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[editorial]

hodnutim, co nového pro Vds ptipravit,

jaké clanky zvolit, ¢im Vis opét piekvapit.

Mili ¢tendfi,

vdzeni pfiznivci naseho bulletinu
Ad rem (K véci), predné Vis, nase Cte-
ndfe at uz stdlé ¢i nové ptichozi, vitdm

po dovolenyich opét v pracovnim procesu
a nad strankami naseho ctvrtletniku.
Od posledniho - tedy cervnového
¢isla cas utekl jako voda a pres prizd-
niny nase redakéni rada stdla pred roz-

Vérim, Ze odbornd i oddychovd skladba i tohoto podzimniho
Cisla Vis opét oslovi. Za ptispéni nasich stalych i novych lektori
jsme pro Vds pripravili fadu zajimavych cldnkii i odbornych semi-
ndfil. Do pravidelné rubriky patrona podzimniho vyddni casopisu
jsme tentokrdte zvolili lektorku soft skills Ing. Dagmar KoZinovou
a jako novou lektorku Vam predstavime pani Mgr. Dagmar Moc
Krdlovou. Obé ddamy, které jsou nositelkami krdsného jména
Dagmar, pro Vds na druhé pololeti roku 2019 pfipravily celou
fadu zajimavych semindtii a my clenové redakcni rady véfime,
Ze Vids v pozitivnim slova smyslu nabidka téchto vzdélavacich akci
oslovi. VZdyt semindfii z rozvoje osobnosti neni nikdy dost, takze
nestiijte na misté a vzdéldvejte se s ndmi :)

Co se tyée zmén a novinek, které pro Vis mdme...
Nase lektorka a stald pfispévatelka do tohoto ctvrtletniku - pani
Ing. Miluse Prochdzkovd, kterd se ve svych predndskdch a od-
bornych textech vénovala zdatiovani pfijmu, rocnimu zictovani
aj., Zel ze zdravotnich divodii jiz nebude v nasem lektorském
tymu. Dovolte mi, abych pani Ing. Prochdzkové jménem svym
i jménem celé fady posluchacii a étendfii touto cestou podékovala
za jeji letitou lektorskou pfizer a popfdla hodné zdravi a pohody.

Dale bych Vis rada obezndmila s ndsledujicim - i kdyZ autori
nasich odbornych ¢ldnkii prispivaji do Ad rem dobrovolné a bez
ndroku na honordt, vstupni ndklady na barevny tisk bulletinu,
na distribuci a postovné jsou jiz tak vysoké, Ze nejsme schopni
naddle drZet linii bezplatného odbéru casopisu. Z toho plyne,
Ze od nového roku 2020 jsme nuceni pfistoupit k zpoplatnéni.
Casopis jiz nemtize byt a nebude rozesildn zdarma, ale na zd-
kladé predplatného. Zdarma kazdé vydini Ad rem obdrZi pouze
tic¢astnici semindfii zaméfenych na persondlni a mzdovou praxi
(tedy posluchaci ndmi organizovanych semindtii) a clenové Unie
personalistil, z.s. Spolu s poslednim - prosincovym Cislem letos-
niho roku tak vsichni odbératelé obdrzi zdlohovou fakturu. Pokud
bude uhrazena, bude Vam casopis i naddle dorucovdn prostied-
nictvim Ceské posty, tak jak jste od roku 2014 zvykli. Dékujeme
za pochopeni a véfime, Ze ndm ziistanete i naddle vérni.

Dékujeme Vim za Vasi ptizen at uz jako ticastnikii semindfi
Ci étendrii bulletinu. TéSime se na dalsi setkdvini s Vami.

Preji krdsné podzimni dny.
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[slovo patrona]

Vizeni a mili Ctendfi Casopisu Ad rem,

prazdninové mésice jsou za ndami. Véfim, Ze
jste prozili krasné a pohodové léto. UZili si svych
blizkych, teplych letnich mésicii, vyleti, dovole-
nych, ale také zmrzlin a vychlazenych sklenicek.
Je tady zdfi, které nam pfindsi nejen zacdtek
Skolniho roku, ale i dalsi roéni obdobi a tim
je podzim. Rocni obdobi, ve kterém se pfiroda
zacne ptipravovat na zimni spdanek. Zkracuje
se den, ochlazuje se, prijdou desté, stromy za-
Cnou zhazovat své listi. Ale budou také dny,
kdy ndm ptiroda predvede kouzlo podzimnich
barev. Zbarven, které je typické jen pro podzim.
Do toho obéasné slunicko, které bude na stro-
mech vytvdtet neuvétitelnou podivanou. Roz-
hodné i podzim md co nabidnout.

Stejné tak i v nasich Zivotech se objevuji riiznd
obdobi. Cyklicnost je nejen v ptirodé, ale vsude
kolem nds. Nékteré nase projekty a spoluprdce
budou koncit, jiné zacinat. V nékterych budeme
sklizet a dosahovat tispéchil, u jinych ucitime,
Ze se nedafi stejné jako diiv a moznd se blizi
Cas, kdy se budeme rozhodovat co ddl. Takové

podzimni obdobi v prdci, ale i tfeba v osobnim
zivoté. Cas, ktery nds povede k zamysleni v cem
chceme pokracovat, do ceho jesté iisili ddme
nebo uZ naopak ne.

Vyuzijte tento podzimni ¢as k zamysleni
a vlastni introspekci. K obéasnému zastaveni
a popiemysleni nad tim, co je skutecné diile-
Zité a jestli smér, kterym ve svém Zivoté jdete
je ten spravny. A pokud ucitite, Ze se bliZi ko-
nec v nékteré oblasti vaseho Zivota, pfijméte to
a pripravte se na zimu. I kdyz jsou nékdy zmény
a konce neptijemné, za kaZdym se otevird novy
prostor a novy zaldtek.

Nakonec stejné tak to funguje i v pfirodé.
Po podzimu prijde zima a po zimé zase jaro.
Neovlivnime jestli podzim, ktery pfijde bude
vice slunecny nez destivy. Rovnéz neovlivnime
vsechny uddlosti, které k ndm v Zivoté pfichdzi.
Co mdme plné ve své moci, je nase reakce.
A vérte, Ze radéji se budu smat v desti nez plakat
pri slunicku.

1

B Ing. Dagmar Kozinova

lektorka, kou¢ka, mentorka

Preji ndm vsem, abychom se naucili problémy,
které ptichdzi vnimat jako pfileZitosti a vyzvy.
Veétim, Ze nds Zivot se zméni.

Nakonec i dést je potfebny a uzitecny.

S tictou

Ddsa KoZinovad

Z NABIDKY ZAJIMAVYCH SEMINARU VYBIRAME...

RYCHLOCTEN,
RACIONALNI
CTENI,
RYCHLOSTUDIUM
BRNO

OSTRAVA
PRAHA

11.9.2019
19.9.2019
1.11.2013

e WWW. TEMEKURZY.CZ

www.tsmkurzy.cz

PRAHA
BRND

SEBERIZENI A
TIME
MANAGEMENT

JAK STRES __
OVLIVNUJE PAMET

25.9.2019
10.10. 2018

UCINNE TAKTIKY
VE VYJEDNAVANI

PRAHA  1.10.2018
BRNO 8.10.2019
oLomouC  3.12.2019

VZIDELAVE|TE SE S NAMI! e—
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[rozhovor s patronem]j

Co Vas vedlo k tomu, Ze jste dnes lektor-
kou, kouc¢kou a mentorkou?

Muj profesni Zivot byl zajimavy od zacatku.
Prvni moje zaméstnani bylo v cestovni kan-
celafi. Po par mésicich jsem ji vedla. Bylo
mné 22 let. Krasna prace, kde jsem ziskala
mou Zivotni vaSen cestovani. Poté jsem pra-
covala v pojistovnictvi. Tady jsem prosla vy-
cvikem pro kouce a manazery. A taky jsem
dokoncila Vysokou skolu ekonomickou.

Pfi mé druhé matetské jsem zacala skolit
prodejni a manazerské dovednosti. Diky
tomu jsem se stala obchodni feditelkou
v KM Beté. Odtud jsem odesla do svo-
bodné firmy, se kterou jsem spolupracovala
do zacatku tohoto roku.

V prubéhu poslednich 6ti let jsem vytvo-
tila projekt pro zZeny, ktery se zabyva Zen-
skou cykli¢nosti a sebevédomim. Na néj
jsem navézala projektem s rozchodovou
tematikou, ve kterém pomahdam lidem
po rozchodu. Vydala jsem knihu pro Zeny.
Mimo to jsem vystudovala psychologii
avposlednich tfech letech $kolim zejména
témata z této oblasti. Nakonec i na mana-
Zerské dovednosti se dnes mtizeme podivat
optikou pozitivni psychologie. Naptiklad
jak to udélat, aby lidi prace bavila a byla
pro né smysluplnd. A nejen to. Pozitivni
psychologie mé bavi, protoze diky ni u¢im

vvvvvv

Skolim, ale mimo to mam i online projekty
a nékolik webti. Rada pisu. A taky poma-
ham klientim individualné formou kou-
¢inku. Casto lidé stoji na rtiznych Zivotnich
ktizovatkach a dobry kou¢ jim pomiizeme
najit pro né spravnou cestu. Svou praci mi-
luji a citim velkou vdé¢nost, ze délam co
mé bavi.

Jak jste se dostala k lektorské ¢innosti?

Vyplynulo to tak néjak prirozené. Kdyz
jsem byla na matet'ské dovolené, zac¢ala jsem
prilezitostné skolit. Zjistila jsem, Ze mé to
nejen bavi, ale pfijde mi to i smysluplné.
A pak se mi postupné otevirala dalsi nova
témata.

Dnes je miij zdbér pomérné $iroky. Sko-
lim témata Zensky timemanagement, Po-
zitivni psychologii, Pozitivni inteligenci,
ale i Konce jako nové zacatky, Energii
ale stale i ManaZerské minimum a napti-
klad Pozitivni psychologii pro manazery.

Jako lektorka rada $kolim na zajimavych
mistech. Vedu seminare v Indonésii na Bali,
na Sri Lance, letos Mauricius, v pFi$tim roce
pripravuji Mallorku. U nas pak mam ob-
libenou Zitkovou. Vim, jak tyto semindte
mohou byt transformativni. Tim, Ze lidé
zméni prostiedi, za¢nou se dit opravdu
hluboké zmény.

Sama se porad vzdélavam a pripravuji nové
seminare. Toto léto naptiklad o komuni-
kaénich dovednostech, ale také semindf,
jak zacit s meditaci.

Jak relaxujete, jak travite volny cas?

Miluji svij domov a ¢as se svymi détmi
a zvifaty. Mam dvé dcery a jednu vnucku.
Cas s nimi je opravdu nejen zdbavny, ale
i neuvéfitelné poucny. Jsou to moje ulitelky.
Diky mé praci vidim, jak rostou a prozivam
s nimi jejich bézné denni starosti.

Réda chodim do pfirody, tané¢im, zpivam,
poslouchdm hudbu, cvi¢im jogu a pravi-

delné medituju. V loniském roce jsem zacala
s otuzovanim. A letos jsem k tomu pridala
béh.

Pravdou je, Ze ¢asto relaxuji pti praci. Miluji
psani. Proto volné chvile travim u pocitace
a pisu. Casto i v noci. Kdyz mam inspi-
raci, sednu a pi$u. V soucasné dobé pracuji
na dvou knihach.

A abych méla zivot v harmonii, cestuji.
Za posledni rok jsem navstivila Sri Lanku,
Maledivy, Norsko, Mallorcu, Rim a Pafiz.
Na nékterd mista jezdim pracovné.

Jsem rada, Ze dnes uz vim ¢im energii
do svého zivota ziskavam, tak to Ziju.
A nékdy to klidné znamena i to, Ze si zajdu
s kamaradkou na pivo. Jindy to, Ze odjedu
na kouzelné misto Zitkova, kde si prona-
jmu maringotku bez elektriky i wifi a jen
uzivam ptirodu.

Myslim, Ze jsem dikazem toho, ze kdyz
¢lovék vi, jakym smérem chce jit, za¢nou
se dit zazraky. Svuj Zivot za takovy maly
zazrak povazuji.

[ Ing. Dagmar KozZinova

lektorka, kou¢ka, mentorka

Pozitivni inteligence
jako cesta k rustu
7.11.2019 Brno
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Nejblizsi kurzy s lektorkou:

Aby mozek spravné fungoval
2.10.2019 Praha
8.10.2019 Ostrava
14.10. 2019 Brno

Timemanagemet pro zeny
3.10.2019 Praha
11.11. 2019 Brno

www.tsmkurzy.cz
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Dohoda o provedeni prace
- vghody a nevyhody

pro zamestnance i zaméstnavatele

Ing. Olga Krchovova

Dohoda o provedeni prace je z pohledu zaméstnavatele nejvyhodnéjsi
formou zaméstnani, v pfipadé odmény do 10.000 korun neodvadi
za zaméstnance socialni ani zdravotni pojisténi, dan se tedy pocita
ze zakladu nenavyseného o pojisténi za zaméstnavatele a celkové
odvody a odvody jsou minimalni.

Zaméstnavatel musi pouze dodrzet na-
fizeni, ze zaméstnanec nesmi na dohodu
o provedeni prace odpracovat vice jak 300
hodin za rok.

Je vyhodna dohoda o provedeni prace
vzdy i pro zaméstnance?

Jednoznaéné si musime zaméstnance
rozdélit, u nékterych urcitou vyhodu na-
jdeme, u nékterych urcité ne.

1) student — DPP je mozné doporucdit
v pripadé, jde-li o prazdninovy privydeélek,
podepise-li student prohlaseni poplatnika
k dani a jeho ptijem je do 10.000 korun,
hrubd odména se bude rovnat ¢isté, zamést-
navatel neodvede dan ani pojisténi. Nepo-
depise-li student prohlédseni poplatnika
k dani, zaméstnavatel pfi pfijmu do 10.000
korun odvede pouze srazkovou dan 15 %.

Ptijde-li o dlouhodobou brigadu, je jed-
noznaéné vhodné zvolit dohodu o pracovni
¢innosti, ptipadné bézny pracovni pomér
na zkraceny uvazek, zaméstnanci se doba
prace zapocita do doby diichodového pojis-
téni a u studentky chystajici se po statnicich
na materskou zajisti ndrok na penézitou
pomoc v matefstvi (pti splnéni zdkonnych
podminek).

2) dichodce - DPP do 10.000 korun
s podepsanym prohlasenim poplatnika
k dani je mozné jednozna¢né doporudit,
zdravotni poji§téni za zaméstnance plati
stat, socialni pojisténi jiz neni pro tohoto
zameéstnance vyznamné.

www.tsmkurzy.cz

3) zaméstnanec bez prace, neevido-
vany na UP - DPP v zadném pripadé
neni mozné doporucit (u zaméstnance
evidovaného na UP neni mozné zamést-
nani na DPP). Zaméstnanec na DPP
do 10.000 korun, neni-li pojisténcem stétu,
ma povinnost platit zdravotni pojisténi jako
osoba bez ptijmi, protoze zaméstnavateli
povinnost odvodu ZP nevznikd. Doba,
po kterou neni odvadéno socialni pojis-
téni se nezapocitd do doby duchodového
pojisténi.

Priklad:

DPP 10.000 korun, podepsané prohla-
$eni poplatnika k dani: hrubd odména od-
povida odméné ¢isté, zaméstnanec tedy do-
stane 10.000 korun a na zdravotni poji$téni
jako samoplatce odvede 13,5 % z minimaln{
mzdy, tedy 1.803 korun, jeho skutec¢ny ¢isty
prijem tedy bude 8.197 korun.

DPC nebo pracovni pomér na zkra-
ceny uvazek 10.000 korun, podepsané
prohlaseni poplatnika k dani: hruba mzda
10.000 korun, srazka na ZP 1/3 2 13,5 %
z 10.000 korun = 450 korun + doplatek
do minimdalniho odvodu 1.803 korun (1803
— 450 — 900 za zaméstnavatele) 453 korun
=903 korun, srdzka na SP 6,5 % z 10.000
korun = 650 korun. Skute¢ny ¢isty ptijem
zaméstnance tedy bude 8.447 korun.

4) zaméstnanec hledajici si brigadu
(jiz zaméstnany) - zde je mozné vyuzit
vyhod dohody o provedeni prace (snizeni
odvodu), ale pouze vzhledem k té skutec-

nosti, Ze zdravotni pojisténi alespon z mini-
malniho vymétovaciho zakladu a socidlni
pojisténi odvadi druhy zaméstnavatel.

5) Zena ¢i muz v domacnosti hledajici
si privydélek - situace odpovida bodu 3.

. Ing. Olga Krchovova

ucetni a danova poradkyné

Nejblizsi kurzy s lektorkou:

Mzdové ucetnictvi v pFikladech
- teoreticky vyklad
a praktické priklady

17.10. 2019 Praha

16.12.2019 Vyskov
17.12. 2019 Ostrava

Zdanovani prijmu fyzickych osob
2019/2020

21.11. 2019 Vyskov
28.11.2019 Brno
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Darovani krve jako prekazka v praci
na strané zamestnance

Mgr. Klara Gottwaldova, MBA

Darovani krve i krevni plazmy je povazovano za prekazku v praci
na strané zaméstnance. Pfekazka v praci na strané zaméstnance je situace,
kdy zaméstnanec nem(iZze pro zaméstnavatele konat praci dle pracovni
smlouvy. Pravni Uprava prekazek v praci na strané zaméstnance je pak
rozmélnéna mezi zakon €. 262/2006 Sb. (zakonik prace) a nafizeni vlady
¢. 590/2006 Sb., kterym se stanovi okruh a rozsah jinych dulezitych osob-

nich prekazek v praci.

Samoziejmé, Ze darcovstvi krve/krevni
plazmy mé celospolecensky vyznam a neni
tfeba debatovat o potfebnosti existence
dostate¢ného mnozstvi darcti. Na druhou
stranu se lze v praxi setkat se situacemi,
kdy zaméstnavatelé ,lamentuji“ nad tim,
ze zaméstnanci chodi darovat krev/krevni
plazmu ptilis ¢asto, coz byva nékdy pro za-
meéstnavatele problematické (rozvrh smén,
néklady apod.). Pojdme se tedy na pravni
upravu této prekazky v praci, konkrétné
tedy darovani krve, podivat podrobnéji...

Kde najdeme pravni upravu darcov-
stvi krve?

Zakladni préavni rdmec najdeme
vust. § 203 zdkoniku prace, kde je darovani
krve zahrnuto pod tzv. jiné tkony v obec-
ném zajmu. Cinnost darce pti odbéru krve
a priaferéze je prekdzkou v praci na strané
zaméstnance, kdy zaméstnanci po dobu této
prekazky prislusi pracovni volno s ndhra-
dou mzdy nebo platu ve vys$i praimérného
vydélku za dobu cesty k odbéru, odbéru,
cesty zpét a zotaveni po odbéru, pokud
tyto skute¢nosti zasahuji do pracovni doby
v ramci 24 hodin od néstupu cesty k od-
béru. Pokud na cestu k odbéru, na odbér
a cestu zpét nestaci 24 hodin, prislusi pra-
covni volno s ndhradou mzdy nebo platu
ve vy$i pramérného vydélku za prokaza-
nou nezbytné nutnou dalsi dobu, pokud
zasahuje do pracovni doby. Nedojde-li
k odbéru, prislusi pracovni volno s ndhra-
dou mzdy nebo platu ve vys$i pramérného
vydélku jen za prokdzanou nezbytné nut-
nou dobu neptitomnosti v praci.

(6]

Jaka jsou dalsi pravidla souvisejici
s darcovstvim krve?

V souladu s ust. § 206 zakoniku prace
je-li prekazka v praci zaméstnanci pfedem
znama, musi v¢as pozadat zaméstnavatele
o poskytnuti pracovniho volna. Jinak je
zaméstnanec povinen uvédomit zamést-
navatele o prekdzce a o predpokladané
dobé jejiho trvani bez zbyteéného prutahu.
Prekdzku v praci je zaméstnanec povinen
prokazat zaméstnavateli. Je tedy v zasadé
vyloudeno, aby zaméstnanec tésné pred za-
pocetim smény zaméstnavateli oznamil, Ze
neptijde do prace z divodu darovani krve.
Ur¢ité stoji za uvahu stanovit kupt. vnitini
smérnici, s jakym ¢asovym predstihem je
zaméstnanec povinen zaméstnavateli tuto
prekazku v praci oznamit. Rovnéz také
v ptipadé, kdy zaméstnanec vykonava praci
v ,kratkych a dlouhych tydnech®, je mozné
na zaméstnanci vyzadovat (umoznuji-li to
podminky mista, vnémz daruje krev), aby
krev daroval v dob¢, kdy md tyden kratky
tyden. Zaméstnanec je totiz primarné po-
vinen darovat krev mimo pracovni dobu,
tedy v dobé, kdy nema rozvrzenou sménu.

Jak Casto zaméstnanci mohou na od-
béry krve chodit?

Vyhlaska ¢. 143/2008 Sb., o stanoveni
bliz§ich pozadavki pro zajisténi jakosti
abezpecnostilidské krve a jejich slozek (vy-
hlaska o lidské krvi) stanovi, Ze standardni
odbér ¢ini 450 ml s p¥ipustnou odchylkou
10% bez protisrazlivého roztoku; darci
nema byt pfi jednom odbéru odebrano
vice nez 13% vypocteného objemu krve.

Minimaln{ interval mezi dvéma nésledu-
jicimi odbéry je 8 tydni, pricemz celkovy
pocet standardnich odbérii provedenych
v pribéhu 12 mésict je u muzi nejvyse 5
auzen4. Nicméné, v praxi byvd mnohem
u muzi maximalné 4x rocné a u Zen ma-
ximalné 3x rocné.

Pozn. Minimdlni interval mezi dvéma
pristrojovymi odbéry plazmy je 14 dni.

. Mgr. Klara Gottwaldova, MBA

pravnicka a lektorka

Nejblizsi seminare s lektorkou:

Zakonik prace v otazkach,
odpovédich

a praktickych prikladech
17.9.2019 Ostrava
17.12.2019 Ostrava

Vybrané problémy zakoniku prace
(véetné pFipravované novely)
aneb praktické pravni minimum
nejen pro personalisty

23.10.2019 Brno

4.10.2019 Praha

17.10. 2019 Vyskov

5.11.2019 Olomouc

13.11. 2019 Ostrava

4.12.2019 Brno

www.tsmkurzy.cz
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Mini rozhovor s nasi kolegyni a clen-
kou redak¢ni rady casopisu Ad rem Han-
kou Skfivankovou, ktera je darkyni krve
uz od jejich 18 let.

Co bylo prvotnim impulsem k tomu,
stat se darcem krve?

Prvni odbér jsem absolvovala hned
po 18 narozenindch, je$té na stfedni skole.
Rozhodla jsme se pro darovani po rozho-
voru se star$i kamaradkou, ktera jiz darovat
chodila a libilo se mi, Ze mtzu nékomu
pomoci.

Jak samotné darovani krve probiha?

Na transfuzni oddéleni se dostavim
brzy rano, nala¢no. Predam sestfi¢ce prii-
kaz darce krve, najde si v kartotéce moji
kartu, zkontroluje aktualnost udaji a preda
mi dotaznik k vyplnéni. Dotaznik se tyka
mého zdravotniho stavu, prodélanych ne-
moci, zda beru néjaké 1éky atd. Poté si mé
zavol4 dalsi sestficka, kterd mi vezme vzo-
rek krve, ktery posle ke kontrole do labora-
tore. AZ je vzorek vyhodnocen, Ze je krev
v potradku, tak si mé zavolad pan doktor,
kterému predam vyplnény dotaznik, pro-
bere ho se mnou a posle mé k samotnému
odbéru. Ten trva cca 5 - 15 minut a berou
mi zhruba 450 ml krve.

Kolik odbért krve uz jsi absolvovala?
Naposledy jsem byla darovat krev letos
v ¢ervenci a byl to muj 18. odbér krve.

Jak ¢asto na odbéry chodis?
Snazim se chodit vzdy 3x ro¢né.

Co bys vzkazala tém, ktefi by se darci
chtéli stat a vahaji?

At nevahaji:) Odbér trva chvilku a pti-
jemny pocit z toho, ze zrovna moje krev
muze nékomu pomoct nebo i zachranit
Zivot pretrvava dlouho. A navic nikdy ne-
vim, kdy budu potfebovat néci krev tfeba
ja nebo nékdo z mych blizkych.

v

TRADICNI PROFESN{ SETKANI

www.tsmkurzy.cz

KDY:
KDE:
CENA:

KONFERENCE
MZDOVYCH |
UCETNICH

24. 10. 2019 (9:00 - 15:00)
BRNO, hotel Continental
2.990,- K€ (v€. DPH;

v cené zahrnuto: coffee
break, obéd, studijni
materialy)

Tésime se na Vas!
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OddluZeni po novele

Mgr. Pavel Gottwald, MBA

V &ervnu nabyla ucinnosti novela insolven¢niho zakona, ktera zasadné
zmeénila podminky pro povoleni oddluzeni a jeho plnéni, kdyz hlavnim
cilem novelizované pravni upravy by melo byt zpfistupnéni institutu
oddluzeni SirsSimu okruhu dluznik(, zejména tém, ktefi maji viceCetné
exekuce a za plvodnich podminek by na povoleni oddluzeni nedosahli.

Zasadni zménou, kterda ma zpfistupnit
oddluzeni i dluzniktim, ktefi podle ptivod-
nich podminek neméli dostate¢né prijmy
pro plnéni oddluzeni, je to, Ze dluznici jiz
nemusi prokazovat, Ze budou béhem 5 let
schopni zaplatit ze svych pfijmt svym
nezajisténym vétitelim alespon 30 % je-
jich pohledavek. Pro povoleni oddluzeni
sta¢i po 1. ¢ervnu prokazat, ze je dluznik
schopen ze svych prijmt hradit mési¢né
do oddluzeni ¢astku 2200 K¢.

Obecné se tedy ocekavalo, Ze po ta-
kovém vyznamném uvolnéni podminek
dojde k nékolikanasobnému naristu poctu
néavrhi na povoleni oddluzeni podavanych
k insolvenénim soudtim.

Jak vsak vyplyva z ¢isel za prvni dva
meésice a¢innosti novely, k o¢ekdvanému
nartistu nedoslo. Podle dat Institutu pre-
vence a feSeni predluzeni bylo v ¢ervnu
2019 podano 3 135 navrhi na povoleni od-
dluZeni, coz je oproti ¢ervnu 2018 mezi-
ro¢ninartist 87 %. V ¢ervenci 2019 pak bylo
podano jesté asi o 600 navrhii na povoleni
oddluzeni vice nez v predchazejicim mésici.
Meziroéni narust v ¢ervenci 2019 tak byl

155 %, kdyz ¢ervenec je obecné povazovan
za nejslabsi mésic co do poctu insolvenc-
nich navrhu.

Dtvodt vyse popsaného stavu mize
byt nékolik, zminime tfi, které Ize asi pova-
Zovat za nejcastéjsi. Ro¢ni obdobi. Béhem
léta, letnich prazdnin a ¢asu dovolenych
nechtéji dluznici fesit svou finan¢ni situaci
afe$eni odklddaji na podzim. Vyse nezaba-
vitelné ¢astky. Setrva-li dluznik v exekuci,
tak sice nema jistotu maximdlni doby tr-
vani tohoto procesu jako v ptipadé oddlu-
zeni, ale na druhou stranu mu v exekuci,
nemd-li prednostni pohledavky, ztstava
z jeho pfijmu vice penéz nez v pripadé
plnéni oddluzeni. Obavy dluznikd.
A¢ pro povoleni oddluzeni obecné postaci
prokazat, Ze dluznik bude schopen mési¢né
splacet 2 200 K¢, tak to automaticky ne-
znamend, Ze na konci procesu soud vyslovi
splnéni oddluzeni a osvobodi dluznika
od placeni zbyvajicich dluhi. Splnéni od-
dluzeni po uplynuti stanovené doby bude
posuzovat soud a dluznikim tedy chybi
alespon néjaka mira jistoty, Ze proces od-
dluzeni Gspésné absolvuji.

Je ziejmé, Ze dva mésice u¢innosti no-
vely zdkona nejsou obdobim, ze kterého
by bylo mozné délat néjaké zasadnéjsi za-
véry, nicméné i tato data mohou mnohé
naznacovat. Redlnéjsi obrazek o zajmu
o oddluzeni v$ak ziskdme az béhem pod-
zimnich mésict.

. Mgr. Pavel Gottwald, MBA

pravnik v praxi se zamérenujici
na pojistné a insolven¢ni pravo

vV

Nejblizsi kurzy s lektorem:

Insolvencni fizeni

- zakladni otazky upadkového
prava - novely 2017 a 2019

- zkusenosti a ocekavani

17.9. 2019 Ostrava
1.10.2019 Praha
23.10.2019 Brno
5.11.2019 Olomouc
13.11. 2019 Ostrava
29.11. 2019 Praha
4.12.2019 Brno

SLEDWITE MAS MA

FACEBOUOKU

- "
WWW.FACERBOOK.CO M.-'T‘.:M".-"?ﬁ'fLAVACU‘qGENTU R A

AKTUALITY. ZAJIMAYOST)

TImY MaA SEMINAAE
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Psychohygiena jako prevence
syndromu vyhoreni

Mgr. Marie Vinklerova, DiS.

Kazdy jedinec md své Zivotni potieby
jiné, kazdy ma jiné priority. Kuptikladu
pétileté dité potrebuje ke své spokojenosti
zdkladni Zivotni potteby - lasku rodi¢y,
zajisténi biologickych potteb, zaclenéni se
do détského kolektivu apod. Postupem ¢asu
se vSak Zivotni potfeby méni. Je prokazano,
7e pokud ¢lovék zazije velmi stresujici ob-
dobi (umrti v rodiné, nemoc apod.), pak
své hodnoty v 99% zcela zméni, uvédomi
si, co je pro néj v zivoté nepodstatnéjsi.
Profesni Zivot ndm pak také ukazuje zcela
odli$né hodnoty.

Uz jste se nékdy hloubéji zamysleli
nad tim, jakym hodnotdm davate pfednost
v profesnim ¢i osobnim Zivoté? Zkuste se
na chvili zastavit a uttidit si své myslenky.
Anebo pfijdte na nase kurzy zamétené
na psychohygienu a zamyslime se nad tim
formou hry spole¢né.

A jak zachdzet se stresujicimi mys-
lenkami, to vite? Kazdého z nas ve vétsi
¢i mensi mire takové myslenky jednou
za Cas ,,prepadnou’, je ale tfeba naudit se,
jak uspésné tyto myslenky zvladat, nedélat
si zbyte¢né starosti, nemit obavy a umét si
zachovat klidnou hlavu uprostied stresu-
jicich situaci.

Soucdsti nasi psychohygieny by mélo
rovnéz byt naucit se koncentrovat a neztra-
cet pozornost pri ¢innostech, které vyko-
navame. Soustfedéni se po nas vyzaduje jiz
od atlého véku, jak doma, tak ve $kole a déle
pak v zaméstnani. V kazdodennim Zivoté
je tfeba také rozvijet nasi kreativitu, mit
a umét si zachovat Cerstvou a svézi mysl,
umeét se ubranit rutiné a vyjetym kolejim.
Naucit se, ze i bézna kazdodenni zkugenost
se mize stat zkuSenosti inspirujici.

Mozna jste si také jiz polozili otdzku,
jak prozit pracovni den bez zbyteéného
stresu, kdy?z je onen stres mnohdy vsudy-
ptitomny? Jen se rano probudite a jiz jste
ve stresu, ze nestihnete tramvaj, nebo se
»zaseknete“ v koloné pri cesté do préce.
A v préci na Vas mnohdy Vasi nadfizeni

www.tsmkurzy.cz

kladou vysoké naroky a zadavaji ukoly,
které se ¢as od ¢asu nahromadi a neni
mozné je uspokojivé zvladnout. A to jesté
nejste doma, kde véas ¢eka spousta dal-
$ich ukolti, mezi nimiz je tfeba rovnéz
nalézt ¢as i pro vase déti, kterym byste
se ¢asto radi vénovali mnohem vice nez
vam va$e moznosti dovoli. Odpocinek?
Na ten nezbyva mnohdy moc prostoru...
A pokud éerpate dovolenou, umite ji vyuzit
skute¢né k odpoc¢inku?

Co je Mindfulness?

Mindfullness je jedna z nejmodernéj-
$ich a nejucinnéjsich relaxa¢nich technik.
Jeji kofeny vsak sahaji a7 k buddhistické
tradici meditace, kterou doplnily sou¢asné
poznatky z oblasti neurofyziologie lidského
mozku. Bylo prokdzano, ze Mindfulness
(Cesky ,,vsimavost®) zvysuje aktivitu v téch
¢astech mozku, které jsou zodpovédné
za na$i pozitivni naladu a uklidnéni. To
v praxi znamena, Ze postupné ziskavime
schopnost regulovat my$lenkami nase
emocni prozivani.

Pokud neumime relaxovat, pokud ne-
jsme spokojeni v zaméstnani, pokud pra-
cujeme v kolektivu, kde nejsme $tastni,
dosdhneme ,,Syndromu vyhoteni, deprese
azavislostni chovani®. Technika Mindful-
ness predstavuje efektivni ndstroj ke zvla-
déni pocitti stresu, uzkosti, strachu. Podle
vysledktl studii ma vynikajici vysledky
prilé¢bé chronickych depresi a syndromu
vyhoteni. V neposledni fadé ma pozitivni
vliv na schopnost seberegulace a stava se
tak moderni zbrani v boji se zavislostnimi
poruchami.

Mindfulness poméha zvladat i automa-
tické negativni myslenky. Automatické ne-
gativni myslenky jsou sebezranujici, ¢asto
nelogické, a tykaji se témat jako je napfi-
klad sebeobvinovani, obavy z budoucna,
prehnand sebekritika, Zarlivost, snizena
sebeticta a mnohé dalsi. Tyto myslenky jsou
ze své podstaty neefektivni a berou nam
psychickou silu tolik potfebnou k tomu,

abychom byli s to ¢elit vyzvam naseho Zi-
vota a uzivat si naplno chvile pohody.

Nechcete si o psychohygiené, o vasich
potfebach, hodnotach, motivaci, smyslu
a smysluplnosti prace, ale také o vyhoteni
a relaxaci popovidat spole¢né v ramci se-
minare?

Budu se na vas tésit.

. Mgr. Marie Vinklerova, DiS.
specialistka, socidlni pracovnice jiz
od roku 2006, pracuje v socialnich
sluzbach zejména pro seniory a zdra-
votné postizené obcany

Nejblizsi kurzy s lektorkou:

Specifika péce o klienty
s Alzheimerovou chorobou

10.9.2019 Olomouc
17.9. 2019 Ostrava
24.9.2019 Brno
26.9.2019 Praha

Asertivita jako efektivni zpiisob
komunikace v socialnich sluzbach

1.10.2019 Brno
8.10.2019 Olomouc
24.10. 2019 Ostrava
29.10. 2019 Praha

Psychohygiena jak prevence
syndromu vyhoteni

7.11.2019 Praha
8.11.2019 Praha
12.11. 2019 Ostrava
19. 11. 2019 Olomouc
26.11.2019 Brno
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Vnimdni téla béhem sedavé prace

Mgr. Dagmar Moc Kralova

Nejspis jsme si vSichni védomi toho, Ze traveni jedné tietiny az poloviny
dne v jedné strnulé pozici neni vhodné pro zadny Zivy organismus. | lidské
télo je stvoreno pro pohyb. Vlastné nejen nase télesna schranka potrebuje
pro sUj vyvoj dynamiku. A vyvoj nekonc¢i dospélosti, probiha cely Zivot.

Jak tedy dostat pohyb i do sedavého
zameéstnani?

Zklidnit se a zpomalit tok nasich
myslenek pfi praci v sedu. Nizka fyzickd
ndmaha je v takovém typu zaméstnani
vykoupena vysokou mentalni aktivitou.
V téle to vypada tak, jako by se z hlavy
stal tézky balvan, ktery svij zrak upird
do monitoru a soucasné klouze po krku
doptedu. Zastavi se zavéSeny celou svou
vahou na provazech svalt ze zadni ¢asti
kréni patefe. Hlava tak ztrati svij citlivy
a vnimavy kontakt se zbytkem téla.

V zivoté dostavame mnoho impulzt
ke zméné. Pokud je nesly$ime, ozve se na-
konec i na$e télesna schranka. Urcité jste
nékteré z nich zaregistrovali i béhem sedu
u pocitace.

A co znamenaji?

« Boli mne o¢i = Odejdi od monitoru
a dej Sanci svym o¢im se ponofit do o¢nich
jamek a vnimat jejich tihu.

o Tuhne mi $ije = Nevis, co dfiv? Vidi$
pred sebou mnoho prace, az Ti hlava pre-
padla dopredu a $ije se ji snazi vratit zpét?

e Boli mne rameno a trne mi ruka
na my$i = Honem rychle. Jesté dodélam
tuto tabulku a tento dokument. Pak se ko-
ne¢né nadechnu. Aha, to uz jsem si fikal(a)
pred dvéma hodinami?

Co tyto signaly pottebuji? Pozornost.
Idealné v ten okamzik, kdy ptisly. Dale
si popiSeme par triki, jak na né reagovat.
Reagujeme-li totiz hned, sta¢i vétsinou vlo-
Zeni ,kompenzace® na 5-10 minut.

(o]

Prvni velky krok je si signdlu viibec
v$imnout. V dne$ni dobé zahlceni nékteré
véci velmi efektivné vytésnujeme, proto
VSIMNOUT SI je velky krok. Déle by-
chom méli VYHODNOTIT, zda-li miizeme
a CHCEME néco v dané situaci ZMENIT.

Pokud NE, jsme si védomi toho, ze
se signal bude dale stupnovat a nejspis
nas zastavi az ve formé BOLESTI. Budme
zaniradi. Nedivme se ale nasledkim, které
budou timérné tomu, kolikrat jsme signélu
nevyhovéli. Pokud ANO, muzeme pouzit
néktery z nasledujicich principi (jisté by-
chom prisli i na mnohé dalsi):

1. Uvédomit si v pozici opérnou plo-
chu mist, ktera jsou v kontaktu se zemi,
zidli ¢i stolem. Do téchto mist pfenést
¢i spustit vahu ve sméru gravitace. S po-
city jako tiha, vaha, nékdy i mravenceni
koncetin.

2. Vnimat dynamiku, kterou si télo
vyzada. Nemusi to byt velky pohyb. Dy-
namika je i prenaseni vahy v opérnych
mozek vyhodnocovanim zmény v téle
a propojuje tak hlavu a télo. Na rozdil
od toku myslenek, ktery hlavu odtrhava
od téla pry¢.

3. Poslouchat sviij dech. Nikam dech
netlacit dle ruznych trendd, ale jen mu
dat pozornost a duvéru, Ze vi, kam ma jit
a kolik ho ma byt.

Tyto principy lze pak aplikovat do ja-
kychkoliv cviki, sestav ¢i sportil. Ze za-
¢atku je ale dobré dat si na vse vice ¢asu.
Vybrat radéji jen jeden cvik a ten si uzit
a hrat si v ném. Nebo pfi sportu vybrat
jeden princip a ten zkouset aplikovat.

Timto v§im se budeme zabyvat
na workshopech, které jsme pro vas pri-
pravili.

Neni to o mnozstvi cviki a usilovného
posilovani ¢i protahovani. Je to o pro-
storu, lehkosti, moznosti volného pohybu.
A k tomu vas zkusim na workshopu dovést.

Stejné tak zkonzultujeme moznosti, jak
si pracovni misto upravit dle vasich moz-
nosti a moznosti pracovisté. Jaké mame
kdispozici pomiickya pro koho jsou vhodné.
Ta prvni ¢ést je ale z mého pohledu dule-

vvvvvv

alni moznosti, parametry téla a jeho limity
v riaznych podminkach.

Budu se na vds moc tésit.

. Mgr. Dagmar Moc Kralova

fyzioterapeutka a autorka projektu
Prozij pohyb

Nejblizsi kurzy s lektorkou:

Vnimani téla
béhem sedavé prace

15. 11. 2019 Brno

www.tsmkurzy.cz
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Cim si firmy nejéastéji komplikuji Zivot,
kdyz nemaji promyslené finanéni procesy?

Regina Kubcova

Procesy, které souvisi s financemi, jsou ve vétsiné firem obvykle
dobre podchycené, protoze v nich jde o penize. Jsou pomérné
presné nastavené a neni zde pfilis velky prostor pro kreativitu.
Mnoho z nich je jiz alespori ¢aste¢né automatizovano. | tak je
ale rizné firmy resi riznym zpUlsobem v zavislosti na stafi firmy,
oblasti pUsobeni, velikosti, stylu fizeni atd. Pfestoze je ucetni
oddéleni ve firmé nepostradatelné, je mnohdy povazovano
za zdroj zdrzovani, prebujelych procesd a pomysinym trnem

v oku lidem, ktefi v ni vidi jen obtiznou administrativu.
S ¢im se tedy nejcastéji firmy potykaji a jak se jim da pomoci?

Neuplna evidence faktur

Majitelé zadinajicich nebo malych fi-
rem s tim maji jisté bohaté zkusenosti.
Nez firma naroste do takové velikosti, Ze
si muze dovolit vlastni ucetni, ¢asto se
o faktury a platby stard sam majitel. Ten
se od zacatku svého podnikani udi velké
spousté véci a je pravda, ze par drobnych
tipu, jak si zjednodusit praci kolem ucet-
nictvi (kterd patfi k tém uplné nejméné
oblibenym), by jisté uvital. Tfeba pravé
od tcetnich, ktefi s tim maji nejvétsi zku-
$enosti a chaoti¢ti klienti jim také zbyte¢né
pridélavaji praci.

Pokud hned od za¢atku nepfemyslite
o tom, jak a kde faktury systematicky vy-
stavovat, uklddat a evidovat, ¢ekd vas mimo
jiné nepiijemny a ¢asové naro¢ny boj s ne-
sparovanymi polozkami.

V ptipadé, ze faktury neevidujete viibec,
Celite dal$imu problému. Nemate piesnou
predstavu o finan¢nich tocich. Nevite, jaké
mate ptijmy a vydaje. Nemate-li jasna ¢isla,
fidite firmu na zakladé intuice a ptipadné
pohybu na Gctu. A to dlouhodobé nestadi.
Je to sice trivialni, logické, ale vitbec ne
neobvyklé, Ze firmy tuto oblast podcenuji.

Jednoduché, ale v praxi ne vzdy snadno
proveditelné doporuceni je, zamyslet se
nad obéhem faktur dfive, nez se utopite
v nesparovanych polozkach nebo vas za-
¢ne dohéanét cash-flow. V dnes$ni dobé se
d4 mnoho ukont automatizovat. Pokud

www.tsmkurzy.cz

faktury nevydava pfimo dcetni, lze ji je
pravidelné odesilat ¢i zajistit ji pfistup a ona
si je sama mtize vSechny dohledat. Systémy
umoznuji i automatické parovani plateb
s bankou, pokud je u nich spravné zadany
variabilni symbol.

Co se tyka prijatych dokladt, muzete
nastavit systém, kde budete doklady evi-
dovat a parovat s platbami ru¢né. Vyrazné
presnéjsi a uspornéjsi zptisob zpracovani
dokladd umoznuji softwary, kde ptijaté
faktury mtizete evidovat tak, Ze je naske-
nujete. Dulezita je i pravidelnost, jak se
ucetnictvi vénujete. Nékteré firmé postaci
dat si ucetnictvi dohromady jednou za mé-
sic, vétsi firmy uz budou pro prehlednost
volit ¢astéjsi frekvenci. Ve je pak snazsi
i pro samotnou ucetni. O funkcich tako-
vych nastrojii nema smysl se vice rozepi-
sovat. Informaci o nich bude k dispozici
vic nez dost.

Se spravnymi Cisly je pak uz hracka
sledovat, jak se vam dafi, jaké investice si
firma muzZe v budoucnu dovolit a jaky vliv
to bude mit na jeji dal$i vyvoj. Vyuzivate
naplno finan¢ni reporty a hrajete si s pre-
dikcemi. Méte nad svou firmou kontrolu.

Kolovani pfijatych faktur ve firmé

Z hlediska procest je vidy pfinosné
premyslet, jak pfijaté faktury putuji
po firmé a kolika rukama musi projit, nez se
objevi v evidenci. Pro rtizné firmy muze byt
uzite¢ny odlisny zptisob prace s fakturami.

Nékde bude vyhovovat systém, kdy
si kazdy pracovnik, ktery fesi dodavku
pro firmu, hlida ptijaté faktury sam, a pak
je predava nékomu, kdo ma uletnictvi
na starost. Jinde by tento systém selhal a je
vyhodnéjsi, aby se vechny prichozi fak-
tury sbihaly u jednoho ¢lovéka a ten je pak
distribuoval k pfislus$nym pracovnikiim
ke schvaleni. Kazdy zptisob ma své pro
a proti.

U prvni moznosti musite spoléhat
na to, Ze vSichni ve firmé budou dostate¢né
zodpovédni, aby si faktury uhlidali a v¢as je
predali k evidenci. Nicméné takové doklady
jsou jiz zkontrolované a schvalené.

Ve druhém pripadé je riziko, Ze nebude
zcela jasné, komu faktura patfi a po firmé
bude kolovat tak dlouho, zZe pro$vihnete
jeji splatnost. Vyhodou je, Ze bude hned
od prichodu do firmy v evidenci, a tudiz
bude snadno dohledatelna.

Prili§ mnoho schvalovacich kolecek

Ve firméch se setkdvam se dvéma ex-
trémy. Bud nikdo nehlidd, kolik se kde
utraci, nebo je naopak tolik schvalovacich
kolec¢ek s riznymi finan¢nimi limity, Ze
po schvaleni ndkupu uz nikdo skoro nevi,
o co §lo.

Je rozumné, aby vedeni firmy stano-

vilo podminky, za co, kdo a kolik mize
vydavat penéz. Kazdy vedouci pracovnik

1]
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mé obvykle rozpocet pro své oddéleni. Je
na misté dobfe si rozmyslet, do jaké ¢astky,
ktery pracovnik muze schvalovat, protoze
pokud jsou limity p#ili§ nizké, miize se stat,
7e nadfizeni manazeti nedélaji nic jiného,
nez neustale schvaluji objednavky. V hor-
$im ptipadé na to nemaji ¢as a vse se zdr-
Zuje.

Jiny ptipad je, kdyzZ je do nékterych
projektt zapojeno vice lidi zodpovédnych
za riizné dodavky. V té chvili se hodi upra-
vit systém tak, aby mohl mit na starosti
schvalovani jeden ¢lovék, ktery vi o vem
nejvice. To uz je sice vice o fizeni projektd,
ale v kazdé firmé vsechno souvisi se v§im
a projektové fizeni byva casto slabé misto.

Navaznost odmén na fakturaci

Posledni véc, o které bych se rada zmi-
nila, protoze na ni v praxi narazim, je fe$eni
odmén. Ne z hlediska motivace, ale cash
flow. I kdy?z je to samoziejmé propojené.

Vice motivujici je vyplacet odmény
ihned po dokonéeni zakazky a vystaveni
faktur. Kdy?z to je ve firmé nastavené takto
a odmény se vyplaci kazdy mésic, je to
velmi ndro¢né na uhlidani celého cash
flow a ziskovosti zakazek. Do celého pro-
cesu se musi promitnout vice faktord, aby
se nestavalo, Ze budou vyplaceny odmény
a az za dalsi mésic se zjisti, ze zakdzka je
po prijeti dodavatelskych faktur ztratova.

Pro firmu je vhodnéjsi vyuzit model
vyplaceni odmén po ptijeti plateb na ucet
apo uzavieni celych zakazek prijetim vSech
dodavatelskych faktur. To uZ je mnohem
transparentnéjsi zpusob, ktery klade vétsi
duraz i na zodpovédnost viech lidi zapoje-
nych do zakazky. Obvykle se zrychli proces
vystavovani faktur zakaznikovi, urgovani
faktur po splatnosti a uhanéni dodavatelu
kvuli jejich fakturdm. Pokud ale nejsou
zaméstnanci na tento zptisob prace a od-
mén zvykli, pfechod na néj bude vyZzadovat
trpélivost a diplomaticky pfistup, protoze

se jim z poc¢atku bude zdat nevyhodny
a budou mit pocit, Ze jim zabere vice ¢asu.

Nebojte se procest. Udélejte si z nich
nejlepsi spojence a pripravte se pomoci nich

vevys

firma necekané prochdazet. Budete tak mit
v$e pod kontrolou a zaroven budete schopni
se rychleji pfizptsobit novym podminkdm.

. Regina Kubcova

specialistka na procesni a projektové fizeni

Nejblizsi kurzy s lektorkou:

Jak zavadét procesy a nezkolabovat
(Fizeni internich projekti)

23.10.2019 Praha
31.10. 2019 Brno
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JIZ TRADICNI 19. KONFERENCE

2]

KDY:
KDE:
CENA:

KONFERENCE.
PERSONALISTU|

27.11. 2019 (9:00 - 15:00)
BRNO, hotel Continental
2.990,- K€ (vC. DPH;

v cené zahrnuto: coffee
break, obéd, studijni
materialy)

Tésime se na Vas!

www.tsmkurzy.cz
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K tématu odvolani vedouciho
urednika meéstskeho uradu
JUDr. Petr Kolman, Ph.D.

V praxi se nékolikrat vyskytla otazka, zda ma starosta obce povinnost pred odvolanim ve-
douciho urednika nebo vedouciho uradu z funkce upozornit tohoto vedouciho urednika’
na porusovani povinnosti a stanovit lhitu k napravé. Existuje skutecné takova ,napominaci”

povinnost anebo je mozno vedouciho uUrednika odvolat bez jejiho splnéni?

Nejprve je dobré zminit, Ze podle usta-
noveni § 12 odst. 1 zakona o ufednicich
uzemnich samospravnych celkiia o zméné
nékterych zakonu? (dale v ¢lanku té7 zdkon
o urednicich) vedouciho ufednika nebo ve-
douciho afadu Ize z funkce odvolat, pouze
a jen pozbyl-li néktery z predpokladu sta-
novenych podle § 4 zdkona o ufednicich
anebo porusil-li zdvaznym zptisobem
nékterou ze svych zakonem stanovenych
povinnosti nebo dopustil-li se nejméné
dvou méné zavaznych poruseni zdkonem
stanovenych povinnosti v dobé poslednich
$esti mésictl, anebo neukoncil-li vzdélavani
vedoucich tredniku ve lhtité podle § 27
odst. 1 zakona o ufednicich.

Déle je dobré pfipomenout, ze dle usta-
noveni § 12 odst. 4 zékona o ufednicich
odvolanim nebo vzddnim se funkce ve-
douciho dfednika nebo vedouciho dfadu
pracovni pomér nekondi.

Pozor, to ovéem neplati, v pfipadé Ze
byl pfedmétny pracovni pomér zaloZen
jmenovanim na dobu ur¢itou. Uzemni sa-
mospravny celek (obec, kraj) je povinen po-
dat vedoucimu tfedniku nebo vedoucimu
uradu ndvrh na zménu jeho dalsiho pracov-
niho zatazeniu izemniho samospravného
celku prevedenim na jinou praci. A to tako-
vou, jenz koresponduje s jeho zdravotnim
stavem a dosazenou odbornou kvalifikaci.
Paklize uzemni samospravny celek nemd
pro vedouciho tfednika (anebo vedouciho
uradu) takovou vhodnou praci nebo ji ve-
douci ufednik ¢i vedouci Gfadu odmitne,
jde o prekazku v praci na strané izemniho
samospravného celku a soucasné je dan vy-

povédni diivod podle ustanoveni § 52 pism.
¢) zakoniku prace. Dodejme, Ze odstupné
poskytované vedoucimu uredniku nebo ve-
doucimu tfadu pfi organiza¢nich zménach
nenalez{ v pfipadé rozvazani pracovniho
poméru po odvolani nebo vzdani se funkce
vedouciho dfednika (¢i vedouciho ufadu).

In medias res: V souladu s judikatu-
rou nutno konstatovat, Ze ustanoveni
§ 12 odst. 1 zakona o urednicich nesta-
novi starostovi povinnost upozornit ve-
douciho ufednika nebo vedouciho ufadu
na porusovani povinnosti a stanovit lhiitu
k napravé, nebof pouze interpretaci usta-
noveni § 12 odst. 1 zakona o ufednicich
nelze dovozovat dalsi (novou) povinnost,
jenZ by musel starosta pied odvolanim ve-
douciho ufednika nebo vedouciho ufadu
z funkce splnit. Ostatné potom by mu
vrozporu s ustanovenim ¢lanku 4 odst. 1
Listiny zakladnich prav a svobod, podle
néhoz povinnosti mohou byt ukladany
toliko na zakladé zakona a v jeho me-
zich a jen pri zachovani zakladnich prav
asvobod, byla ukladana povinnost, ktera
nema oporu v zakoné (ani v zakonném
zmocnéni)’.

Shrnuto: takovy postup by byl pro-
tiustavni.

Na jednu stranu sice plati, ze legdlni
vymezeni divodi, pro néz je mozno ve-
douciho ufednika nebo vedouciho tradu
z funkce odvolat, obsazené predev$im
ve vySe citovaném § 12 odst. 1 zdkona
o ufednicich, nelze vykladat jako pouhou
deklaraci majici jen proklamativni anebo

doporucujici obsah. Zminéné vymezeni
predstavuje jasné a predvidatelné stanoveni
podminek, za nichz 1ze vedouciho ufednika
(nebo vedouciho ufadu) z funkce odvolat.
A je defactoivyrazem zvySené (ne vSak ab-
solutni) ochrany jejich vedouciho postaveni.
A 7 toho srozumitelné plyne, Ze je vylou-
¢eno odvolat vedouciho tfednika tzem-
niho samospravného celku z funkee, v pfi-
padé, Ze nejsou splnény stanovené pravni
predpoklady pro tento postup, které stanovi
zejména vyse citovany paragraf dvandcty
zékona o tfednicich.

Nicméné na stranu druhou taktéz plati,
Ze nemozno nad ramec zakona tyto za-
konné parametry svévolné* posilovat a tedy
zadat po starostech obci, aby plnili pod-
minky jdouci nad rdmec zdkona o ufed-
nicich’, zde konkrétné ohledné zminéné
»hapominaci a napravné“ povinnosti.

[ JUDr. Petr Kolman, Ph.D.

pravnik a vysokoskolsky pedagog (Vysoka
$kola regionalniho rozvoje a Bankovni institut
- AMBIS®, a.s. Praha - Brno)

Nejblizsi kurzy s lektorem:

Pravni uprava svobodného
pFistupu k informacim

ve vztahu k vefejné spravé
- pravo na informace

ve verejné sprave

19.9. 2019 Ostrava
3.10.2019 Brno
17.10. 2019 Praha

! Anebo vedouciho ufadu.

* Zakon ¢. 312/2002 Sb., o ifednicich uzemnich samospravnych celkd a o zméné nékterych zékond, ve znéni pozdéjsich predpisi.
?Srov. jud. Nejvyssi soud Ceské republiky 21 Cdo 3535/2017

4 Anebo dokonce diskriminaéné.

*Zakon ¢. 312/2002 Sb., o ufednicich tzemnich samospravnych celkii a o zméné nékterych zakond, ve znéni pozdéjsich predpisii.
VS Ambis je soucasti COGNOS AG - jedné z nejvétsich nezavislych soukromych vzdélavacich skupin v Némecku. VS Ambis vznikla spojenim Vysoké $koly regi-
onélniho rozvoje a Bankovniho institutu. www.ambis.cz

www.tsmkurzy.cz
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Reforma financovani skolstvi

Ing. Petra Schwarzova

Skoly a $kolska zafizeni po dvouletém odkladu reformy regionalniho $kolstvi,
ktera nastoupi v plném proudu jiz 1. 1. 2020, nyni oCekavaji znacné zmény,
které se dotknou nejen jejich rozpoctu, ale i organizace skoly a Skolniho

roku. Proto je znalost dané oblasti nutna jak pro ekonomy, ktefi jsou garanty

spravného hospodareni Skolského subjektu, tak i pro feditele jako strijce komplexnich zmén
v organizaci Skoly. Jiz dnes si vSichni zodpovédni za spravny chod Skoly kladou fadu otazek
z oblasti financovani, a to ohledné velikosti zdroju, které budou mit k dispozici na platy peda-
gogu, v€etné nadtarifnich slozek, kolik nepedagogickych pracovnikdi budou schopni ufinan-
covat a jak vzhledem k finan¢nim zdrojlim vyresi pfipadné personalni zmény.

Co bylo impulsem reformy financo-
vani?

Soucasny zpusob financovani odvisly
od poctu zaki (vykont) dle expertii v ob-
lasti financovani vzdélavani prinasi velké
rozdily mezi kraji ve vy$i finanéni podpory
na vzdélavani ve stejném typu $kol.

Dale z dtvodu financovani na za-
kladé vykonu neni z pohledd pfijmu
do rozpoctu skoly rozliSovano, jaké ma
$kola skute¢né naklady na platy uditelti.
Proto se ¢asto stavd, ze $koly se ,,sluzebné
star$imi pedagogy“ maji mnohem méné
zdroji na nendrokové slozky (odmény
a osobni ohodnoceni), nez $koly s mlads$imi
kolegy. V neposledni radé soudasny sys-
tém nepusobi efektivné pti prijimani zaka
na stfedni skolu do obort s maturitni
zkouskou. Zde teditelé na zakladé prefe-
rence ekonomického hlediska ziskat co
nejvice finanénich zdroji pfijimaji Zaky se
slabym prospéchem a malou $anci uspésné
dokon¢it studium. Mnozi z nich se neu-
stale ocitaji v niz$ich ro¢nicich rtiznych
obort, prechazeji ze $koly na skolu a nikdy
k maturité nepostoupi. Novy systém by mél
tento nesvar odbourat, i kdyz také on pocita
s finan¢nim zvyhodnénim pro skoly, které
se ocitajl v pasmu s vy$$im poctem zaku
na tfidu.

Reforma se dotkne i oblasti financo-
vani nepedagogické prace. Souc¢asny systém
neodtvodnéné zvyhodnuje $kolu s vyssi
naplnénosti t¥id oproti stejné zorgani-
zované $kole (tj. se stejnym poctem ttid)
s niz$i naplnénosti tfid. P¥itom pro zajis-
téni spravného chodu $koly nelze snizovat
pocet pracovnikii zajistujicich ekonomiku,
udrzbu a podobnou ¢innost organizace.

[14]

Tyka se reforma komplexné celého
systému vzdélavani?

Reforma, nazyvana jako reforma finan-
covani regionalniho $kolstvi, se zamétuje
na oblast financovani $kol a $kolskych za-
Fizeni zfizovanych kraji, obcemi a svazky
obci. Konkrétné se dotyka financovani
pedagogické prace matetskych $kol, za-
kladnich skol, stfednich $kol, konzervatoti.
Z pohledu $kolskych zatizeni se zména
v oblasti pedagogické prace tyka pouze
$kolnich druzin. Zmény nastanou i v rozdé-
lovani finanénich prostfedki pro nepeda-
gogy, a to u véech vy$e zminovanych skol.

Nadéle bude pfidél finanénich pro-
sttedku pro peadagogy i nepedagogy feSen
normativné na zaka, z&asti prostrednic-
tvim oborovych normativii stanovenych
centralné MSMT pro VOS a ZUS a z&4sti
prostfednictvim republikovych a krajskych
normativi pro vSechna $kolska zafizeni
mimo $kolni druziny.

Konkrétné u skolnich druzin bude nor-
mativem na zaka fesen pouze pridél financi
na nepedagogické pracovniky.

Stavajici systém financovani prostfed-
nictvim normativi na zaka stale ziistane
zachovan pro financovani soukromych
a cirkevnich $kol.

V ¢em nastane zména z pohledu roz-
pisovani rozpoctu?

Skoldm a $kolnim druZzindm ztizova-
nym obcemi a kraji budou rozdélovany pe-
nize normativnim zptsobem ze statniho
rozpoc¢tu. Novy systém bude garantovat
financovani skute¢ného rozsahu vzdé-
lavani. Obecné se hovoti o ,,normativu
na pedagoga“. Rozpis rozpoctu bude pro-

vadét ptimo MSMT, nikoliv krajské utady
prostfednictvim krajskych normativi.
Zaroven se zohledni i rozdilna velikostni
a oborova struktura $kol v krajich, finan¢ni
néaro¢nost podptirnych opatfeni a rozdilna
platové Groven pedagogt v jednotlivych
skolach.

Pravni predpisy dotykajici se reformy

o Zakon ¢. 561/2004 Sb., o predskolnim,
zédkladnim, stfednim, vy$$im odborném
a jiném vzdélavani (Skolsky zakon),
ve znéni novely ¢ 101/2017 Sb. (dale jen ,,SZ*)

o Natizeni vlady ¢. 123/2018 Sb., o
stanoveni maximalniho po¢tu hodin vy-
uky financovaného ze statniho rozpoétu
pro zakladni $kolu, stfedni $kolu a kon-
zervatof ztizovanou krajem, obci nebo
svazkem obci (dale jen ,nafizeni vlady
123/2018 Sb.)

« Vyhlagka ¢. 14/2005 Sb., o predskol-
nim vzdélavani, v platném znéni, pticemz
nové principy financovani regional-
niho $kolstvi byly stanoveny vyhldskou
¢. 151/2018 Sb., kterou se méni vyhlaska
¢. 14/2005 Sb., o predskolnim vzdélavani,
ve znéni pozdéjsich predpisti, a vyhldska
¢. 280/2016 Sb., kterou se méni vyhlaska
¢. 14/2005 Sb., o predskolnim vzdélavani,
ve znéni pozdéjsich predpist (dale jen ,,Vy-
hlagka ¢. 14/2005 Sb.%)

« Vyhlaska ¢. 74/2005 Sb., o zajmovém
vzdélavani, ve znéni pozdéjsich predpisti

« Vyhlaska ¢. 48/2005 Sb., o zdklad-
nim vzdélavani a nékterych nélezitostech
plnéni povinné $kolni dochazky, ve znéni
pozdéjsich predpist

 Vyhlagka ¢. 364/2005 Sb., o vedeni
dokumentace $kol a $kolskych zatizeni
a $kolni matriky a o predavani udaju
z dokumentace $kol a $kolskych zatizeni

www.tsmkurzy.cz
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a ze $kolni matriky (vyhlaska o dokumen-
taci $kol a $kolskych zatizeni), ve znéni
pozdéjsich predpist

« Vyhlaska ¢. 13/2005 Sb., o stfednim
vzdélavani a vzdélavani v konzervatori,
ve znéni pozdéjsich predpisti

« Vyhlaska ¢. 310/2018 Sb., o krajskych
normativech, ve znéni pozdéjsich predpist

« Vyhlagka ¢. 161/2018 Sb., o predkla-
déani udaju o predpokladanych poctech pe-
dagogickych pracovniki a jejich platovém
zatazeni, ve znéni pozdéjsich predpist

Zakladem je PHmax

PHmax vyjadfuje maximalni pocet
hodin vyuky ve t¥idé v oboru vzdélani
v zavislosti na poctu zaku ve tfidé. Hod-
noty PHmax jsou stanoveny v jednotlivych
provadécich predpisech urcenych pro dany
druh skoly, ptip. $kolni druziny. Pii jeho
stanoveni MSMT vychdzelo z legislativ-
nich podminek vzdélavani (povinné déleni
od uréitého poctu zakt v konkrétnich
predmétech), dale z u¢ebnich planti v RVP
azinformaci o sou¢asné organizaci vyuky
na $kolach v raznych oborech vzdélani.
Skoly by si mély polepsit v moznosti vét-
$iho poctu délenych hodin, nezZ je tomu
v soucasnosti.

Je nutné poznamenat, Ze PHmax se
pfimo netyka konkrétni vyse finan¢nich
prostfedku, muze ho vsak ovlivnit. PHmax
je dulezity pro stanoveni tivazkd (pfimé pe-
dagogické ¢innosti) na $kole. Pokud $kola
hranici PHmax neptekroéi, ma zaruceno,
Ze ji budou pridéleny finance na skute¢né
pokryti ndkladii na pedagogy. Pokud v§ak
$kola hranici PHmax prekrodi, pak ji bu-
dou ptidéleny prosttedky pouze do vyse
PHmax a je na ni, z jakych zdroji bude
ptipadny schodek financovat.

Jak si vypocteme PHmax?

Pro matei'skou $kolu

Vypocet se fidi prilohou vyhlasky
¢. 14/2005 Sb.

Celkovy PHmax za matetskou $kolu se
stanovi jako soucet PHmax za jednotliva
pracovis$té a jednotlivé druhy provozu.

Pokud materska $kola sidli ve vice bu-
dovéch, které jsou samostatnymi pracovi-
$ti dle dané legislativy, musime vypocitat
PHmax pro kazdé pracovisté zvlast podle
poctu tfid a vysledny PHmax je pak jejich
souctem.

Za pracovidté je povaZzovano misto,
které s jinym pracovistém prostorové ne-
souvisi, neni s nim spojeno stavebné nebo
technicky, neni umisténo na tomtéz ani

www.tsmkurzy.cz

sousednim pozemku a v pripadé jiného
usporadani by mohlo byt zapsano ve $kol-
ském rejsttiku jako samostatnd MS.
PHmax je také stanovena v rozdilné
vy$i i u rtiznych druht provozu (celo-
denni, polodenni a internatni). V ptipadé
existence vice druhti provozu, je finalni
PHmax jejich sou¢tem. V pfipadé materské
$koly jinych forem jako (napt. u zdravot-
nického zatizeni, pti psychiatrické 1é¢ebné
apod.) je PHmax také stanoven zvlast.

Pro zakladni Skolu

Vypocet se Fidi prilohou natizeni vlady
¢. 123/2018 Sb.

PHmax je v priloze stanoven
pro tzv. jednotlivé obory vzdélavani v roz-
liseni podle pasem poétu zakt. Zvlast jsou
naptiklad definovany PHmax pro $kolu
tvofenou pouze 1, 2, 3, 4 a vice tfidami
1. stupné (tzv. malotfidky), pro $kolu
piizdravotnickém zafizeni, tfidy specialni
podle § 16 odst. 9 SZ.

Z4ci, kteti se vzdéldvajici podle § 38
SZ (vzdélavani v zahraniéi) a § 41 SZ (in-
dividudlni vzdélavani) se do zékladniho
poctu pro stanoveni vySe PHmax neza-
pocitavaji a je pro né stanoveno PHmax
zvlast v mnohem niz$im ohodnoceni. Vyse
se pripoditava k vypoétenému PHmax
za tfidy a je stanoveno na 1 Zaka nasledovné:

1. stupen 0,25 hodin,

2. stupen 0,50 hodin.

Pokud jsou soudasti $koly i ptipravné
tridy, prislu$né hodnoty PHmax nalezneme
ve vyhlasce ¢. 48/2005 Sb. a je stanoven
ve vy$i 22 hodin pfi poc¢tu déti ve t¥idé
10 a vice,14 hodin pfi poctu déti ve tiidé
mens$im nez 10.

Pfivypoc¢tu PHmax zékladni $koly lze
postupovat nasledovné. Ur¢it pramérny
pocet zakt ve tfidé pro danou charak-
teristiku tfidy, k dané hodnoté priradit
PHmazx, tuto hodnotu vyndasobit poétem
ttid, opakovat pro véechny relevantni radky
narizeni vlady, obdobné stanovit zvlast
pro pripravné tridy podle vyhlasky
¢. 48/2005 Sb. (pokud jsou), vynasobit po-
&et 7kt vzdélavanych podle § 38 a § 41 SZ
ptislusnou hodnotou PHmax (pokud jsou),
provést soucet vsech PHmax pro celou $kolu.

Pro Skolni druzinu

Skolni druZina je sou¢asti kazdé za-
kladni $koly, vypocet PHmax se fidi vy-
hlagkou ¢. 74/2005 Sb. a je vztazen ke $kolni
druziné jako celku u jedné pravnické osoby.
Jeho hodnota zavisi na poc¢tu oddéleni.
Pokud vsak subjekt nespliiuje minimdlni
pocet ulastnikil stanoveny vy$e uvede-

nou vyhlagkou a je mu povolena vyjimka
odztizovatele, snizuje se PHmax druzinysta-
noveny podle pfilohy ptipadajici primérné
nakazdé toto oddéleni pomérné podle poctu
ucastniki, o ktery je skute¢ny pocet nizsi.

Pro stiedni $kolu

Vypoclet PHmax se stejné jako u zaklad-
nich $kol tidi natizenim vlady ¢. 123/2018
Sb. V ptiloze jsou stanoveny hodnoty
pro jednotlivé obory jak jednooborovych
ttid, tak i viceoborovych ttid. Vyse PHmax
je zaroven zavisla na poctu zakd, tzn.
na pasmu pro vypocet primérného poétu
zakti pro dany obor.

Pfi organizaci vzdélavani na stfedni
$kole nesmime v prvé fadé opomenout pra-
vidla pro tvorbu viceoborové ttidy podle
§ 2a, § 2b, § 2¢ vyhlasky ¢. 13/2005 Sb.

Jak bude financovana nepedagogicka
prace?

V matefskych, zakladnich a stfednich
$kolach bude nepedagogicka prace finan-
covana prostfednictvim normativii (cent-
ralné stanovenych MSMT):

— na Skolu (feditelstvi),

— na pracovisté,

—na t¥idu (u SS na t¥idu v oboru vzdélani).

Vsechny normativy skola secte a ziska
hodnotu, ktera stanovi pocet nepedago-
gickych pracovniki, které bude mit zafi-
nancovany. Pokud jich zaméstnd méné,
ziska vSechny finance dle naroku podle
normativi na rozdil od nevyuziti kapacity
do PHmax u pedagogu.

Zaveér

Konkrétni priklady, ukazky a upozor-
néni na pripadna specifika pfi vypoctu
PHmax a zaroven jeho odraz do skute¢nych
rozpoctu $koly, tj. jakou vy$i a na zakladé
¢eho ziskate na pokryti ndrokovych i nena-
rokovych slozek platu vam budou sdéleny
na semindafich zamérenych na reformu fi-
nancovani. Také s vimi budou rozebrany
i va$e konkrétni rozpocty skoly.

[ Ing. Petra Schwarzova
specialistka s mnohaletou praxi ve $kolstvi
Nejblizsi seminare s lektorkou:

Zmény ve financovani Skol od 1. 9.
2019, rozpocet skoly podle PHmax

11.11. 2019 Praha
15.11. 2019 Brno

20. 11. 2019 Ostrava
13.12.2019 Olomouc

[15]
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Vyslo ve Sbirce zakoni
Ceské republiky...

Které pro personalisty/mzdové ucetni nejvice relevantni pravni

predpisy byly zvefejnény ve Sbirce zakon( Ceské republiky za ob-
dobi ode dne vydani ¢ervnového cisla Ad rem (6. 6. 2019) do data
redak¢ni uzaverky cervnového disla (8. 8. 2019)? Strucny prehled

pro Vas pripravila Klara Gottwaldova.

Naftizeni vlady ¢. 158/2019

Narizeni vlady, kterym se méni néktera
natizeni vlady v oblasti odménovani za-
meéstnanci ve vefejnych sluzbach a spravé
a statnich zaméstnancua (U¢innost 1. 7. 2019)

Zakon ¢. 163/2019

Zakon, kterym se méni zakon ¢. 361/2003
Sb., o sluzebnim poméru prislusnika bez-
pe¢nostnich sbort, ve znéni pozdéjsich
predpisti (G¢innost 1. 7. 2019)

Z4akon ¢. 176/2019

Zakon, kterym se méni zékon ¢. 326/1999
Sb., o pobytu cizinct na tzemi Ceské
republiky a o zméné nékterych zakondt,
ve znéni pozdéjsich predpisti, a dalsi sou-
visejici zakony

Zakon ¢. 164/2019

Zakon, kterym se méni zédkon ¢. 187/2006
Sb., 0 nemocenském pojisténi, ve znéni
pozdéjsich predpist, zakon ¢. 259/2017
Sb., kterym se méni zdkon ¢. 589/1992 Sb.,
o0 pojistném na socialni zabezpeceni a pti-
spévku na statni politiku zaméstnanosti,
ve znéni pozdéjsich predpist, a dalsi souvi-
sejici zakony, ve znéni pozdéjsich predpist,
a nékteré dalsi zakony (G¢innost 1. 1. 2020
s vyjimkami)

Nejblizsi seminare s lektorkou:

Zakonik prace v otazkach,
odpovédich
a praktickych prikladech

17.9.2019 Ostrava
17.12. 2019 Ostrava

Vybrané problémy zakoniku prace
(véetné pFipravované novely)
aneb praktické pravni minimum
nejen pro personalisty

23.10.2019 Brno
4.10.2019 Praha
17.10. 2019 Vyskov
5.11.2019 Olomouc
13.11.2019 Ostrava
4.12.2019 Brno

[16]

Od 1. dubna 2019 jsme zahdjili spoluprdci

s Ceskou advokdtni komorou.

Zaradili jsme se tak

mezi externi vzdéldvaci subjekty,

u nichz se mohou advokadti vzdéldavat

v ramci dalsiho vzdélavani advokatii.

www.tsmkurzy.cz
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JAK ZVLADAT NEGATIVNI
EMOCE A STAROSTI

doc. PhDr. Frantisek Vizdal, CSc.

Prestoze emoce prichdzeji jako spontdnni reakce na zevni i vnitini podnéty,
dd se s nimi leccos délat a nejsme jim vystaveni na pospas jako bezbrannd

obét.

Nejvétsim objevem mé generace je zjisténi, Ze se ¢clovék mizZe zmenit tim,

Ze k vécem zmeéni svdj pfistup.

Usmivejte se, usmivejte se a cely svét se sméje s vdmi.

JAK NA NEGATIVNI EMOCE?

Negativni emoce kromé toho, ze $kodi
zdravi, zuzuji védomi a uhel pohledu. Diky
nim se ¢lovék neciti dobfe, protoze maji
nepfiznivy vliv nejen na nase prozivani,
nybrz i na kvalitu na$eho Zivota. Pod je-
jich vlivem déla ¢lovék ¢asto chybna roz-
hodnuti, s nimiz pak musi zit. Cim vétsi
pozornost budeme vénovat negativnim
emocim, tim ndm budou vice $kodit.
A nesnazte se své negativni emoce potla-
¢ovat a vytésnovat ze svého védomi. Ne-
bojujte s nimi, odpoutejte se od nich a sle-
dujte jejich pribéh z nadhledu. Tak, jak se
ve vasem védomi vynotily, tak zase ode-
jdou, kdyz je nechate volné plynout a ne-
budete se usilovné snazit jich zbavit.

Pti zvladani emoci je mozné vyuzit
toho, Ze v nasem védomi nemohou byt
soucasné dva rtizné obsahy. Nemtizeme byt
soucasné veseli i smutni. A pokud chceme
odstranit ze svého védomi negativni po-
city nebo myslenky, tak neni nic snadnéj-
$iho, nez je nahradit pozitivnimi emocemi
a myslenkami. Vénujte proto radéji po-
zornost emocim a myslenkam pozitivnim
a nahradte jimi emoce a myslenky nega-
tivni.

Zména zpusobu uvazovani, v némz
prevlada negativita nad pozitivitou, neni
snadna, ale pokud se rozhodnete, Ze chcete
byt pozitivnéji naladéni, tak je mozna. Sta-

www.tsmkurzy.cz

Radkin Honzdk

W. James

vajici nezadouci navyk, ktery spoéiva v tom,
Ze vénujete vét§i pozornost svym negativ-
nim pocitim a myslenkdm, nez pocitiim
amyslenkdm pozitivnim, mtizete nahradit
navykem vénovat vét$i pozornost pozitiv-
nim pocitim a myslenkdm neZ pocitiim
amyslenkdm negativnim. A nejen to. M-
Zete je zamérné rozvijet a péstovat, protoZe
je mozné naucit se prozivat kladné emoce
anedat negativnim emocim $anci na jejich
$kodlivé ptisobeni.

A jak na to?

Muzete zalit tim, Ze si kazdy veder pi-
semné zaznamenate (af jiZ na papir nebo
do potitace) pocet kladnych a zdpornych
emoci, které jste béhem celého dne pro-
zili. A muiZete si zapsat i okolnosti, které je
vyvolaly. Pokud si takovy zdznam budete
délat kazdy den po dobu ¢tyt az Sesti tydnd,
tak ziskate udaje o tom, jaké emoce ve va-
$em kazdodennim zivoté prevazuji - zda
kladné nebo zaporné.

Pokud zjistite, Ze ve vasem Zivoté pre-
vladaji emoce negativni, tak od tohoto zjis-
téni je jen krti¢ek k vasemu rozhodnuti,
ze to chcete ve svém Zivoté zménit a chcete
byt veselej$i, milej$i, vlidnéjsi, laskavéjsi,
vdécnéjsi atd., zkratka optimisti¢téjsi.

Pfi osvojovani si tohoto navyku miizete
vyuzit napodobovani chovani optimisti.

Goodwin, Fisher a Shy

Kdy?z si budete hrat na optimisty, tak brzy
zjistite, Ze se zacnete i citit optimisty a vase
puvodné prevazujici pesimistickd ndlada
se rozplyne. Kdyz toto své nové chovani
budete uplatiiovat kazdy den po dobu 30
dnd, tak se stane vasim navykem.

Experimentujte se svym chovanim
a vyzkousejte rizné zptisoby jak pozitivni
emoce navodit a prozivat. Napf.:

o vyhybejte se $karohlidiim a pesimis-
tam, ktefi kolem sebe $ifi negativitu;

o vyhledavejte spole¢nost pozitivné na-
ladénych lidi;

« vénujte se ve volném ¢ase ¢innostem,
které vam délaji radost;

o vénujte se néjaké pohybové rekrea¢ni
aktivité, kterd vam déla radost (aerobni
cviceni, které trva alespon 30 minut, zptiso-
buje zvyseni hladiny endorfinti v krvi, které
navozuji dobrou néladu, ktera pretrvava
jesté nékolik hodin po ukonéeni cviceni);

o pozitivni vliv jakékoli fyzické aktivity
posiluje vliv socidlni skupiny, v niz tato
aktivita probiha a ve které se citite dobre;

o usmivejte se na lidi a sméjte se vkazdé
situaci, v niZ to je mozné;

o vzpomerte si na konkrétni udalost,
kdy jste se s chuti zasmali a znovu si tuto
radost prozijte;

o péstujte humor a nebojte se délat si
legraci sami ze sebe;

o kazdy den v sobé vyvolejte néjakou
kladnou emoci a uplatniujte ji ve vSech kaz-

7]
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dodennich situacich (napt. jeden den budte
laskavéjsi, druhy den vdéénéjsi, tieti den
veselejsi atd.); projevy téchto emoci ve va-
$em chovani se stanou navykem, ktery bude
pretrvavat, i kdyZ na néj nebudete myslet.

VENUJTE POZORNOST SVYM
POCITUM

Nase mysleni i to, jaké u nds prevazuji
pocity formuji nase zku$enosti ziskané
v prubéhu Zivota. I v dospélém véku nas
ovliviiuje v$e, co jsme se naudili v rodiné,
v niz jsme vyrustali. Osvojené vzorce cho-
vani i uvazovani se nam tak pevné ukot-
vili v na$i mysli, Ze si jejich vliv vétsinou
ani neuvédomujeme, av$ak v Zivoté se jimi
tidime. Zptsob vychovy nasich rodi¢i za-
nechal v na$i mysli nesmazatelné stopy,
jejichz vliv si v dospélém véku zpravidla
neuvédomujeme.

Pokud jsme si v détstvi a dospivani
osvojili zptisoby uvazovani (my$leni)
a prevazujici naladu, které nam v dospé-
losti nevyhovuji, tak nejvhodnéjsi zptisob
jak se jich zbavit je nahradit je né¢im ji-
nym - tj. jinym zptisobem uvazovani a ji-
nymi prevladajicimi pocity. Této zmény lze
dosahnout jen osvojenim si novych navykua
a zpusobu uvazovani. Dosdhnout 1ze toho
jen cilevédomym opakovanym procvi-
¢ovanim Zadoucich zpisobi uvazovani
a chovani. Bez priace na sobé, resp.
bez tréninku novych navykd, to neni mozné.

Nase pocity a prevazujici nalada nejsou
vrozené. U¢ime se jim v prubéhu svého
Zivota a zélezi pfedev$im na nasi vychové
v raném véku, zda bude u nas prevazovat
pozitivni nebo negativni emo¢ni naladéni.

JestliZe se v$ak chcete osvobodit od na-
ucenych prevladajicich pocitt a chcete mit
vétsi vliv na své pocity, pak musite prestat
povazovat ostatni lidi a okolnosti za zod-
povédné za své emoce. Misto toho za své
pocity musite pfevzit zodpovédnost sami.
Napt. tim, Ze prestanete fikat:

Z toho jsem na nervy.

Z toho onemocnim.

Jen ty mé miiZes udélat stastnou.
To mé stve.

Misto toho musite akceptovat, Ze jste to
vy, kdo si vytvari dobré nebo $patné pocity.
A projevit se to musi i ve vasi feci. Napf.

tim, Ze budete fikat:

(8]

Jsem nervozni.
Privoldvdm si nemoc.
Citim se stastna.
Nervuji se.

Za emoce, které prozivame, jsme od-
povédni sami a ne jinilidé nebo okolnosti.

O tom, jak se citite, rozhoduje prede-
v$im zptisob, jakym vnimate a zejména
hodnotite, co vidite, slySite a proZivate.
Jiz pfed dvéma tisici lety stoikové rikali:
Nikoli véci sami, ale minéni o téchto veé-
cech je tim, co lidi znepokojuje. A jeden
z nejvétsich svétovych psychologti W. James
k tomu pozdéji dodal: Nejvétsim objevem
mé generace je zjisténi, ze se clovék miiZe
zménit tim, Ze k vécem zméni sviij pristup.

Receno jinymi slovy: citite se tak, jak
uvazujete. Je to vZdy vase individualni
hodnoceni véci a situaci, které rozhoduje
o tom, jak se citite. Jen tak silze vysvétlit, Ze
kdyz dvalidé zaziji jedno a totéz, tak kazdy
z nich na to reaguje emocionalné odli$né.

Neni to, jak ¢lovék reaguje, dano za-
méfenosti jeho mysli? Vite, jak reaguje
na sklenici do poloviny naplnéné vodou
optimista a pesimista? A rodime se pesi-
misty nebo optimisty?

Pokud ne, tak to svéd¢i o tom, Ze zpii-
sob jakym vnimame sami sebe i svét, je
nauceny. A pokud jsme se nauc¢ili divat se
na svét ¢ernymi brylemi, tak se miZeme
také naucit (pokud budeme chtit) divat se
na svét rizovymi brylemi.

A co tim ziskdme? Zpusob naseho
vnimani svéta ovliviiuje nejen nase prozi-
vani (nasi psychiku), nybrz i nase télesné
zdravi. Optimisté se nejen 1épe vyrovnavaji
se vSemi prekazkami, které musi v Zivoté
prekonavat a jsou spokojenéjsi a $tastnéjsi
nez pesimisté, ale jsou také zdravéjsi a do-
Zivaji se vyssiho véku.

Pokazdé, kdy? jste roz¢ileni, mate z né-
¢eho strach nebo se z né¢eho radujete, tak
je to vysledkem vaseho vnimani a zejména
hodnoceni toho, co se vam ptihodilo.

A co je pro vas nejdulezitéjsi?

Uvédomit si, Ze to, jak se citite je vy-
sledkem vaseho vnimani a zejména hod-
noceni véci a situaci. To, jak se citite, je
vysledkem dialogu, ktery vedete sami se

sebou. Pravé proto je tak dulezité, abyste
si uvédomovali svtj vnitfni dialog, ktery
vedete sami se sebou a rozpoznali, Ze to jsou
predevsim vase myslenky, které jsou zdro-
jem vasich pociti. Jediné tak miizete svou
samomluvu ovliviiovat a skoncovat se svym
emociondlnim utrpenim. Vzdyt smutnymi
nebo veselymi se citite na zakladé vnimani
a hodnoceni situaci, v nichz se nachazite.
Nejsou to véci samy o sobé, co rozhoduje
o vasich pocitech a chovani, ale vase mi-
néni o téchto vécech.

O naSem prevladajicim emoc¢nim
naladéni rozhoduje vychova v rodiné,
v niZ jsme vyrustali. Ta formuje nejen nase
chovani, ale i zptsob naseho uvazovani.
Zpusob vaseho emocionalniho reagovani
na situace neni vrozeny, nybrz nauceny.
Nékdy slychame: Jsem takovy jaky jsem,
s tim nic nenadéldm, miij otec byl také ta-
kovy.

Neznamena to vsak, ze az do konce
svého Zivota musite byt takovy jako vas
otec. Muizete se ucit myslet jinak a jinak se
chovat a své nevhodné a nezddouci chovani
nahradit novym navykem svého chovani.
Vyzaduje to vSak dlouhodoby trénink. Pre-
vychova je vzdy obtiznéjsi nez vychova.

Schopnost zménit nauceny zptisob uva-
Zovani a tim i emocionalni prozivani se
tykd vSech emocionalnich problémii: stra-
chu, deprese, zlosti, zarlivosti, pocitt viny,
osamélosti, ménécennosti, tzkosti atd.

Pokud se chcete naucit citit se a jednat
v urditych situacich jinak, tak se to mtizete
naucit. A kdyzZ prevezmete odpovédnost
za své pocity, potom uz nejste obéti ne-
chténych pociti a jste schopni je ovlivnit.
Uz se necitite emocionalné ovladanymi ji-
nymi lidmi a situacemi. Diivéfujete tomu,
Ze mate své pocity pod kontrolou, a to je
dulezité, protoze v tom pripadé se jiz ne-
citite bezmocni.

Neni lepsi zménit okolnosti, kdyz se
vam dari Spatné?

Pokud muzZete odstranit pfi¢inu své
$patné nalady, tak do udélejte. Avsak ne
vzdy mutiZete zménit to, co vam vadi, nebo
je to pro vas neprijemné. Napt. kdyz vas
opusti partner, tak nemtizete nic zménit
na tom, Ze se to stalo. Mtizete se pfitom
inspirovat doporu¢enim odbornikd, kteti
radi, jak se s takovou situaci vyrovnat co
nejlépe. De Vito (2001) doporucuje:

www.tsmkurzy.cz
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1. Rozbijte cyklus osamélost - deprese,
coz jsou nepiiznivé psychické stavy, které
zpravidla nasleduji po ukonceni vztahu,
zejména po ukonceni vztahu, na kterém
udastnikim vztahu zélezelo. Depresivni
stavy by mély po ¢ase zmizet, coz je spo-
jeno se zménou postoje ke vztahu, ktery se
s odstupem ¢asu ménia pod jehoz vlivem neni
ukonceni vztahu vnimano jiz tak bolestivé. Po-
kud deprese trva, je tieba vyhledat odbornou
pomoc u psychologti nebo psychiatr.

2. Dopftejte si oddechovy ¢as - obnovte
nejdfive vztah sami se sebou, odpo¢inite si
a pak teprve za¢néte budovat néjaky novy
vztah. Dobu odpocinku vyuzijte k hlub-
$imu sebepoznani.

3. Upevnéte svou sebedtvéru a sebe-
uctu, protoze po ukonceni vztahu pravdé-
podobné zazijete jejich pokles. Stava se to
zejména tém, ktefi ukonéeni vztahu neini-
ciovali a mohou pocitovat vinu za rozpad
vztahu. Mohou se povazovat za neschopné
Zit s nékym v uspokojivém vztahu a mo-
hou také rezignovat na to, Ze by se pokusili
o vytvoreni néjakého nového vztahu. Aby
k tomu nedoslo, je potfeba znovu nalézt
pozitivni sebepojeti. To, Ze ztroskotal vas
vztah, jeSté vilbec neznamend, Ze jste ztros-
kotanci. A uzto viibec neznamend, Ze byste
si nemohli vytvorit néjaky novy uspokojivy
vztah. Je vSak tfeba, abyste si uvédomili, co
bylo skute¢nou pfi¢inou rozpadu vaseho
vztahu a vzali si z toho ponauceni do svého
ptistiho vztahu a neopakovali chyby, kte-
rych jste se v ukonéeném vztahu ptipadné
dopoustéli.

4. Zbavte se symbolii vyvolavajicich
neprijemné pocity, avSak nevyhazujte je.
Schovejte si je, abyste je neméli na odich
(¢im Zzivéjsi jsou vzpominky na byvaly
vztah, tim vét$i depresi mohou vyvolat)
a po ¢ase se k nim mutiZete vratit a vzpomi-
nat na hezké chvile, které jste s partnerem
nebo partnerkou prozili.

5. Hledejte socialni a emocni oporu
ulidi, ktefi jsou vam blizci a chtéji vam ji
poskytnout. Ne nadarmo se fiké ,,Sdélend
bolest - polovi¢ni bolest, sdélena radost
- dvojnasobna radost®. Mluvte o svych
problémech a starostech s druhymi lidmi
a neodmitejte jejich pomoc. Vyhybejte se
vSak pesimistiim a tém, kteti vam pripisuji
vinu za to, Ze se va$ vztah rozpadl. Nezamé-
nujte vSak oporu s radami. Pottebujete-li
poradit, tak se obratte na odborniky.

www.tsmkurzy.cz

6. Neopakujte staré chyby, resp. Spatné
vzorce chovani, které se v predchazejicim
ukonéeném vztahu neosvédcily. Casto se
stava, ze lidé vstupuji do svych novych
vztaht s falesnymi predstavami, které mo-
hou vést dtive ¢i pozdéji k rozpadu jejich
vztahu.

Nejen mysleni ovliviiuje nase emoce,
ale i emoce ovliviuji nase mysleni.

Ve fazi zamilovanosti vidime na part-
nerce nebo partnerovi jen to pozitivni. Jak-
mile zamilovanost pomine a vyvoj vztahu
se dostane do vSednosti a vysttizlivéni,
¢asto nastava opak: na druhém vidime
jen to negativni a to pozitivni pfestaneme
vnimat. Chceme-li v§ak udrzet partnersky
vztah, musime v tom druhém neustéle vi-
dét to dobré, i kdyby toho bylo jen nepatrné
mnozstvi. Pokud ndm na vztahu zalezi, tak
bychom si méli partnera nebo partnerku
tak trochu (v nékterych ptipadech i vice)
idealizovat. Méli bychom se na néj nebo
na ni divat rtizovymi brylemi, a pozornost
bychom méli vénovat zejména tomu pozi-
tivnimu, co ndm c¢asto unika nebo o ¢em
vime, ale neumime to docenit a hovorit
o tom. Tim, co vidime na partnerovi, ovliv-
nujeme jeho chovani vidi sobé a také své
chovani k nému.

A jak si mtZeme vysvétlit, Ze mame
Spatnou naladu, i kdyz si Zadné myslenky,
které by ji vyvolavaly, neuvédomujeme?

Vzpomente si na dobu, kdy jste se ucili
Fidit auto. Pfi své prvni jizdé jste vénovali
veskerou svou pozornost fizenia "v duchu"
jste si tikali: Ted sesldpnu spojku, zatadim
rychlost, pomalu se rozjizdim atd. Protoze
jste premysleli jen o fizeni auta, tak jste
nemohli pfemyslet o jinych vécech, protoze
v nasem védomi muzZe byt vzdy jen jeden
obsah. Po urcité dobé praxe v fizeni auta
se fizeni auta zautomatizovalo natolik, ze
pii jizdé automaticky seslapujete spojku
a fadite a mtizete pfitom premyslet o ji-
nych vécech diky tomu, Ze se vase ¢innost
ptifizeni auta zautomatizovala.

Znamena to, Ze si nedavate zadné in-
strukce? Ne. Znamend to pouze, Ze tyto in-
strukce probihaji zcela podvédomé. Jsou
ulozeny v podvédomi jako vSechny nase
zkusenosti, které jsme ziskali. My$lenky,
resp. instrukee, se stavaji automatickymi
a podvédomymi ¢astym opakovanim.

Rizeni auta se natolik zautomatizovalo,
Ze probihd jen se slabou kontrolou vaseho
védomi. AvSak v okamziku, kdy nastane
pii fizeni auta problém, tak se plné sou-
stfedite na jeho fizeni.

Pokazdé, kdyZ mate z néceho Spatny
pocit, tak si uvédomte:

« co tento pocit vyvolalo, co jste sku-
te¢né vidéli, slyseli a prozivali,

« potom jste toto vnimané a proZité,
své vzpominky nebo predstavy hodnotili
a posuzovali,

« a na zdkladé svého hodnoceni toho,
co jste vnimali a prozivali se citite smutnf,
rozéileni, uzkostlivi, $tastni atd.

Tento postup uvédomovani si procesu
vytvareni pocitu je kli¢em k porozuméni
vlastnim pocitiim i emocim druhych lidi.

Je to tedy piredevsim vase hodnoceni
situace, které rozhoduje o tom, jak se ci-
tite.

Prevezméte odpovédnost za své pocity

Prevezméte odpovédnost za své pocity
a nesvadéjte odpovédnost za své pocity
na druhé. Jakmile se pfistihnete, Ze to dé-
late, tak si feknéte STOP! To ja zptisobuji,
Ze citim uizkost, zlost, zavist atd. Jsou to mé
myslenky a mé hodnoceni situace, jimiz si
vytvarim své pocity.

Budete prekvapeni, kolikrat se budete
muset usmeérnovat, nez si tento uzitecny
navyk osvojite. Zvyk ¢init odpovédnymi
za nase pocity jiné lidi nebo okolnosti nas
doprovazi od narozeni a je obtizné se ho
zbavit. Trva nékolik mésicti nez se naucite
uvazovat jinak. Méjte se sebou trpélivost.
Zpocatku je dulezité, kdyz si pokazdé
znovu uvédomite, Ze za va$e pocity je od-
povédna vase samomluva, tj. to, jak sami
se sebou mluvite.

Vysvétlujte druhym, jak maji postu-
povat pti fizeni svych pocitd, tj. uvédomit
si, co vnimaji, zhodnotit vysledek tohoto
vnimani a na zékladé tohoto hodnoceni si
uvédomit své pocity, které jsou dtisledkem
tohoto hodnoceni.

Procvicte si ovliviiovani svych pociti
v situaci, ve které se citite $patné.

1. Na papir si napite co neptijemného

se vam prihodilo.
2. Pak si vzpomerite, co vam v tom

[19]



ADREM-9.9.2019

okamziku bézelo hlavou. Co pro vas tato
udalost znamenala a jak jste ji hodnotili?

3. A nakonec si napiste své pocity, té-
lesné reakce a chovani, tj. jak jste se citili
po psychické i télesné strance a jak jste se
chovali?

Péatrani po negativni samomluvé a jeji
promény pri zméné hodnoceni toho, co se
vam prihodilo, muzZe byt pro vas prekva-
pivé i namahavé. Piekvapivé proto, kdyz se
na danou véc zac¢nete divat z jiného thlu
a najednou prehodnotite své pivodni hod-
noceni situace. Napf. na ztrdtu zameéstndni
nebudete pohlizet jako na tragédii, nybrz
jako na novou ptilezitost pro uplatnéni téch
svych prednosti, které jste v byvalém za-
méstnani nemohli uplatnit. A presvédéite
se pritom, jaky pozitivni vliv ma na vase
pocity zména pohledu na ztratu zamést-
nani. Ne nadarmo se tikd, ze Vsechno zlé
je k nécemu dobré.

00 0000000 00O0C0OCGDOOOGOO

ZDRAVA SEBEUCTA A SEBEDU-
VERA JAKO VYCHODISKO DOBREHO
VZTAHUK SOBEIK DRUHYM LIDEM

Na zlep$eni svého vztahu k sobé by méli
pracovat lidé, ktefi maji o sobé negativni
obraz, nevazi si sami sebe, nemaji se radi,
neveéri si, podcenuji se atd.

Vase nizka sebedtivéra a sebetcta se
promita jak do toho, jak sami se sebou roz-
mlouvite, tak i do vasich vztaha s lidmi.

Jak zlepSovat své sebehodnoceni?

Cesty k pozitivnimu sebehodnoceni
mohou byt rozmanité. Napt. Luise Hayova,
autorka knihy Miluj svtij Zivot, doporucuje:
Divejte se na sviij obraz v zrcadle, oslovte
se jménem a feknéte si hezky nahlas MAM
TE RAD/A. Vsichni touzime po tom, aby
nés druzi lidé méli radi. Pro¢ véak oceka-
vame od druhych néco, co si nedokdzeme
poskytnout sami?

Dal$i moznosti jak zlep$it svij vztah
k sobé je to, Ze prestaneme vii¢i sobé po-
uzivat hanliva slova jako "jsem hlupdk”,
"jsem nymand”, "
atd. Pti hovoru s lidmi, které maéte radi
také tato hanlivd slova nepouzivate. Proto
je nepouzivejte ani kdyz hovorite sami
se sebou. Hovorte i k sobé tak, jak hovorite
s lidmi, které mate radi. Vazte proto slova,
ktera nejen pfi hovoru s lidmi, ale i pfi ho-
voru se sebou pouzivite.

"o
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jsem nula”, "jsem idiot"

Navyknéte si oddélovat své jednani
od své osoby. Pokud udélate néco hlou-
pého, tak to neznamend, Ze jste hloupi. To
nejhorsi, co o sobé v tomto pripadé mtizete
Fict je jen to, Ze jste udélali chybu. Kvuli
jedné nebo i vice chybam se je$té nemusite
odsuzovat a povazovat za ménécenné lidi.
Vzdyt vsichni lidé chybuji.

Navyknéte si chvalit se pravidelneé
za véci, které jste udélali dobre. Svij
pozitivni pfistup k sobé miiZete trénovat
itim, Ze si vecer uvédomite véechno dobré
(pozitivni), co jste ten den udélali a po-
chvilite se za to.

Napiste si seznam svych deseti vlast-
nosti a zpusobu chovani, kviili kterym
se casto odsuzujete nebo odmitate. Po-
tom si projdéte tento seznam bod po bodu
a feknéte si vlidné a s asmévem: "T kdyz
jsem nékdy .......(doplnte vlastnost nebo cho-
vani, za které se éasto odsuzujete), odpous-
tim si to. Jsem hoden/a ldsky, i kdyz nejsem
dokonaly/d." Vénujte ptitom pozornost slo-
vim NEKDY, protoze nejsme STALE nebo
POKAZDE vznétlivi, zavistivi, zarlivi atd.

Napiste si seznam svych deseti klad-
nych vlastnosti a zptisobit chovani, kte-
rymi se odliSujete od lidi ve vasem okoli.
Nemusi to byt Zddné vynikajici vlastnosti,
které kromé vas nikdo nema. Napt. "Umim
naslouchat jinym. Domluvim se némecky.
Hraji dobte tenis". Proditejte si tento svij
seznam kazdy den, uvédomujte si pfitom
své pfednosti a dopliujte jej o své dalsi
pozitivni stranky, které si u sebe uvédomite.

Neporovnavejte se se svym idealnim
obrazem sebe sama, tedy s tim, jaci byste
méli byt, ktery jste prevzali od jinych lidi
(nejéastéji od rodi¢tr). Tento obraz je vy-
sledkem vasi vychovy a vasich zkusenosti.
Muze se vztahovat k va§emu zevnéjsku,
ale také k vasim schopnostem nebo vlast-
nostem. Zpravidla je vysledkem toho, ja-
kymi byste méli byt podle ndzoru vasich
rodi¢a. Tento idedl, o némz si myslite, Ze
se jim musite stat, odpovida ocekdvanim
a predstavam druhych lidi a nikoli vasim
predstavam. Kdyz v8ak chcete mit néjaky
idedl, s nimz se srovnavate, tak by to mél
byt vas vlastni ideal, ktery jste si sami vy-
brali a nikoli ideal (tj. oéekavani) jinych
lidi. Vami vybrany ideal vas mnohem vice
motivuje k jeho dosazeni nez ideal, ktery
vam nékdo vybral.

Pri zlepSovani vaseho vztahu k sobé
vam mohou pomoci vasi nejblizsi lidé
a pratelé, kteti vam nastavuji tzv. socidlni
zrcadlo a pod jejichz vlivem si utvatite
obraz o sobé. Obraz o sobé si vytvarite
nejen na zakladé toho, jak vnimate sami
sebe, nybrz i na zakladé toho, co se o sobé
dovidate od jinych lidi, s nimiz se stykate
a také na zakladé srovnani svého vykonu
s vykony jinych lidi. Zejména pratelé vam
mohou poradit, co byste méli délat a ¢eho
byste se méli vyvarovat, abyste byli sami se
sebou spokojeni.

Zlep$ovat sviij vztah k sobé muzete
i péstovanim pozitivntho emo¢niho nala-
déni (optimismu) a rozvijenim kladnych
povahovych vlastnosti. Mtizete zacit napft.
tim, Ze budeme vici lidem milejsi, laska-
véjsi, ohleduplnéjsi a kazdy den udélate
néjaky dobry skutek.

00 0000000 00O0C0OCGDOOOGOO
JAK ZACHAZET SE STRACHEM?

Strach je pocit. V8ichni lidé maji schop-
nost pocitovat strach. Rodic¢e vynakladaji
mnoho Usili na to, aby détem vstipili strach
z jedoucich aut, z vysek, z ohné, z elektric-
kého proudu, bojovych plemen pst atd..

Strach ma v nasem Zivoté dulezitou
funkci - slouzi jako psychicky poplasny
signal, abychom se vyhnuli Zivotu ne-
bezpeénym situacim. Strach ma také do-
provodné fyziologické projevy jako tfes,
zavrat, buseni srdce, nevolnost, nuceni
na moceni, dechové obtize atd.

Vzdy, kdyz médme z nééeho strach, tak
na$ organismus mobilizuje vSechny sily
pro "boj" nebo "uték". Jde o nase preziti
a jsme psychicky i fyzicky pripraveni se
zachranit.

Strach je smysluplny tehdy, kdyZz ndm
skute¢né hrozi néjaké nebezpeci a diky
nému dokadzeme spravné reagovat v zajmu
zachrany svého Zivota. Jediné tak se mohli
nasi prapredci zachranit pfed hrozicim ne-
bezpec¢im.

V dne$ni dobé vypadaji nase strachy
jinak nez v minulosti. Mame strach z nad-
fizeného, ze zkouseni, z odmitnuti, z ne-
moci, strach z toho, Ze dostaneme strach
atd. S pomoci svého mozku jsme si dokazali
najit nové situace, ze kterych se mizeme
strachovat, aniz by byl na$ Zivot pfimo
ohrozen.

www.tsmkurzy.cz
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Jinymi slovy fe¢eno: my sami jsme
zodpovédni za své strachy. Sami si je vy-
volavame a miZeme se tedy i naudit, jak
je zvladat.

Neucinné postupy, jak zachazet
se strachem:

o vyhybani se situaci - nase vyhybavé
chovani se bude rozsitovat na dalsi oblasti,
strach bude rust, misto toho, aby se zmen-
Soval;

« kratkodoba konfrontace se situaci
- védomé se vystavime situaci, ktera
u nas vyvolava strach; pokud konfrontaci
prerusime brzy (dtive nez strach zmizi),
tak budeme pocitovat jesté vétsi strach
nez predtim;

o pfekonavani strachu jidlem, pitim
a léky - pfi¢inu strachu neodstranime,
pouze zmirnime jeho ptiznaky;

o zabyvani se starostmi dfive,
nez nastanou - ¢asto si v duchu prehravame
vSechny mozné katastrofy, které mohou
v néjaké situaci nastat; tim v sobé vyvola-
vame napéti i kdyz takova situace nenastala
a asi ani nikdy nenastane;

o zvladnuti strachu diky odpoutani
pozornosti - tim naplnime své védomi ji-
nym obsahem, avS§ak neodstranime pti¢inu
strachu;

o pfekonavani strachu prostfednictvim
spojenct - snizime miru strachu tim, Ze
s sebou vezmeme nékoho pro piipad, Ze by
se néco stalo; na této opote se stivaime za-
vislymi a nejsme s to zvladnout strach sami;

o skryvani strachu pred lidmi;

« odbouravani strachu odsouvanim
- odkladanim zdroj strachu (napf. navstévu
zubare) neodstranime.

Jen proto, Ze jsou nékteré véci nepti-
jemné, nepotiebujete neustdle citit strach,
celé noci si délat starosti a pfemitat o tom.

Co pomaha zvladat strach?

« naucte se uvoliiovat prostfednictvim
dechovych cviceni a relaxace; spontdnni
uvolnéni vam prinese zklidnéni vas$i mysli;
opakujte dechové cvi¢eni tak dlouho, az se
budete citit uvolnéni;

» pomahd i jakakoli fyzicka aktivita,
kterou délate radi (i tticetiminutova pro-
chazka v prirodé zklidni vasi mysl, zvysi
koncentraci pozornosti a zvysi vasi dusevni
vykonnost);

« zbavit se napéti a tzkostnych stavt
muzete i tim, Ze omezite piti kdvy a uzi-
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vani jinych mysl povzbuzujicich latek;
misto nich mtizete uzivat bylinky, které
mysl zklidfwuji;

o postupné vystavovani se situacim
nebo podnéttim, které strach vyvolavaji
(napf. pii strachu z verejného projevu si
nejdtive vyzkousite mluvit pfed lidmi,
které znate);

« na situace, které u vas vyvolavaji
strach se miizete pfipravit i tim, Ze si pfed-
stavujete, jak se budete v téchto situacich
chovat;

o védomi, Ze se mtizete kdykoli obratit
na nékoho (napt. na lince telefonické po-
moci), kdo vam muze pomoci; klidu vam
doda i to, ze vite, Ze se miZete na nékoho
kdykoli obratit;

o pokud svépomoc ve zvladani strachu
nepomiize, tak muzete vyhledat odbornou
pomoc u psychologti a psychiatrti.

0 000000000 OCOGEOGOEOFO
JAK PREKONAVAT POCITY VINY
A VYCITKY SVEDOMI?

O pocitech viny svéd¢i vyroky (mys-
lenky): MiiZu za to, Ze..., Mél jsem udélat.....,
Nemél jsem udélat.... Tyto myslenky vedou
k nepfijemnym pocitiim, které oznacujeme
jako pocity viny nebo $patné svédomi.

Dévame si vinu za néco, co jsme udé-
lali nebo neudélali. Neodsuzujeme se vSak
pouze za chybné jednani, nybrz odsuzu-
jeme se celkové jako osoby neschopné, mé-
nécenné, za §patné rodice atd. A tento krok
je tim $kodlivym a nezadoucim, ktery ndm
$kodi a kazi spokojenost se sebou.

V détstvi jsme slyseli od rodi¢t vyroky
typu: Jsi osklivy kluk, kdyz nds neposlou-
chds. Potom té to bude mrzet, Ze jsi byla tak
neposlusnd. Jsi zlobivd holka. Mnohé déti
si tato slova berou k srdci a tento zptisob
uvazovani si osvoji. Kdyz pak v dospélosti
néco udélaji $patné, tak za tuto chybu ob-
vinuji sami sebe, Ze to je jejich vina, Ze to
tak dopadlo.

Nemusite se citit Spatné a odsuzovat
se, kdyZ se vam néco nepovedlo. Pocity
viny jsou zbyte¢né a nemaji smysl. Kdyz
jsme néco udélali $patné, tak jsme to ne-
udélali zamérné a védomé. Nemusime si
proto za dusledky svého jednani davat vinu.
Zralé a odpovédné chovani nepottebuje
vytvaret pocit viny. Soustredte se na to,
abyste své problémy fesili, misto abyste si
vytvareli pocity viny. Mnohé pocity viny

vznikaji z nerealistickych pozadavki, které
na sebe klademe.

Jak oslabit a pfekonat pocity viny?

o prezkoumejte své jednani a pocity
viny,

o oddélte své chovani (svou chybu)
od sebe sama a k vuli jedné chybé, kterou
jste udélali, nezatracujte sebe,

o proménite své pocity viny v litost nebo
zal - pokud své jednani nemiZete napravit,
tak akceptujte svou nedokonalost a pre-
myslejte, jak se mtizete podobnym chybam
vyhnout,

o provétte, zda neprebirate odpovéd-
nost za ostatni,

o vy$krtnéte ze svého slovniku véty
musim nebo nesmim,

« jednejte sami se sebou jako s dobrym
pritelem,

« nepéstujte negativni myslenky a po-
city viny jen k vili tomu, co se vam ne-
povedlo.

TIPY PRO PREKONANI SPATNE
NALADY A PESIMISMU

« obratte svou pozornost k né¢emu, co
vam déla radost, vénujte se ¢innosti, ktera
vam déla radost (i tficetiminutovd pro-
chazka v ptirodé vam muze zlepsit naladu);

o péstujte v sobé své pozitivni pocity
- napt. kladte si otazky pro dobrou naladu
a odpovidejte si na né - napt.: K vuli ¢emu
bych mohl byt $tastny, kdybych chtél?
S kym bych se mél setkat, abych mél dobrou
naladu? Koho mam rad a kdo ma rad mé?
Se kterymi lidmi se citim dobie? Cim bych
si mohl udélat radost? Za co véechno jsem
vdéény? Za co bych mohl byt vdéény?

o pouzivejte slovnik dobré nalady
- i svymi slovy, které pouzivite muzete
ovlivnit své pocity; kdyz pouzivame silna
slova, zazivame silné emoce v pozitivnim
i negativnim smyslu; vybirejte proto sva
slova peclivé, kdyz mluvite o sobé a o svych
pocitech;

« ve svych myslenkach se zabyvejte tim,
co se vam povedlo a radujte se z toho;

« vyhradte si kazdy vecer pfed spanim
par minut Casu a zapiSte si véci, které se
vam povedly a na které muzZete byt pys$ni;

« uvédomte si, Ze vy rozhodujete o tom,
zda budete prozivat pocit §tésti ¢i nestésti
a navyknéte si uvazovat jako $tastni lidé;

« péstujte pocity vdéénosti - pocit vdéc-
nosti je silna emoce je pomérné snadné ji
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vyvolat, napt. tim, Ze si polozZite otdazku
za co véechno muzete byt vdéénia odpovite
si na ni (nejlépe pisemné);

o usmivejte se na lidi - usmév vyvold
uvas i u ostatnich lidi dobry pocit z toho, Ze
je radi vidite; D. Carnegie radil: Necekejte,
aZ vds lidi budou mit rddi. Chovejte se tak,
jako kdyby vds jiz radi méli.

o pro zlep$eni své nalady vyuzivejte
i "fe¢ téla"; zménou své fedi téla muzete
ovlivnit i své pocity; chovejte se tak, jak
se chovaji dobfe naladéni lidé (optimisté);

o pro zlep$eni nélady vyuzivejte poslech
hudby, kterou mate radi;

o naladu si miizete zlepsit i pomoci své
predstavivosti v niz dominuji pozitivni
obrazy.

Vzdélavaci agentura TSM Vyskov
pro Vas pripravila unikatni seminéft,
na ném? se pod vedenim zkuseného a eru-
dovaného psychologa doc. PhDr. Frantiska
Vizdala, CSc. muZete naudit zvladat své
strachy, obavy a uzkosti. Muzete tim pod-
statné zlepsit kvalitu svého Zivota.

[ doc. PhDr. Frantisek Vizdal, CSc.

docent psychologie s mnohaletou psycho-
logickou a pedagogickou praxi. Md bohaté
zkuSenosti se vzdélavanim manazert. Provadi
také psychodiagnostické vysetfeni a vénuje se
i psychologickému poradenstvi pro dospélé.
Je autorem mnoha ucebnich textd, odbornych
¢lankd i popularné nau¢nych publikaci

Nejblizsi seminare s lektorem:

Rizeni lidskych zdroja
(nové trendy a pristupy)
9.12.2019 Brno
18.12.2019 Praha

Jak zlepSovat vztahy mezi lidmi
2.10.2019 Praha

16. 10. 2019 Brno
27.11.2019 Ostrava

Jak se zbavit negativnich
emoci a starosti

11.9. 2019 Praha

18.9.2019 Brno

25.9.2019 Ostrava

Jak vytvaret dobré vztahy
13.11. 2019 Praha

20. 11.2019 Brno

Psat, nebo nepsat? To je mi ALE otazkal!

PhDr. Jifina Salaquardova

Vsimli jste si toho také? Zpozorovali jste
také onen jev — nékdy v jednom textu do-
konce vicekrat, ba nékdy dokonce vicekrat
za den?

Koho/¢eho ze jsme si méli v§imnout?
A co pozorovat? Zustaneme-li u zezivot-
néni, jazyk koneckonct 7ivy je, pak jedné
drzé ¢arky. Carky pred sltivkem ale.

Pro¢ je ji najednou v$ude plno? Ptame se.
Ptaji se — nékteri, nékteré. Chce se ta ¢arka
snad néjak mddné zviditelnit? Obcas né-
které slovo ¢i slovni spojenti jisté marnivosti
propadaji. Nebo je snad opravdu nutné ji
pred kazdym ale psat? Nakonec ¢asto zne-
jisti i star$i generace, ptivodné si feSenim
jista. Ze by snad nové pravidlo? Kdyz to
pisi vsichni?

Mladsi a nejmladsi generace sazeji na jis-
totu. V jejich textech se to ¢arkami pred ale
hem?zi nekompromisné.

Nékteré uzliky — ve stale se proménujici
ceStiné - mliZeme generacné rozvazovat
rizné. Lze totiz predpokladat, ze pokud
néktery jev mezi kodifikovanou, tj. spi-
sovnou ¢estinu dosud prizvan nebyl, muze
po néjaké dobé prizvan byt. Pak mame
na vybér vice variant.

[22]

»No je toto viibec mozné?“ zvolal kdysi
(rozru$ené) jisty ucéastnik kurzu, mily
pan docent chemie ,,To tedy znamena,
ze kdyz budu néco psat donekonecna Spatné
- aopakovat to, je to pak dobfe? No tedy...“
A zamradil se fadné.

No ano. Je to mozné. Déje se to tak. Snad
by bylo vhodné pro poradek dodat, Ze onen
nové prichozi z izemi tzv. ,,nespisovného*
stoji posléze v Pravidlech na druhé po-
zici. Rozuméji x rozumi. Do tfi x do tfech.
Ale o tom jindy. Tim spis, Ze psani ¢arky
pred ale je jiny ptipad.

Tak tedy: Carku pred ale napiseme vzdy,
pokud jako spojka spojuje véty nebo
vétné ¢leny v poméru odporovacim. (Byl
zamilovany, ale ostychavy. / Cekal na ni
az do vecera, ale nedockal se.)

Carku napigeme, pokud se sltvko ale
(presnéji: spojka, citoslovce ¢i prislovee)
vyskytne v poméru stupniovacim, zesiluji-
cim. (Byla nejen ochotnd, ale po pracovni
dobé se na tazatele dokonce usmivala.)

Cérku také nezapomeneme ptipsat, pokud
pred hlavni ¢i vedlejsi vétou stoji zkratka.
(Zkousky vyZaduji dlouhodobou ptipravu,
tvorbu origindlnich materidlu atd., ale ne

vZdy je zaddni studentiim srozumitelné.)
Zkratka atd. stoji pfed hlavni vétou s ale.

Napovéda zavérem. Pokud lze slivko ale
nahradit slovem vsak, ptipadné lze slovo
ale bezbolestné z textu vykazat, ¢arku
nepiseme. (Boj s jeji nedochvilnosti uz ale
ddvno vzdal.)

To asi ten mily chlapik ¢ekajici az do noci.
Pozoroval sice, Ze sle¢na piSe ¢arku pred ale
vidy a vSude; existuji ale/vSak situace, kdy
si nékterymi mali¢kostmi hlavu nelimeme.

[ PhDr. Jifina Salaquardova

Fakulta socidlnich studii Masarykovy univer-
zity, katedra medidlnich studii a Zurnalistiky,
televizni a rozhlasova scendristka

Nejblizsi seminare s lektorkou

naleznete na www.tsmkurzy.cz

www.tsmkurzy.cz
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[mini rozhovory]

1) Jakou formu sebevzdeéldvadni uprednostnujete? Mdte radeji on-line formy
vzdeldvadni nebo ziistdvdte verni klasickému papiru?

2) Cetli jste v posledni dobé néjakou zajimavou knihu,
kterou byste nam mohli doporucit?

Kldra Gottwaldovd
prdvnicka, lektorka, manaZerka

vzdéldvdni ve spolecnosti TSM, spol. s . o.

Veronika Modrava
Virtual HR consultant
Interim HR

Predrag Kuli¢

Senior HR/IT recruiter
Adastra, s.r. 0.

www.tsmkurzy.cz

1) Vyuzivdm obé formy vzdélavani, ale mam-li néco skutecné ,dostat do hlavy”, je
mi papir mnohem blizsi. Rdda podtrhavam, pisu, zvyraziuji a ¢mardm, na vyso-
ké skole jsem dokonce i ,listeckovala”. Volné okraje skript a zdkond byly mnohdy
pokresleny nejriiznéjsimi malGvkami a napisy, spoustu po¢maranych okrajd mam
i dnes :) S oblibou rovnéz navstévuiji klasické seminare, zejména ty z oblasti prava
a rozvoje osobnosti mi daji mnohem vice nez nékolik hodin on-line vyuky.

2) Se ¢tenim je to u mé slozitéjsi. V profesnim zZivoté se denné setkdvam s fadou
to si velmi rdda odpocinu u knih vylozené odpocinkovych a nenaro¢nych... Mam
rada humorné pfibéhy z redlného Zivota, oddechové ¢teni. Na dovolené v Itélii
jsem kupf. piecetla ,Italské jednohubky” a ,Italské dvojhubky” od Marty Kucikové
- pro mé typicky dovolenkové ¢teni:)

1) Nemam vysloveného favorita, co se tyce formy. Napfiklad na otazky tykajici se
pracovniho prava preferu;ji klasickou formu - samotny text s pfipadnym vyjadre-
nim pravnika a workshopy (s pravnikem). Pfi Zehleni a pfisivani knoflikd (nosim
kabaty a saka :) ) jsem si oblibila audioknizky. Také nepohrdnu webinafi, pfipadné
on-line konferencemi. Klasické konference nenavstévuji moc casto. Je to z toho
dlivodu, Ze malo z nich podle mé stoji za to. Ur¢ité bych se viak chtéla podivat
na HR Tech EU.

2) Cal Newport - Tak dob, Ze vas nepiehlédnou. Cetla jsem ji uz dfive, ale neddvno
jsem ji doporucovala na svém miniworkshopu a je stale velmi aktualni. Mdm také
rada fantasy knizky a sousedé mi puijcili knihu Naslouchac od ceské autorky Petry
Stehlikové. Vynikajici. Je to trilogie a tfeti dil vyjde letos v listopadu.

1) Mém rad on-line i off-line formu. Tento rok poslouchdm hodné rizné podcasty
at uz v Cestiné nebo anglictiné.

2) Naposledy jsem ¢etl knihu "Social Selling" od Jifiho Jambora a Jana Kyselého.
Tato kniha je praktickym ndvodem pro viechny, ktefi aktivné pouzivaji LinkedIn.

(23]
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Marek Sykora
kouc osobni produktivity
Cesky pamétovy atlet

Petra Nulickovad
HR Generalista

Alza.cza.s.

1) Jsem milovnikem Zivych kurz(! Shodné na krasném druhém misté jsou pak kni-
hy a on-line kurzy. Zivé kurzy miluji nejen kvali rychlému ptistupu k informacim
a moznosti zpétné vazby, ale zaroven i kvali ur¢itému, mnohdy az uméleckému
a zdbavnému aspektu nékterych mych oblibenych lektora. Jiz na skole jsem si totiz
pIné uvédomoval dilezitost profesorova podani informaci a nékdy se tak z nudné-
ho pfedmétu stal dokonce i mij oblibeny. Dodnes rad vzpomindm na pfednasky
mé profesorky verejné spravy, ktera tvrdila Ze papir snese vsechno, a mé profesorky
prava, ktera razila, Ze kde neni zalobce, neni soudce.

2) Jsem jeden z mdla lidi, ktefi radi ¢tou, a tak mohu knih doporucit opravdu hodné.
Nicméné zminim tfi zakladni. Jako prvni doporu¢im Faktomluvu od Hanse Roslinga.
Druhou knihu, kterou doporuéim, je Tajemstvi talentu od Daniela Coyla, abyste se
uz vsichni pfestali vymlouvat na genetiku a zvladli vice, nez se od Vas ¢eka. A v ne-
posledni fadé chci ur¢ité doporucit knihu Mysleni rychlé a pomalé od Daniela Kah-
nemana, kterd se pro jeji narocnost témér neda Cist, ale uvidite, ze pfi docteni bude
schopnost Vaseho analytického mysleni na zcela nové trovni, kterou jen tak nékdo
nedoZene. Zavérem jako bonus doporuéim jesté svou knihu LEPSI PAMET snadno
a rychle, kterou jsem napsal jako pamétovy atlet a drzitel mnoha ceskych rekor-
dl. Kniha obsahuje triky k lepsi paméti, diky kterym si i vy dokazete zapamatovat
na poprvé dokonce i 40 ciferné ¢islo!

1) Mdm rada on-line kurzy na LinkedInu, Udemy, SoloLearn, Seduo a dalsi. Radda
se divam na TEDx a posloucham podcasty i audioknihy. Na druhou stranu, konfe-
rence, meetupy a klasicka kniha ¢i casopis jsou pro mé dulezité. Vice si zapamatuiji
z tisténé knihy nez audio.

2) Naposledy jsem ¢etla Nastaveni mysli od Carol Dweckové, kterd upozornuje
na to, Ze ne vzdy jde o nas talent a dobré podminky, ale taktéz o to, jak premysli-
me. Jsou lidé s fixnim nastavenim myslia lidé s rdstovym. Obéma skupinam se pak
v knize vénuje. A pak jsem docetla Sapiens od Harariho, kterd je sondou do vyvo-
je lidstva a poukazuje na zajimavé okolnosti, které sehraly roli.

Jednoho srpnovehs od
W Jealdl..

p,ulledm!

Zasmeéjte se s nami
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Potkaji se dvé personalistky a jedna

se pia té druhé: Siviela jsem. Ze mate skvélého odbornika na poradenstvi

ohledné GIDNPR."

Ano, to miame, jsme velmi spokojeni.”

A mohla byvs mi na néj dat prosim kontaky?”
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-MNo... to pravé nemohlal®
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Najdi 5 rozdila

Soutézte s nami o 3 darkové balicky!

Z odpovédi, které obdrzime,
vylosujeme 3 vyherce.

Znéni tajenky zaslete na e-mail:
adrem@tsmvyskov.cz

Uzavérka: 10. 11. 2019

Odeslanim tajenky udélujete spolec¢nosti
TSM, spol.sr. 0. souhlas s uvedenim
svého jména a pfijmeni (v pfipadé vyhry)
v daldim cisle Ad rem.

Vyherci z minulého ¢isla:
Veronika Chladkova
Lenka Hanakova

Hana Malkova

Vyherciim blahopiejeme!

Predstavujeme nového lektora

B Mgr. Dagmar Moc Kralova

Odborna asistentka na Fakulté sportovnich studii MU Brno, fyzioterapeutka,
ktera sama absolvovala mnoho kurzd zabyvajicich se 1é¢bou téla i duse.

Vse vzdy nejprve otestuje na sobé a nasledné predava svym klientim.

Je drzitelkou mezinarodniho titulu CKTP (Certified Kinesio Taping Practisioner).
Absolvovala rovnéz staze v zahranici a je autorkou mnoha odbornych ¢lanka.

S nasi novou lektorkou se mazete setkat na téchto seminarich:

Vnimani téla béhem sedavé prace

15.11.2019 Brno

[28] www.tsmkurzy.cz



