilt.

J. Manak v r. 2003 publikoval klasifikaci vyukovych metod, které roztiidil podle
stupiiujici se sloZitosti edukaénich vazeb. RozliSuje tedy metody na klasické, aktivizujici

a komplexni, ty se dale rozliSuji takto:
6.1 Kilasické vyukové metody

Klasické vyukové metody délime nasledovné:
6.1.1 Metody slovni

Vypravéni

Vysvétlovani

=
=

= Prednaska
= Prace s textem
=

Rozhovor
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6.1.2 Metody nazorné-demonstracni

= Predvadéni a pozorovani

Prace s obrazem

U

Instruktaz

U

6.1.3 Metody dovednostné-praktické

Napodobovani
Manipulovani, laborovani a experimentovani

Vytvareni dovednosti

u s Ul

Produkéni metody
6.2 Aktivizujici metody

Metody diskusni
Reseni problémi

=
=

= Metody situacni
= Metody inscenacni
=

Didaktické hry
6.3 Komplexni vyukové metody

Frontalni vyuka

Skupinova vyuka

Partnerska vyuka

Individuélni a individualizovana vyuka
Kritické mysleni

Brainstorming

Projektova vyuka

Uceni dramatem

Oteviené uceni

Uceni v Zivotnich situacich

Televizni vyuka

L L I R

Vyuka podporovana pocitacem
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7 Metody vyuky akce

Z n¢kterych z vySe vyjmenovanych vyukovych metod v tomto rozdéleni budeme Cerpat

pii naSem workshopu.
7.1 Poradensky rozhovor

Prvni vyukovou metodou, kterd bude pouZita v projektu je klasickd vyukova metoda slovni
a tou je rozhovor. Dle Manaka a Svece (2003) se jedna o ,,verbdlni komunikaci v podobé
otdzek a odpovedi dvou nebo vice osob na dané vychovné — vzdélavaci téma, které se

vyznacuje svou vnitini zamérenosti na stanoveny cil.*

Rozhovor vedeny na workshopu bude poradensky. V poradenském rozhovoru jsou vzdy
stanovené role — poradce a klient. Pravidlem byva, Ze poradensky rozhovor ma né&jaky
uréity problém k feSeni. Je vném velmi podstatné, aby byl poradce empaticky vici
klientovi a dokazal se vZit do jeho role a do jeho problému. Hlavnim cilem poradenského
rozhovoru je pomoci klientovi 1épe se vyznat v jeho situaci a pomoci mu zamyslet se nad

cestami k feSenim daného problému.
7.2 Vytvareni dovednosti

Dovednosti jsou schopnosti a znalosti, které jedinec ziskava a rozviji prostfednictvim
uceni, cviceni a praktickych zkuSenosti. Dovednosti se tykaji riiznych oblasti Zivota,
véetné pracovniho, osobniho nebo socidlniho. Ptikladem dovednosti je tieba schopnost
komunikovat, organizovat svijj Cas, fesit problémy, ovladat technologie, pracovat v tymu

apod.
Pti procesu vytvareni kognitivnich dovednosti existuji tyto etapy:
1. Deklarativni etapa — jedinec si pfi ni osvojuje a aktualizuje fakta nutnd pro feSeni

problému. Fakta jsou v paméti jedince reprezentovana jako tvrzeni.

2. Etapa sestaveni znalosti pro feSeni problému — dochazi v ni k uspotradani

shroméazdénych znalosti podle logiky a k sestaveni vlastniho feSeni.

3. Procedurilni etapa — vtéto fazi jiz mohou byt aplikovany navrzené strategie

mechanicky. (Manak, 2003)
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7.3 Inscena¢ni vyukova metoda

Principem inscena¢ni metody je vytvoreni vzdelavacich scénatii a aktivni zapojeni zakl
prostiednictvim vlastni prezentace. Zaci se ve simulovanych situacich ujimaji své
ptidélené role a spontann¢ improvizuji. Cilem této metody neni pouze naucit se dovednosti
feSeni praktickych Zivotnich situaci, ale také klade dliraz na socialni uceni. Pfi provadéni

inscena¢nich metod by mély byt dodrzeny nésledujici faze:

= Priprava inscenace — Nejdiive ucitel stanovi cil konkretizuje obsah, rozvrhne
pottebny Cas a rozdéli role.

= Realizace inscenace — Tato faze zahrnuje aktivizaci zaki, nacvik inscenace,
zvazovani moznosti provedeni a miru improvizace.

= Hodnoceni inscenace — doporucuje se inscenaci hodnotit ihned po jejim skonceni.

Toto hodnoceni mé byt taktni a smérem k Zaktim pozitivni. (Manak, 2003)

Béhem projektu budou mit zaci moznost si zkusit simulovany pracovni pohovor.
7.4 Instruktaz

Posledni pouzitou vyukovou metodou v naSem projektu je instruktaz.

InstruktaZ je teoreticky uvod pted praktickou Cinnosti. Tato metoda predstavuje Zakiim
konkrétni postup pied samotnym zahdjenim cinnosti. Jejim cilem je poskytnout
ucastniklim jasné pokyny a ptehled o tom, co budou délat a jak postupovat jesté predtim,

nez samotnou ¢innost zahaji (Manak 2003).

29



PRAKTICKA CAST

8 Charakteristika cilové skupiny

Studenti tetich ro¢niki sttednich $kol jsou z pravidla ve fazi, kdy se blizi ke konci svého
premyslet o své budoucnosti a o tom, jaké kroky podniknout po skonceni stfedni skoly.
Jejich velkym dilematem mulZe zejména byt, zdali vstoupit na pracovni trh nebo
pokracovat ve vzdélani na vysokych Skolach. Diky blizicimu se novému zac¢atku mohou
mit tendenci byt vice motivovani a zaméfeni na dosazeni svych cilt. S bliZzicim se koncem
sttedni Skoly a potfebou rozhodnout se ohledné budoucich kroki mohou studenti takeé

pocitovat stres a obavy z nejistoty.

9 Dotaznikové Setireni

Respondenti dotazniku byli Zaci tfetich ro¢niki vybranych stiednich odbornych skol,
gymnazii a stiednich odbornych ucilist. Dotaznik obsahuje sérii otazek, které maji
poskytnout uceleny piehled o postojich a planech respondentli ohledné jejich budouci
kariéry a pokracovani ve studiu. Prvni ¢ast dotazniku se vénuje zédkladnim informacim,
jako je v€k a pohlavi respondentti a typ stiedni Skoly, kterou navstévuji. Nasledujici otazky
se zam¢&iuji na jejich spokojenost s vybérem oboru na stfedni Skole a na to, zdali maji
zajem pokraCovat ve studiu, ptipadné v jakém studijnich obor déle chtéji pokraovat nebo

jestli maji pfedstavu, v jakém oboru by chtéli v budoucnosti pracovat.

Dalsi ¢ast dotazniku se soustfedi na sebehodnoceni respondentii. Ptame se jich, zda si jsou
védomi svych vlastnich kvalit a schopnosti a toho, jak je vyuzit v praxi. Dulezitym
aspektem dotazniku je také zjistit zajem respondentii o pomoc kariérniho poradce pii
rozhodovani o své budouci kariéte. Dotazujeme se také na to, zda respondenti védi, jak
vytvoftit zivotopis, motivaéni dopis nebo jak pracovat s profesni socidlni siti LinkedIn.
Respondenti také byli dotazovani na to, zdali se umi sami pfipravit na pracovni pohovor,
jak zvladaji pracovat se stresem a zdali by ocenili pomoc kariérového poradce v téchto

oblastech.

Cilem tohoto dotazniku bylo ziskat informace, které nam pomohou Iépe porozumét

potfebam a preferencim stfedoSkolakti v oblasti kariérniho a studijniho smétfovani,
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abychom pro né vytvofili projekt kariérniho poradenstvi a mohli tak 1épe ptizpisobit nasi

podporu a sluzby, jezZ mohou pfispét k jejich dalsimu profesnimu a vzdélavacimu ristu.
9.1 Zhodnoceni dotaznikového Setieni

9.1.1 Dotaznikova otazka ¢éislo 1

Dle grafu (viz. Ptiloha — graf ¢.1) miZeme vidét, ze 55 % respondentil je mezi 17. a 18.
rokem véku, 35 % je mezi 19. a 20. rokem véku a pouze 10 % je vice néz 20 let. Zadnému

z respondentd neni mén¢ nez 17 let.
9.1.2 Dotaznikova otazka ¢islo 2

Druhy graf (viz. Pfiloha — graf ¢.2) ndm ukazuje, Ze polovina respondent se identifikuje

jako muzi, 40 % jsou Zeny a 10 % respondentt je nebinarnich.
9.1.3 Dotaznikova otazka cislo 3

Na grafu (viz. Priloha — graf ¢.3) mtizeme vidét, ze 45 % respondent( navstévuje stredni
odborné Skoly, 35 % respondenti jsou studenti gymnazii a 20 % studuje na odbornych

ucilistich.
9.1.4 Dotaznikova otazka ¢islo 4

Graf ¢. 4 (viz. Priloha — graf ¢.4) ukazuje, Ze 55 % respondentll je spokojeno s vybérem
svého oboru na stfedni Skole. To naznacuje pomérné vysokou uroven spokojenosti s
rozhodnutim ohledné¢ studijniho sméru. Tito respondenti pravdépodobné vnimaji sviij obor
jako odpovidajici jejich z4ymim, schopnostem a budoucim cilim, coZ je pozitivni z

hlediska celkového uspokojeni se svym vzdélanim.

Na druhé stran¢ 30 % respondent vyjadiilo nespokojenost se svym vybranym oborem na
sttedni skole, coz ukazuje, Ze tito jedinci pocituji nesoulad mezi svym ocekavanim a
skute¢nym pribéhem studia. Tito respondenti mohou citit nedostate¢nou motivaci nebo si
uvédomuji, Ze jejich obor neodpovida jejich zajmim nebo vysnénému budoucimu

profesnim uplatnéni.
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15 % respondentl vyjadiilo nejistotu ohledné své spokojenosti se svym vybérem oboru.
Miize to poukazovat na nejistotu ohledné¢ jejich budouciho profesniho uplatnéni. U téchto

respondentl mize byt moznost zmény studijniho oboru pii pokracovani ve studiu.

9.1.5 Dotaznikova otazka ¢islo 5

Vysledek Setfeni u této otazky (viz. Priloha — graf ¢.5) ukazuje, Ze 60 % respondentl
vyjadtilo zajem pokracovat ve studiu po absolvovani sttedni Skoly. To ukazuje na pomérné

vysoky stupeil motivace a touhy po dalSim vzdélavani a rozvoji.

Na druhé stran¢ 35 % respondentii odpovédélo, Ze nemaji zajem o pokracovani ve studiu,
coz mize byt zplsobeno napiiklad zdjmem o okamzity vstup na pracovni trh nebo

preferenci vzdélavani mimo akademicky ramec.

Dale 15 % respondentii uvedlo, Ze si nejsou jesté jisti. To mize odhalovat urcitou miru

nejistoty nebo potiebu dal§iho zvaZzovani ohledné jejich budoucich krokii.

9.1.6 Dotaznikova otazka ¢islo 6

57,9 % respondentii (viz. Ptiloha — graf ¢.6) odpovédélo, ze védi, na jaky studijni obor
chtéji pokracovat dal. Tato odpovéd’ naznacuje, Ze vétSina respondentli ma jasné predstavy

o svém budoucim studijnim sméru.

42,1 % respondentd uvedlo, Ze nevédi, na jaky studijni obor chtéji pokracovat dal. To
muze naznacovat urcitou miru nejistoty nebo potiebu dalSiho zvazovani ohledné& jejich

studijnich preferenci a kariérnich cilt.

9.1.7 Dotaznikova otazka ¢islo 7

Otazka tykajici se budouciho pracovniho oboru respondentti, ukazuje (viz. Pfiloha — graf
¢. 7), ze 55 % respondentli, nevi, v jakém oboru chtéji pracovat. Tento vysoky podil
nejistoty ohledné budouci kariéry miize naznaCovat, ze maji respondenti nedostatek
informaci o moZnostech zaméstnani nebo si nejsou jisti ohledné vlastnich z4jma a
schopnosti. Naopak, 45 % respondentll prohlasilo, Ze védi, v jakém oboru by chtéli
pracovat v budoucnu. Tato skupina respondentli pravdépodobné ma jasné¢jsi predstavu o
svych kariérnich cilech, zdjmech a schopnostech a mlize byt 1épe pfipravena na planovani

své budouci profesni drahy.
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9.1.8 Dotaznikova otazka ¢islo 8

Dle grafu (viz. Pfiloha — graf €. 8) jsou odpovédi na tuto otazku velmi vyrovnané

50 % respondentl uvadi, Ze vi, jaké jsou jejich kvality a schopnosti a jak je vyuZit v praxi.
Tato skupina mé pravdépodobné rozvinuté sebeuvédomeni a schopnost identifikovat své

silné stranky a aplikovat je v rliznych situacich.

50 % respondentli uvadi, ze nevi, jaké jsou jejich kvality a schopnosti a jak je vyuZzit v
praxi. Tato skupina jedincii potencialné potiebuje podporu a dal§i sebereflexi k

identifikaci svych schopnosti a jejich ndslednému uplatnéni.

9.1.9 Dotaznikova otazka ¢islo 9

Vétsina respondentil, az 61,1 %, vyjadiila zajem o pomoc kariérového poradce (viz.
Ptiloha — graf €.9) Tento vysoky podil ukazuje, Ze vétSina respondentd vidi hodnotné a
potiebné ziskat odbornou pomoc a navigaci pii rozhodovani o své kariéie nebo studijnim
sméru. Tito respondenti pravdépodobné vnimaji rozhodovani ohledné své budouci kariéry
jako dulezité a cht&ji vyuzit externiho poradenstvi k tomu, aby si byli jisti svymi

rozhodnutimi a dosahli svych cili.

Naopak 38,9 % respondenti uvedlo, ze nemaji zajem o pomoc kariérového poradce. Tato
skupina respondentti bud’ povazuje své rozhodovani o kariéfe za dostatecné jasné a
vyfeSené, nebo muize preferovat jiné zdroje informaci nebo formy podpory pfii

rozhodovani.

9.1.10 Dotaznikova otazka ¢islo 10

70 % respondentt uvedlo, Ze neumi vytvofit Zivotopis a motivaéni (viz. Pfiloha — graf €.
10). Tento vysoky podil nam ukazuje, ze vétSina respondenti nema dostatecnou znalost

nebo zkusenost s tvorbou zivotopisu ¢i motiva¢niho dopisu.

Naopak, 30 % respondentt uvedlo, Ze umi vytvofit zivotopis. Tato skupina respondent
ma pravdépodobné jiz n¢jaké zkuSenosti s tvorbou Zivotopisu a méa povédomi o zakladnich

pravidlech a formatovani.
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9.1.11 Dotaznikova otazka éislo 11

Analyza odpovédi na otazku tykajici se znalosti socialni sité LinkedIn a zpisobu, jak s ni

pracovat, poskytuje nasledujici poznatky (viz. Pfiloha — graf €. 11):

Polovina respondentii, tedy 50 %, uvedla, Ze neumi pracovat se socialni siti LinkedIn a
nemd povédomi o tom, co tato socialni sit’ predstavuje a jak ji vyuzivat. Tento vysoky
podil naznacuje, Ze pro mnoho respondentl je LinkedIn nezndmy nebo se s nim dosud

nesetkali.

Druha polovina respondentti, prohlésila, ze umi se siti LinkedIn pracovat. Tato skupina
respondentil  pravdépodobné vnima LinkedIn jako uzite€ny néstroj pro budovani

profesiondlni sit¢ kontakt, hledani zaméstnani, sdileni informaci a rozvoj kariéry.

9.1.12 Dotaznikova otazka ¢islo 12

75 % respondentl projevilo zajem o pomoc kariérového poradce (viz. Ptiloha — graf ¢.
12). Tento vysoky podil naznacuje, Ze vétSina z nich uznava hodnotu a diilezitost ziskani
profesiondlniho poradenstvi pii tvorb& svého Zivotopisu a porozuméni fungovani socialni

sit¢ LinkedIn v ramci jejich kariérniho rozvoje.

Na druhou stranu 15 % respondenti uvedlo, Ze o pomoc kariérového poradce nestoji. Tato
skupina respondentil bud’ povazuje své rozhodnuti ohledné kariéry za jasné a vyteSené,
nebo dava prednost jinym zdrojim informaci nebo formam podpory pii svém profesnim

rustu.

M¢éné€ nez jedna desetina respondentil, piesnéji 10 %, uvedla, Ze si neni jista, zda by
vyuzila pomoc kariérového poradce. Tato skupina miiZe pocit'ovat urcitou nejistotu nebo
nedostatek divéry v u€innost takového poradenstvi, nebo jednoduSe potiebuje ¢as na

zvazeni této moznosti.

9.1.13 Dotaznikova otazka ¢islo 13

65 % respondenti odpovédé€lo, ze nevi, jak se pfipravit na pohovor (viz. Ptiloha — graf €.

13)

Vétsina respondentli nema tedy dostate¢né povédomi nebo zkuSenosti s tim, jak se

pfipravit na uspésny pohovor.

34



Naopak 35 % respondentli uvedlo, Ze, védi, jak se pfipravit na pohovor. Tato skupina

respondentl ma pravdépodobné jiz urcité zkusenosti s pohovory.

9.1.14 Dotaznikova otazka ¢islo 14

85 % respondentti vyjadiilo zdjem o pomoc kariérového poradce pfti ptipraveé na pohovor
(viz. Ptiloha — graf ¢. 14). Respondenti pravdépodobné chapou dilezitost pohovoru jako
klicového kroku v procesu ziskdni zamé&stnani a chtéji vyuzit odborného poradenstvi k

tomu, aby se na n¢j co nejlépe piipravili a doséhli Gspéchu.

Naopak 15 % respondentli nevyjadiilo zdjem o pomoc kariérového poradce pii ptiprave
na pohovor. Tato skupina respondentl bud’ povazuje své dovednosti pfi piipravé na
pohovor za dostatecné a nevidi potiebu externiho poradenstvi, nebo mohou preferovat jiné

zdroje informaci nebo formy podpory pfi zlepSovani svych dovednosti v této oblasti.

Vysledky odpovédi na tuto otdzku poukazuji na dualezitost poskytovéani kariérového

poradenstvi pro ty, ktefi se pfipravuji na pohovor.

9.1.15 Dotaznikova otazka ¢islo 15

Diky analyze odpovédi na otazku tykajici se zajmu respondentli o0 moznost konzultace s
kariérnim poradcem v rdmci vyuky jsme zjistili, Ze 45 % respondenti by se urcité
zlucastnilo akce, kde by méli moznost promluvit si s kariérnim poradcem o své budoucnosti

a kariéte. (viz. Priloha — graf €. 15)

40 % respondentti odpovédelo, ze nejspise by se takové akce zacastnili, coz naznacuje
uréity zdjem, ale mozna 1 urCité rezervy nebo pochybnosti ohledné této moZnosti.
Zbyvajicich 20 % respondentli se rozd¢lilo mezi ty, ktefi by se akce zicastnili s mensi
jistotou (5 % asi ano, 5 % asi ne) a ty, které by se urcité neztcastnily (5 % urcité ne). Tento

rozdilny postoj respondentli ukazuje na odliSné z4jmy vici podpote kariérniho rozvoje.
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10 Navrh projektu vzdélavaci akce

Vzdélavaci akce ,,Kariérni kompas® je celodenni workshop pro zaky tretich ro¢nikl
sttednich skol. Cilem workshopu je navést zZaky, ktefi vahaji, kam déle postupovat ve své
kariérni cesté. PribliZit jim, nejen jak funguje trh prace, kde hledat nabidky praci, jak
zpracovat svij Zivotopis, motivacni dopis a jak se pfipravit na pracovni pohovor, ale také

uvédomit si své schopnosti a hodnoty, které vyuZiji ve svém kariérnim Zivote.

Béhem workshopu budou Zaci rozdéleni do skupin po dvou. Kazdd skupina dostane
ptifazen¢ho kariérniho poradce. Kariérnimi poradci budou studenti druhych a tretich
ro¢nikil oboru kariérového poradenstvi a vzdélavani na Institutu vzdélavani a poradenstvi

Ceské zemé&dglské univerzity.

Workshop se bude konat misto vyuky na vybranych sttednich Skolach.

Jako prvni je na fadé pfedstaveni projektu, vyli€eni toho, co zaky ¢eka. Bude jim sd€len
harmonogram a vzneSen Givodni tkol, a to zamyslet se nad cilem dne. Zamyslet se nad tim,

co od workshopu ocekavaji a co by si zn¢j radi odnesli. Jestli maji jasno ve své

budoucnosti, jestli potfebuji jen trochu nasmérovat nebo zdali jsou Gpln¢ ztraceni.

Poté bude tieba piesunout se do tiid. Zaci budou rozdéleni do mensich skupin dle kapacit
ttid, dale do, jak jiz zminénych, dvojic.

Po absolvovani vSech ¢asti workshopu bude prostor na dodate¢né otazky a jejich
odpovédi. Poté si Zaci s poradcem daji vzajemnou zpétnou vazbu a Zici tfemi slovy

zhodnoti cely workshop a to, jakym pro né byl pfinosem.

11 Cile vzdélavaci akce

Cile vzdélavaci akce jsou stanoveny nasledovné:

’

Ucastnik si uvédomuje své schopnosti vyuzitelné v pracovnim ¢i studijnim Zivote

Ugastnik vi, kde a jak hledat pracovni inzeraty a jak na né reagovat

=
=
= Utastnik umi sestavit strukturovany Zivotopis
= Utastnik dokaze vytvofit motiva¢ni dopis

=

Ucastnik je pripraven na zvladnuti pracovniho pohovoru
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Cilem této vzdélavaci akce je nasmérovat Zaky tfetich rocnikl sttednich Skol v jejich
kariérni nebo studijni cesté. Dle analyzy potieb této cilové skupiny pomoci dotaznikového

Setfeni, byl vytvofen studijni plan.

12 Studijni plan akce

Workshop bude rozdé€len do péti Casti, pfiCemz kazda cast bude zaméfena na poskytnuti
zakim uziteCnych dovednosti a znalosti souvisejicich s hledanim zamé&stnani a piipravou
na pracovni pohovor.

Prvni &asti workshopu bude Poradensky rozhovor. Zaci budou rozdéleni do dvojic a kazdé
dvojici bude pridélen poradce, ktery se stane jejich pritvodcem béhem workshopu. Cilem
poradenského rozhovoru je vytvofeni komfortni atmosféry, ve které se zaci budou citit
pfijemné a bezpecné&, a budou schopni reflektovat o sob¢, svych zajmech a dovednostech.
Poradci vyuziji mySlenkové mapy k vizualizaci problémi a jejich feSeni.

Druhou ¢asti bude Osobnostni test, kde zaci absolvuji desetiminutovy test MBTI na
strankach 16 Personalities. Na zaklad¢ vysledki testu budou s poradcem diskutovat o
jejich osobnostnich preferencich a mozném kariérnim uplatnéni.

Treti ¢asti workshopu bude Predstaveni trhu prace, kde poradce seznami zaky s riiznymi
internetovymi strankami pro hledani prace, véetné Gradu prace, soukromych portali a
LinkedIn. Zaci budou spoleéné s poradcem vytvafet reakéni zpravu na pracovni inzerat.
Ctvrta ¢ast bude zaméfena na Tvorbu CV a motiva¢niho dopisu. Poradce spolu s Zaky
vytvoii motivacni dopis cileny na konkrétni pracovni inzerat a zhodnoti obsah a format
Zivotopisu.

Posledni hlavni praktickou ¢asti workshopu bude Simulovany pracovni pohovor. Poradce
zakim vysvétli fungovani pracovniho pohovoru, techniky zvladani stresu a poté spolu s
nimi provede simulaci pracovniho pohovoru s naslednou zpétnou vazbou.

Na zavér workshopu bude ud€lena Zpétna vazba, kde poradci zhodnoti pribeh a vysledky
workshopu a zaci budou mit ptileZitost udélit své hodnoceni a vyjadfit své poznatky a

pfipominky. Zpétna vazba je klicova pro osobni a kariérni rozvoj ucastniki workshopu.
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12.1 Poradensky rozhovor

Poradensky rozhovor je prvni a nejdilezit&jsi ¢asti workshopu. Zaci budou rozdéleni do
dvojic a kazdé dvojici bude ptidélen poradce. V tuto chvili se poradce stava jakymsi
pruvodcem pro zaky. Jeho ukolem je ted’ navodit komfortni atmosféru, ve které se zaci
budou citit pfijemné, bezpecné¢ a budou schopni o sobé mluvit. Je dulezité je primét

premyslet o sobé€, o tom, co radi dé€laji, co jim jde, ¢eho jsou schopni.
12.2 Osobnostni test

Aby zaci méli pfedstavu sami o sob¢ a o tom, co tvofi jejich osobnost, poradci si pro né
pfipravili deseti minutovy test osobnosti MBTI. Zaci ho absolvuji na strankach 16

personalities.

V néavaznosti na poradensky rozhovor a typ osobnosti, ktery Zaklim vyjde. S nimi poradce

prodiskutuje mozné kariérni uplatnéni.
12.2.1 Myers-Briggs Type Indicator

Myers-Briggs Type Indicator® (MBTI®) vychazi z teorie psychologického typu Carla

Junga. Ukazuje vaSe osobnostni preference ve ctyfech dimenzich:

= Kam zaméiujete svou pozornost — Extraverze (E) nebo Introverze (I)
= Zpisob, jakym pfijimate informace — Senzibilita (S) nebo Intuice (N)
= Zpusob, jakym se rozhodujete — MySleni (T) nebo Citéni (F)

= Jak se chovate ke svétu — Posuzovani (J) nebo Vnimani (P)

Ctyii pismena, ktera tvoii typ osobnosti, mohou pomoci jedinci porozumét sobé samému
a vaSim interakcim s ostatnimi. Chcete-li zjistit, jaky je vas typ osobnosti podle MBTI,
musite vyplnit dotaznik MBTI a zucastnit se zp&tné vazby od kvalifikovaného odbornika

na MBTI. (z webu The Myers-Briggs Company)

Kdyz jedinec zkombinuje své preference (E nebo I, S nebo N, T nebo F, J nebo P), vytvori
tak sviij typ MBTI (Ctyipismenny kod typu) - svlij psychologicky nebo osobnostni typ.
Existuje 16 moznych kombinaci pismen, které vedou k 16 riznym typlim osobnosti MBTI.
Teorie psychologického typu tika, Ze lidé s riznymi preferencemi maji piirozené odlisné

z4jmy a ndzory, chovaji se odliSn€¢ a jsou motivovani riznymi vécmi. Uvédomeéni si
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rozdilll mezi jednotlivymi typy miiZe lidem pomoci pochopit a ocenit jiné lidi, kteti mysli
a jednaji zcela odli$né.

Charakteristiky spojené s kazdym ze 16 osobnostnich typt najdete v niZze uvedené "tabulce

o n

typu
popist osobnostnich typti. Ktery z nich vas nejlépe vystihuje? (z webu Myers and Briggs

. Umistéte kurzor na svij typ a rychle se na n¢j podivejte nebo si projdéte vsech 16

foundation)
12.3 Predstaveni trhu prace

Ted uz by Zaci méli mit predstavu o tom, jakou kariérou se dal chtéji ubirat a diky
osobnostnimu testu i o tom, na jakou kariéru se hodi. V této ¢asti tedy poradce predstavi
zaklim internetové stranky, kde mohou hledat praci. Nejprve si ukdzou portal aradu prace,
jak v ném vyhledéavat a jak filtrovat dle svych pozadavki a potfeb. Poté si predstavi i
soukromé portaly pro vyhledavani praci, a brigad jako je naptiklad Jobs.cz, Startup Jobs
nebo Fajn Brigady. Projdou spolecné n€které inzeraty, aby zaci vidéli, jak jsou inzeraty
psané, co zamé&stnavatelé pozaduji, nebo kolik informaci jsou z inzeratu schopni vy¢ist.

Posledni webovou strankou, na kterou se Zaci spolu s poradcem piesunou bude LinkedIn.

LinkedIn je celosvétove nejvetsi profesni sit’ na internetu. Na LinkedIn miizeme vyhledat
praci nebo stdz, navazat a posilit profesni vztahy a ziskat dovednosti, které pottebujeme
abychom uspéli ve své kariéfe. K LinkedIn mizeme pfistupovat z pocitace, mobilni
aplikace nebo mobilniho webového prostfedi. Kompletni profil na LinkedIn vam muze
pomoci spojit se s prileZitosti tim, Ze pfedstavi va$ jedineny profesionalni piibéh
prosttednictvim zkuSenosti, dovednosti a vzdélani. (z webu LinkedIn, 2023)

Béhem této ¢asti workshopu Zaci dostanou za kol vybrat si jeden inzerét s praci, na ktery
by chtéli zareagovat. S pomoci poradce vytvoii reakéni zpravu, ke které vytvori motivacni

dopis 1 Zivotopis.
12.4 Tvorba CV a motiva¢niho dopisu

Nyni uz by Zaci méli mit obraz sami o sob¢, o svych schopnostech, ale také uzsi prehled
o trhu prace a o pracovnich pftilezitostech. S pomoci poradce tedy vytvoii motivaéni dopis
cileny na inzerat, ktery si vybrali. K motivacnimu dopisu vytvoii i sviij Zivotopis. Poradce
vysvétli, jaké nalezitosti musi zivotopis 1 motiva¢ni dopis obsahovat a jaké naopak

obsahovat nema.
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oy s

jednodussi. Chronologicky od nejnovéjsich po ty nejstarsi sefadi své pracovni zkusenosti.
Aby siiti, kteti se s praci jesté nesetkali, mohli zkusit Zivotopis vytvofit, misto pracovnich
zkuSenosti mohou napsat naptiklad hlidani mladsiho sourozence nebo rizné domaci prace,

které v rodinach zastavaji, jako sekani travniku, myti nadobi, vateni apod.

Dale v zivotopise, ale ani v motivaénim dopise nesmi chybét vycet dovednosti a
schopnosti nebo tieba jazyky. Zaci se tedy ted’ budou muset zamyslet nad tim, co jim jde
a na jaké urovni danou ¢innost ovladaji. Dle zadaného tikolu tedy musi sestavit Zivotopis

1 motivacni spolu s odpovédi na jimi vybrany pracovni inzerat.
12.5 Simulovany pracovni pohovor

Posledni hlavni praktickou c¢asti workshopu bude ptiprava na pohovor a simulace
pracovniho pohovoru s ndslednou zpétnou vazbou. Poradce nejdfive zakim struéné
vysvétli, jak takovy pohovor funguje. Predstavi zakiim techniky na zvladani stresu a
zéklady teci téla. Poté si zaci zkusi roli uchazece pii pracovnim pohovoru. Poradce zaujme
pozici personalisty a povede pohovor, jeden zak bude pfedstavovat uchazece a druhy bude
pozorovatelem, nasledné si Zaci své role prohodi. Zak, ktery bude pohovor pozorovat bude
mit k dispozici tuzku a papir, aby mohl své postiehy zapisovat a byl schopny dat Zakovi

v roli uchazece zpétnou vazbu.
12.6 Nacvik zvladani stresovych situaci pomoci dechovych cvi¢eni

Predchazet stresu neni zcela jednoduché. Pro udrzeni zdravé psychiky je nutna zdrava
zivotosprava, tedy fyzicky pohyb, kvalitni spanek, kvalitni strava, pohyb v pfirodé nebo
tteba meditace a mnoho dal§iho. Poradci seznami zaky s tim, jak si takovou zdravou
zivotospravu udrzet. Takova véc je ale na zacich samotnych a neni mozné je pomoci
tohoto workshopu tyto navyky naucit hned. Poradci jim ale pfedstavi a spole¢né si zkusi
tfi dechové techniky na zvladani stresu, naptiklad prace pied pohovorem, prvnim

pracovnim dnem nebo dilezitou zkouskou.
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12.6.1 Brani¢ni dychani

Bréani¢ni dychani je dychaci technika nezbytnd pro provedeni ostatnich dechovych
techniky. Pti brani¢nim dychani se provadi plny hluboky dech, kdy jde vzduch kromé plic
1 doli do dutiny bfiSni. Brani¢ni dychani se tak nazyva podle toho, Ze se pii dychani do
bticha pouziva branice, ktera je hlavni nddechovy sval. Béhem nadechu je stahovéana a

klesa. (Rychnovsky 2023, z webu Tomasrychnovsky.cz)

Idealni pozici pro nacvik je poloha vleze, pfiCemz nohy jsou pohodin¢ opteny o podlozku.
V kolenou i ky¢lich by mél byt vytvoten thel cca 90 °. Jednu ruku si jedinec poloZi na
biicho a hlubokym nadechem nosem se snazi tlaCit zevnitt proti polozené ruce. Nasledné
pomalu vydechuje a soustfedi se na to, jak mu ruka poloZena na bfise klesa. Pro kontrolu
je vhodné si druhou ruku pftiloZit i na hrudnik, tam naopak chceme, aby byl pohyb ruky

co nejmensi. (Kristyna Dvotakova, 2023 z webu Aktin.cz)

12.6.2 Ctvercové dychani

Ctvercové dychani spo¢iva v dychani &tyfikrat na Gtyti doby. Postup je nasledujici

* PohodIn¢ se usadit nebo si lehnout

* Nenucenég se nadechnout nosem

* Dlouze vydechnout usty, aby se z plic dostalo ven co nejvice vzduchu
* Hluboce a zvolna se nadechovat a pocitat pti tom v duchu do ¢tyt

* ZadrZet vzduch v plicich a pocitat pii tom v duchu do Ctyt

* Pomalu vydechovat nosem a pocitat pfi tom v duchu do Etyt

» ZadrZet dech a pocitat pii tom v duchu do ¢tyf

* Tento cyklus opakovat 5—10x
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12.6.3 Dych4ni 4-7-8

Tato dechovéa metoda byla vyvinuta Dr. Andrewem Weilemem a je zaloZena na joginské
technice pranayama. Pomah4 s uvedenim do hlubokého stavu relaxace a Casto se

doporucuje 1 osobam, které maji problém s usinanim.

* PohodIné¢ se usadit, nebo se polozit

* Nenucenég se nadechnout nosem

* Dlouze vydechnout skrze pooteviena Usta, aby se z plic dostalo ven co
nejvice vzduchu. Vydech je mozné doplnit i pfirozenym ,,sy€ivym”
zvukem vydechu

* Jemné se nadechovat nosem a pocitat v duchu do Ctyt

* ZadrZet dech a v duchu pocitat do sedmi

* Dlouze vydechnout skrze pooteviena tsta a pocitat v duchu do osmi.
Vydech je opét mozné doplit ,,sy¢ivym” zvukem vydechu

* Opakovat cyklus 5-10x

(Kristyna Dvotakova, 2023 z webu Aktin.cz)
12.7 Otazky a odpovédi a zpétna vazba

Nyni se piesouvame k nejdilezitéjsi ¢asti pro organizatory workshopu i pro samotné
poradce, a tim je zpétnd vazba. Poradci se nejprve ujisti, zdali bylo Zakiim vSe jasné, jestli
nepotiebuji k né¢emu vice informaci nebo jestli nemaji jest¢ néjaké otazky. Poté poradci
z toho, co za celé setkdni vypozorovali udéli Zadkiim zpétnou vazbu. Ve zpétné¢ vazbé
shrnou v8echny negativni pozitivni poznatky od zacatku az po konec workshopu. Stejné
tak Zaci budou muset ud¢lit jak negativni, tak 1 pozitivni hodnoceni. Jaky pro né¢ mél
workshop pfinos, zdali jim vyhovovali techniky, které poradci pouzivali nebo jestli by
néco zmenili.

Zpétna vazba je klicova jak v kariérnim, tak i v osobnim Zivoté. Umét ji ud€lovat, ale takeé
ptijimat, je dovednosti, ktera ma zasadni vliv na individudlni riist a rozvoj. Tato interakce
mezi poskytovatelem a ptfijemcem zpétné vazby ma potenciadl posilit sebereflexi,
identifikovat silné stranky a oblasti potiebujici zlepSeni, a vést k efektivnéjSimu fizeni

osobniho i profesniho zivota.
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Ve vzdélavacim prostfedi hraje zpétnd vazba klicovou roli. Poskytnuti konstruktivni
zpétné vazby muze studentim pomoci lépe porozumét svym schopnostem a nedostatkiim
a motivovat je k dalSimu rozvoji. Zaroven je dilezité, aby studenti byli schopni pfijimat

zpétnou vazbu s otevienosti a respektem, aniz by se branili ¢i se citili ohroZeni.

13 Harmonogram akce

8:15 - 8:30 - Uvitani, rozd¢leni t€astnikl do skupin

8:30 - 10:00 - Poradensky rozhovor

10:00 — 10:15 - Pauza

10:15 - 10:45 -Osobnostni test

10:45 - 11:30 - Predstaveni trhu prace

11:30 — 12:45 - Tvorba CV a motiva¢niho dopisu

12:45 - 13:45 - Obédova pauza

13:45 - 14:45 - Simulovany pracovni pohovor

14:45 — 15:15 - Zvladani stresovych situaci, prace s dechem
15:15 — 15:45 - Otazky, odpovédi a zpétna vazba

(vytvoteno s pomoci nastroje Al)
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ZAVER

Cilem bakalarské prace bylo na zakladé¢ analyzy stavajicich vzdelavacich potieb studentil
sttednich kol navrhnout vzdélavaci program v oblasti kariérového poradenstvi, konkrétné
workshop, ktery by byl zaméfen na celkovou orientaci na trhu prace, psani zivotopisu a
ptipravu na pohovor.

Prace se v teoretické Casti zabyvala reSersi odborné literatury, kde byly definovany a
popséany zakladni pojmy jako kariérové poradenstvi, kariéra, a charakteristika vybrané
cilové skupiny.

V praktické ¢asti byla provedena analyza vzdélavacich potieb cilové skupiny pomoci
kvantitativniho Setfeni formou dotazniku, coZ ndm poskytlo cenné informace pro navrh
vzdélavaci akce. Respondenty dotazniku tvoftili zaci tietich roénikl riznych typt stiednich
Skol. Cilem dotazniku bylo ziskat informace, které ndm umoznily lépe porozumeét
potfebam sttedoSkolakl v oblasti kariérniho a studijniho smétovani.

Analyza provedena prostfednictvim dotaznikového Setfeni poskytla cenné informace,
které nam umoznily pfesnéji identifikovat potieby této cilové skupiny v oblasti kariérniho
poradenstvi a ptizplsobit jim cely projekt.

Diikladna reSerSe v teoretické cCasti prace nam poskytla Siroky pohled na koncept
kariérového poradenstvi vcetné jeho historie, metodiky a dilezitych aspektt. Tyto
poznatky ndm poskytly pevny zdklad pro navrh vzdélavaci akce.

Navrzeny projekt vzdélavaci akce vychazi z realnych potieb studentli a zaméfuje se na
klicové dovednosti a kompetence potiebné pro spésSny vstup na trh prace. Zahrnuje nejen
technické aspekty, jako psani Zivotopisu ¢i pfipravu na pracovni pohovor, ale také podporu
duSevni hygieny a zvladani stresovych situaci, coz jsou klicové dovednosti pro kazdého
jednotlivee v dnesnim dynamickém pracovnim prostiedi.

Celkove lze konstatovat, ze tato prace poskytuje uceleny pohled na vzdélavaci potieby
sttedoskolakti v oblasti kariérniho poradenstvi a ptinasi konkrétni navrh, jak tyto potieby
efektivné adresovat. Jejim cilem je podpofit studenty ve vyvoji jejich kariérnich plant a

ptispét k jejich GspéSnému zaclenéni do pracovniho prostredi.
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