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Matka - Gspésna zena?

Kdy jste byla v Zivoté uspésn

Jmenuijte, prosim, tii pfiklady Uspéchu
ve Vasem zivoté:

Dafi se Vam bez dlouhého premysleni
odpovédét?

Pokud ne, je to proto, Ze:

a) myslite, Ze takové otdzky nejsou pro
zenu na rodi¢ovské dovolené ty nejdi-

leZitéjsi,

b) mate pocit, ze nemate ¢as se nad moz-
nostmi Uspéchu zamyslet nebo o né
usilovat,

¢) Vase uspéchy nikoho nezajimaji?

Pfi hledani odpovédi zalezi
samoziejmé na thlu pohledu:
Povazuji za tuspéch to, co pFinasi moje
prace druhym, nebo hodnotim svoji
uspéinost podle toho, co pfinasi prace
mné samotné?

Da se predpokladat, Ze spokojenost nasté-
va tehdy, kdyz se oba zminéné pohledy na
Uspésnost vyrovnaiji.

Problém nastava, kdyZ za Uspéch prace pro
rodinu povazuji jen to, co pfinasi moje prace
druhym, a pfitom vice ¢ méné pocituji, ze
se sama nerozvijim nebo Ze nedokézu Zelit
otazkam, ,jak dlouho jesté budu doma?”

Jedna Zena to vyjadtila slovy: ,Co délam? Tak
rdno vstaneme, a neZ upravite dité do podoby,
aby bylo schopno se takhle néjak pohybovat,
nez se nasniddte, tak to ubéhne tak hodina
a pal. Uvarit, dité, vyvencit dité, nakoupit, snist
obéd, uspat dité, uklidit domdcnost, probudit
dité, nasvacit dité, vyvencit dité, udélat velefi,
privitat manZela, naleZité ho ocenit, zeptat se,
jak se mél v prdci, nakrmit dité, udélat veceri,
nakrmit dité, nakrmit manZela, nakrmit sebe,
udélat hygienu vecer. Vsechno to tak néjak
zpacifikovat, ddt dité spat, vyZehlit, vyprat, na-
rvat nadobi do mycky, vyrvat nddobi z mycky.
Precist si taky néjakej asopis, abych (plné ne-
zakrnéla, a vecer se podivat na svij oblibenej
seridl a padnout do postele. A rdno zas znovu.
Mezitim obcas néjaké cviceni s Kldrinkou a né-
jakd mimofddnd akce, sem tam néjaky doktor,

ru

ockovadni.,

K tomu pfistupuje neviimavost okoli,
kterou popsala jina Zena nasledovné:

LA jste tady stdle zaviend a tam, kde se nedo-
stanete s kocdrkem, tak tam nemtzZete. Jste
uvdzand na to, Ze kaZdy dvé hodiny kojite
nebo kaZdy t¥i hodiny a Ze musite byt doma,
pokud Vdm teda zrovna nevadi, Ze kojite na
vefejnosti. Jezdite s kocdrkem za nejvétsiho
vedra, za nejvétii zimy. Jako jd si nestéZuju, ale
je to zdhul.”

Takovy zpUsob uvaZovani ve spojeni s nedo-
stateénym spolecenskym uznanim péce ma
na rodice a zvladté matky malych déti hned
dvojf nezadouci vliv:

M z hlediska zaméstnatelnosti dochdazi ke
ztraté zdravého sebevédomi, a tim i mo-
tivovanosti k sebevzdélavani a udrzovani
kontaktu s profesnim svétem;

M z hlediska rodi¢ovského plsobeni se
hleda pouze odpovéd na otdzku: ,Na-
kolik potfebuje rodiCovskou pécli nade
ditd/déti?” a neuvazuje se daldi rozmér
péce vedouci k otazce: ,Nakolik potiebu-
ji/ potfebujeme jako rodice k vlastnimu
zrani peovat o své déti? Nakolik chceme
byt nezastupitelni pfi pfedavani hodno-
tovych vzor(i?”

Nabizi se proto klicové otazka:

rvr

Co ptinasi prace pro rodinu

samotnému rodici, v nasem
pripadé matce?

Zveme Vas na malou exkurzi do sousedni-
ho Némecka, kde vznikl v ramci projektu EU
<Rovné pfileZitosti pro muze a Zeny” nastroj
nazvany ,bilance kompetenci”, ktery slouzi
k rozpoznani a ohodnoceni neformalné zis-
kanych kompetendi, u nichz je kladen ddraz
na &innosti v rodiné. Bilance kompetenci je
povaZovdna za nastroj moderni personal-
ni politiky. Zajimavé je, Zze neslouzi pouze
k mapovani znalosti ziskanych z formalniho
uéeni, ale napfiklad i socialni a osobnostni
dovednosti, které jsou nezbytnou soucas-
ti kvalifikace. Cilovou skupinou pro pouziti
nastroje jsou zaméstnané matky a otcové,
pracovnici, ktefi maji zajem na dalsim vzdé-
lavéni, a zeny, které se vraceji na trh prace.
Zajemci o ,bilanci kompetenci” jsou syste-
maticky vedeni k tomu, aby svijj dosavadni
Zivot reflektovali jako proces ziskdvani vé-
domosti a dovednosti a aby povazovali ro-
dinu za misto vzdélavani. Psychosocidlnim
dovednostem, kompetencim, které jsou
prohlubovény péci v roding, se také fika
rodinné kompetence.

Pokud ma ten, kdo pecuje o rodinu, zajem
o vlastni rQist, mUze béziné, a pfitom casto
velmi naroéné udalosti rodinného Zivota
povazovat za ptilezitost. Nemust si, feceno
opét usty jedné Zeny, fikat: ,Tak ted to néjak
pFeékdm a pak teprve zacnu znovu Zit.”




™ Uz Vas nékdy napadlo, Ze vyraz mateiska

¢i rodicovska dovolena neni vystizny?

7 Mate obavu z navratu do zaméstnani,
protoze jste v soucasnosti jenom doma?

Family Manager

Proc si myslite, Ze je Vase prace v rodiné

hodnocena jako dovolena ¢i jako ztrata
pro Vase dalsi pracovni uplatnéni?

Zveme Vas k malému porovnani Vaseho
zapojeni pfi péci o rodinu, které jsme nazvali
rodinna manazerka, a ve Vasem zameéstnani.

Vase pozice v profesnim Zivoté

.......................... . € ofekdvané pracovnivystupy » ... .. ... ... ...

...... oo Ludrzitelnost pracovnich vystupd > oo

Vysledny popis obou uvedenych ,pracov-
nich pozic” se jisté lisi podle konkrétni Zi-
votni situace. Je ale jisté zfejmé, Zze pokud
se puUsobeni v rodiné odbude slovy ,jsem
doma”, je takové sdéleni velmi nevystizné,
a proto by zaslouZilo vice pozornosti. Pro¢
se tak ¢asto hovofi o tom, co viechno obna-
$i prace v urcité profesi, v ¢em je zajimava,
a na druhé strané prevazuji pfiklady toho,
jakymi zplsoby je mozné domaci péci mini-
malizovat? Takovy zpUsob prezentace prace

”

Jrodinné manazerky” muaze budit dojem, ze
rodi¢ovskd péce je vlastné nepotfebna.

Nebylo by lepsi pouzivat na oba svéty - ro-
diny i profese - stejné Ghly pohledu, jak jsme
o nich hovofili v 1. letaku, a nestavét obé
zakladni Zivotni sféry proti sobé? Je oviem
dllezité znat specifika svéta rodiny i profe-
se a nepodcenovat uskali, ktera jsou s nimi
spojena.

Jednu z moznych odpovédi dal profesor Ri-
chard Wilk z Indiana University, kdyz napsal:

«Je typické, Ze se prace pro rodinu zaménu-
je s pottebou po mezilidskych vztazich. Ten,
kdo vykonava psychickou péci, nefidi se vy-
konnostnimi principy profesni prace. Proto
se prace spojena s emocemi nedefinuje jako
prace.”

Struéné Feceno, prace prorodinu je
zacilena na posilovani mezilidskych

vztahti a prace profesni na podavani
'vykonu,

Hovofiit o vyznamu neplacené vztahové
prace v souvislosti s rodi¢ovskou dovo-
lenou i dal$im Zivotem rodiny ma velké

opodstatnéni.

Duvoda je cela fada.

1. Znaény objem prace zZen zlstava
nedocenén: celkovy objem casu, ktery
Zzeny vénuji neplacené praci, je oproti
muzim vice nez dvojnasobny (56 hod. vs.
25 hod.), zatimco v zaméstnani travi zeny
pouze o necelou pétinu méné dasu nez
mu?zi (40 hod. vs. 47 hod.)"

2. Vyssi zapojeni muzii v péci o rodinu je
z pohledu Zzen velmi zadouci. V nepo-
sledni fadé proto, Ze se objem ¢asu, kte-
ry muzi vénuji neplacené praci v rodiné,
neméni a je pfiblizné stejny, at uz je Zena
ekonomicky aktivni ¢i nikoli. Snahy ve-
douci k vy3simu zapojeni muz{l v rodiné
jsou zatim nedostatecné. Muzi se obavajf

nepochopeni zaméstnavateld a nasled-

ného ohrozeni kariérniho ristu. Je mozné

predpokladat, ze by se vy3si prestiz prace
pro rodinu pfiznivé projevila na vy3si an-
gazovanosti muzl v pédi o rodinu.

s

3. Neplacena prace vytvafi pro spolec-
nost novou hodnotu. Vyzkum ve Spol-
kové republice Némecko prokazal, Ze
hodnota neplacené prace by ve financ-
nim vyjadfeni byla rovna 55 % objemu
hrubého domaciho produktu.

Cilem snah o nediskriminaéni ocenéni
neplacené prace neni ,pfipoutat Zenu
zpét ke kuchyni”, ale odstranit nedostat-
ky v méfeni skute¢ného objemu nové
vzniklé hodnoty ve spole¢nosti zvlast
v dobé, kdy bude nardstat i potfeba péce

o starsi cleny rodiny.

4. Délka rodicovské dovolené byva spo-
jovana se ztratou zamséstnatelnosti.
K fadé faktorl, které zpUsobuji obtizny
navrat na trh prace, Ize poditat i socialni
vylouéeni v podobé nedostate¢ného za-
jmu o pecujici rodi¢e a s nim spojenou
ztratou zdravého sebevédomi a kontaktd
s trhem prace.

1 Jaky se nabizf ,1ék” na udrZeni zdravého
sebevédomi?

0 Jak neztratit kontakt s trhem prace?

Zdroj: Rodina a zaméstnani s ohledem na
rodinny cyklus, VUPSV 2010




Vyznam péce pro dité
a pro rodice

M Proé je diilezité védét, co jsem v uply-
nulych letech u-délala?

I Méate obavuy, ze to nikoho nezajima?

Zveme Vas k malé inventure toho, co jste
s nejvétsi pravdépodobnosti za uply-
nulé obdobi Zivota jako pecujici rodice
vykonali:

1) Byla vytvofena pevna citova vazba

prostfednictvim kontaktu s ditétem od
prvnich dnd Zivota.

2) Pevna vazba ma klicovou tlohu pfi rozvo-
ji fedi a socidlniho chovani.

3) Pevnéd vazba je upeviiovana stabilnim
prostfedim, které podporuje u dftéte po-
cit jistoty a umoziuje tak jeho rozvoj:

- matka udrzuje stabilitu, hladi a konej3i,
rozumi pfedpojmové fedi, pouziva pro
dité znama slova, hned reaguje na dét-
ské podnéty, vytvaiizéklady vyvoje fedi;

- otec p¥ivadi dité k aktivité, s ditétem po-
zoruje svét, udi dité, aby uneslo odmit-
nuti a umélo si vydobyt pozornost.

Rodié¢e jsou spolecné tvlirci jedine¢ného vy-
chovného stylu, ktery dava odpovédi na ty
nejdilezitéjsi otazky, které si rodice kladou -
jakym ¢lovékem se md stat jejich dité, jakych

hodnot si méa nejvice povazovat.

4) Doba prozita s kazdym ditétem vytvofila
i pfileZitost pro vznik rodinnych rituald
{napf. stalé misto u stolu, ¢etba pred spa-
nim, pochvala).

5) Cas prozity s ditétem vytvafel prostor pro
experimenty, protoze pokud ma dité jis-
totu naruce, do které se miiZe vritit, rado
se vydava na vyzkumné cesty.

6) Cas prozity s ditétem dava urcitou zaruku,
e Ukoly, které jsou na dité kladeny, zajis-
tuji pfiméfenost narokl: dité ma byt sti-
mulovéno vzdy o néco vic, nez kam dosel
jeho soucasny vyvoj.

7} V dalsich letech bude nezbytné, abychom
jako rodi¢e byli nablizku i détem 3kolniho

véku, protoze:

- rozvoj socidlnich dovednosti je posilo-

van mezi nejbliziimi rodinnymi pfislus-
niky - sourozenci, rodici a prarodici;

ryr

- schopnost obstat tvafi v tval problé-
mim, nachdzet uspokojiva feSeni kon-
flikttl a éelit jim se déti uci od rodicq,
stejné jako od nich prijimaji ujisténi
o své hodnoté&;

-rodi¢ée maji dostatek moznosti, jak
ochrénit déti pfed nastrahami medial-
niho svéta, potiebuji na to ale dostatek
¢asu, ktery mohou détem vénovat;

- pouze rodice mohou U¢inné jednat,
kdyz se dité ocitne v situaci, kterou
samo neumi vyhodnotit nebo vyfesit,
napf. je-li ohrozeno 3ikanou.

- pouze rodice mohou Gginné jednat,
kdyz se dité ocitne v situaci, kterou
samo neumi vyhodnotit nebo vyftedit,
napf. je-li ohrozeno Sikanou.

Zavérem jeité dame slovo détskym psy-
chologiim, podle nichz jsou pravé rodice
témi, kteii svému ditéti poskytuji:

B bezpedi, jistotu

B smysluplny obraz svéta

M pfiméfené mnozstvi podnéth

B védomi vlastni hodnoty

W oteviené dvefe do budoucnosti

Domnivame se, Ze uvedeny prehled
dava tusit, Ze jste dosavadni praci
neobohatili pouze zasadnim zptisobem
Zivot Vasich déti, ale i sami sebe.

Zalezi na Vas a na zpusobu Vasi
sebeprezentace na trhu prace, nakolik

dokazete o svych schopnostech
presvéd¢it budouciho zaméstnavatele,




Mate se po RD kam vratit?

Chystate se zménit zaméstnani po RD?
Jaké jsou diivody zmény?

Z vyzkum( vyplyva, Ze po skonéeni RD se
jen asi tfetina zen vraci ke svému plvodni-
mu zaméstnavateli. DGvody mohou byt rliz-
né - od nevyhovujicich podminek minulého
zameéstnani az po zjisténi, ze rodicovstvi
nastartovalo i zménu kariérniho uvazovani.
Spousta maminek béhem RD také zacne sa-
mostatné podnikat a k plvodnimu zamést-
navateli ¢i profesi se nevraci.

Jaké by byly Vase nejzavaznéjsi divo-
dy pro zménu zaméstnavatele, resp.
zaméstnani?
nevyhovujici pracovni doba?
nemoznost prace na smény z diivodu
péce o déti?
délka dojizdéni?

jiné?

Velké procento maminek by po rodicovské
dovolené preferovalo praci na zkraceny tva-
zek nebo praci z domova. Pro téméf deva-
desat procent dotazanych Zen je alternativ-
ni Uvazek, ktery umoznuje skloubit pracovni
a rodicovské role, hlavnim diivodem vedou-
cim ke zméné zaméstnavatele. Maminky
jsou ochotné eventualné i akceptovat nizsi
mzdu, pokud jim zaméstnavatel alternativni
Uvazek nabidne. Kromé zkraceného uvaz-
ku jsou ¢asto poZadovanym prostfedkem
snazii harmonizace rodiny a zaméstnani
flexibilni formy prace - zejména pruzné pra-
covni doba a prace z domova. Jen necela
¢tvrtina maminek by se po RD rdda vracela

na uvazek piny.

Na Ceském pracovnim trhu je ale stale ne-
dostatek nabidky zkracenych pracovnich
Uvazk( a dalsich alternativnich forem préce,
a pokud existuji, jsou paradoxné vice rozsi-
feny u muzd nez u zen.

Také touzZite po zkraceném tivazku? Zkuste se zamyslet pro¢?

Jaké jsou vyhody a nevyhody téchto forem prace?

vice ¢asu pro rodinu
idealni pro prechod k plnému pracovni-
mu Uvazku

vhodné i pro zaméstnance se zdravotnim
znevyhodnénim

nizsi vydélek

méné zaméstnaneckych benefitd
vétsi riziko ztraty mista

horsi kariérni postup

Prace na zkraceny tivazek tedy ma sva rizika.

Kromé nizsiho finanéniho ohodnoceni ma
zaméstnanec téz3i pfistup k zaméstnanec-
kym vyhodam (dotované stravenky, vyuzi-
vani sluzebniho auta apod.) a obtizné ziska
uvér & hypotéku. NiZdi pfijem se promita
i do vyse duchodu. Dalsim rizikem mohou
byt nerediné pozadavky zaméstnavatele na
objem prace, kterd se nedd béhem prace
na zkraceny tvazek stihnout. Pracovnik pak
formou prescasi ¢i fedeni pracovnich zale-

Zitosti mimo pracovni dobu odpracuje tolik

Uspora Casu straveného cestovanim za
praci

Uspora nakladd na cestu
vlastni rozloZeni pracovni doby

uspora nakladl na pracovni misto
(kancela¥...)

kontakt se zaméstnancem mimo praco-
visté

Prace z domova piedpoklada velmi dobrou
komunikaci a zajisténi vzajemné vyhodnych
podminek se zaméstnavatelem. Vyhodou
pro zaméstnance je zejména usetfeny cas
a vlastni timemanagement, diky kterym se
|épe podafisladit profesni a rodinny Zivot. To
oviem predpoklada velkou miru sebekdzné
pfi plnéni pracovnich dkolG a velmi dobrou
organizaci prace a rodiny pod jednou stfe-

hodin, jako by pracoval na cely Gvazek. Dal-
sim rizikem mize byt reorganizace pracov-
nich mist na pracovisti, kdy byvaji pozice se
snizenymi Gvazky ruseny jako prvni. Kariérni
postup je také jednodussi pro ty, ktefi pra-
cuji na plny pracovni Uvazek.

Opakované vyzkumy ukazaly, Ze zaméstna-
nec pracujici na ¢astecny uvazek vykazuje
vétsi produktivitu prace — pracuje 80-90 %
pracovni doby, zatimco zaméstnanec na
plny Uvazek vyuziva k praci cca 60 % pra-
covni doby.

wvr

vyssi naroky na organizaci prace
nutnost velké pracovni sebekdzné
omezeny osobni kontakt se spolupra-
covniky

vy3si naroky na zabezpedeni telekomuni-
kaénich siti

vys$si naroky na kontrolu zaméstnanct
pracujicich na dalku

chou, jinak by se snadno mobhlo stat, ze ¢as-
té prerusovani prace, odbihani k détem ¢i
odkladani na pozdéjsi hodiny zpisobi zhor-
$eni kvality odvedené prace a k Uspofe fasu
tak vlastné nemusi dochazet. Velkou nevy-
hodou pro maminky po RD je riziko socidini
izolace zpGsobené minimalnim kontaktem

s pracovnim kolektivem.



Co potiebuji pro Uspésny
navrat do zaméstnani?

Py

U spousty zen s bliZzicim se koncem rodicov-
ské dovolené nar(ista strach z navratu do za-
méstnani — at uz na své plvodni misto nebo
na zcela nové pracoviité. Casto maji pocit,
7e nemaji svému zaméstnavateli co nabid-
nout, Ze nesloZi kloudnou vétu, Ze maji ma-
lou praxi, ze vie zapomnély... Trapi Vas také
tyto pocity?

Zkuste pojmenovat alespon dvé véci, které
potfebujete pro bezbolestny navrat do za-

méstnani:

Ur¢ité mezi dulezité véci potfebné pro na-
vrat do zaméstnani patfi zdravé sebevédo-
mi a znalost vlastnich dovednosti a kompe-
tenci. Tyto dvé véci spolu jdou ruku v ruce
a je potfeba se naucit o svych dovednostech
sebevédomé mluvit.

Jak nato?

Zamyslete se nad tim, kolik ¢innosti den-
né vykonavate — od uklidu, pfipravy jidel,
nakupl, péce o déti i domacnost, uceni se
s détmi, prani, zehleni, pochizky po Ufa-

dech, lékafich... a mnoho dalsich. Mnohdy
za témito &innostmi vidime jen stres a stere-
otyp a neuvédomujeme si, ze kazda Cinnost
si vyzaduje urditou dovednost, aby mohla
byt dobie vykonana. Mezi ¢asté dovednosti,
které potfebujeme k vykonavani kazdoden-
nich Gkold, patii napf. organizacni schop-
nosti, kreativita, flexibilita, komunikacni do-
vednosti, schopnost snaset zatéz, trpélivost,
odolnost viéi stresu, peclivost, samostatné
rozhodovani, pldnovani a mnohé dalsf.

Nepfipomina Vam vycet dovednosti inzera-
ty s poptavkou na pracovni pozice? | tam se
nejéastéji objevuji vyse zminéné dovednos-
ti a byvaji oznatovany jako tzv. soft skills —
mékké dovednosti, které se nevazi pfimo
na vystudovany obor, ale na dovednosti
a kompetence, které mohou byt vyuZity
napfi¢ $irokym spektrem pracovnich pozic.
Zalezi oviem na tom, na jaké drovni mame
tyto mékké dovednosti rozvinuty a ,natré-

”

novany”.

Denni tklid - organizaéni schopnosti, trpé-
livost, zruénost, planovani, flexibilita, ..

Péée o déti - komunikacni dovednosti,
kreativita, pe¢livost, odolnost vici stresuy,
schopnost délat vice véci najednou, flexibili-
ta, feSeni konfliktd, ...

Asistentka — organizatni a komunikaéni
dovednosti, peclivost, planovani, feseni
konfiiktd, asertivita, flexibilita, ...

Zminé&né dovednosti a kompetence nejsou
vysledkem mnohaletych univerzitnich stu-
dii, ale pestrych Zivotnich zkusenosti, ke
kterym rodi¢ovstvi a prace pro rodinu jisté
patii a velkou mérou pfispivaji k ,tréninku”
mékkych dovednosti, kterym se v zahranidi
fika rodinné kompetence.

Jak tedy vypada trénink dovednosti
a kompetenci v rodiné?

Organizaéni dovednostia planovani

Planovani a organizace Ukol( jsou jednémi
ze zakladnich podminek pro vydélecnou
¢innost na pracovisti, ale i pro praci v rodiné:
rozdéleni prace pro rodinu a domacnost, hli-
danf domaciho rozpottu, rozlisovani dllezi-
tych a neddlezitych tkold, planovani aktivit
rodiny a jejich ¢lend a desitky dalsich kazdo-
dennich tkol(.

Flexibilita

V pracovnim svété se kromé casové flexi-
bility ceni schopnost rychle reagovat na
nové situace a nastalé zmény, coZ umoziu-
je firmam obstat v konkurenénim prostfed:.
V rodiné: bezodkladné a samostatné fedeni
necekanych udalosti je na dennim pofadku,
piizplUsobovani se novym okolnostem, kte-
ré je nutno fesdit s ohledem na viechny cleny
rodiny a také s ohledem na dostupné pro-
stfedky.

Regeni konfliktl

V zaméstnani se nejlépe prosadi ten, kdo
umi dobfe argumentovat a vést dialog. To-
téZ plati v rodiné: prace s rznymi nézory, fe-
2eni nedorozuméni, vyjedndvéni, zachovani
kat ,ne”, diislednost...

si odstupu, uméni i

Takto bychom mohli rozebirat jednotlivé
kompetence jednu po druhé a vzdy bychom
zjistili, ze kompetence, které jsou potiebné
pro zdarny vykon profese a chod rodiny, se
piekryvaji. Rozdil mezi praci profesni a praci
pro rodinu spociva v jejim zaméfeni - v za-
méstnani jde predeviim o zacileni na vykon,
v rodiné o zaméfeni na vztahy.

Nase sebevédomf tedy mize povyrist, kdyz
si srovhame, co véechno dokadzeme a jaké
kompetence ovladame a miZeme nabid-
nout také svému zaméstnavateli. DulezZité
je ,nepromarnit” dobu stravenou praci pro
rodinu, ale povaZovat ji za radostné obdo-
bi, kdy buduji néco velmi dilezitého ve své
rodiné a zaroven tim posiluji a rozvijim své
kompetence a sebevédomi pro trh préce.




Vyznam komunikace o vzajemnych

potrebach mezi zaméstnancem
a zaméstnavatelem

Pii hledani zaméstnani nebo pfi samotném
navratu na pracoviité po RD nestadi jen byt
si védoma svych kvalit, znat své dovednos-
ti a kompetence a umét je vhodné nabid-
nout svému zaméstnavateli. Velkou roli pro

Uspésny a ,bezbolestny” ndvrat na trh prace
sehrava dobra komunikace a reélna znalost

svych potteb. Ale nejen pracujici matka ma
své potfeby, ma je také zaméstnavatel.

1]

Zkuste pojmenovat svoje nejvice ,akutni
potfeby pro Uspéiné sladéni rodiny a za-
méstnani a potfeby zaméstnavatele pro

Uspésny chod spole¢nosti:

Moje potieby

Potfeby zaméstnavatele

Potieby zaméstnavatell ¢asto vylteme z in-
zerdtl nebo se dozvime pfii pfijimacim po-
hovoru: ,Hleddme flexibilniho, motivovaného
zodpovédného pracovnika, poZadujeme dob-
ré organizacni a komunikalni dovednosti...”
Pod témito pozadavky se ale mohou skryvat
rlizné pfedstavy jak Vas, tak zaméstnavatele,
a proto je vice nez Zadouci byt pfipravena
na vyjadreni svych pfedstav.

Jak to tedy vidi zaméstnavatel a jak
Zena muZe reagovat na jeho potieby
pfi zachovani svych potreb spojenych

s péci o rodinu?

Flexibilita

B dle zaméstnavatele

Zaméstnavatel ocekava pIné nasazeni, dlile-
Zita je pro néj vcas a dobie odvedena prace,
nemuze brat ohledy na jednotlivé udalosti
jednotlivych zaméstnancd. U zaméstnanych
matek vidi zaméstnavatel nebezpedive zne-
uzivani casu vyhranéného péci o déti, ktery
vétsinou toleruje (navstévy u lékafe apod.)
k vyfizovani si zalezitosti v pracovni dobég,

sy

které ptimo nesouvisi s péci o déti.
B dle zaméstnankyné

Zeny Zastou chapou pozadavek flexibility

jen ve smyslu ¢asu a nedokazi zaméstnava-
teli nabidnout flexibilitu ve smyslu originali-

ty a vyssi rychlosti pfi feSeni problém nebo
schopnosti rychle se pfizpUsobit novym
okolnostem. Zena, ktera zaméstnavateli
nabidne realistickou nabidku a umi dolozit
flexibilitu na konkrétnich pfipadech, urcité
najde pochopeni pro své potieby pfi plnéni
rodic¢ovské role.

Motivovanost a zodpovédnost

B dle zaméstnavatele

Zamestnavatel ocekdva maximalni spolehli-
vost a soustfedénost, iniciativu a zapal pro
praci. Samostatnost, profesionalita, prace
v tymu, ochota ucit se novému jsou doved-
nosti, které jsou také olekavany. Zaméstna-
vatel si nemuze dovolit tolerovat riizné ru-
sivé vlivy souvisejici s pédi o rodinu na ukor
danych dkold.

B dle zaméstnankyné

Zena musi dokdzat svou motivovanost
a zodpovédnost jasné formulovanymi po-
Zadavky souvisejicimi s péci o rodinu (napf.
dohodne, v jakou dobu bude pravidelné
telefonicky kontrolovat déti), navrhnout za-
bezpeceni pIinéni kol bez ohledu na napf.
nestandardni misto a ¢as plnéni (napf. prace
z domova pfi nemoci ditéte, dopracovani

ukolu o vikendu apod.).

Organizacni dovednosti

B dle zaméstnavatele

Pro zaméstnavatele je prvotni rychié
a Uspésné feseni UkolQ, ocekavad samostat-
nost a kreativitu, planovani, empatii, schop-

nost prace v tymu, feseni konfliktd.

¥ dle zaméstnankyné

Zeny nesmi v prvni fadé vidét svoje vlastni
potize s hlidanim déti a feSenim jejich zdra-
votnich problém( jako odpovéd na orga-
nizaci prace v zaméstnani. Musi nabidnout
dovednosti ziskané a posilené praci pro
rodinu, jako napf. zvladani vice ¢innosti na-
jednou, pohotové reakce na zmény, smysiu-
pIné hospodaieni s {asem, rychlé posouzeni
dileZitosti Ukold, samostatné rozhodovani
a vybér optimalniho feseni , odolnost vici
stresu, které mohou pfipadné spolu s nabid-
kou motivovanosti a zodpovédnosti dosta-
te¢né nahradit pfipadné absence z divodut
péce o nemocné déti apod.

svo

Je vZdy dobré mit pfipraveno vice scénafd,
odpovédi a ndvrht feseni na pfipadné do-
tazy zaméstnavatele ohledné rodiny a péce
0 ni, protoze i zaméstnavatel musi dobfe
zvazit veskeré investice do zaméstnancu
a musi mit jistotu, ze i potfeby firmy budou

naplnény.




Cas - mUj nepfitel?

Citite se ¢asto ve stresu? Méte pocit,

%e nic nestihate? Ze nic neni tak, jak jste
si naplanovala? Jak to, Ze mame porad
malo ¢asu?

Londynsky kardiolog M. Scott dokazuje
v bezedné studii, ze péce o déti a domac-
nost je psychicky naro¢néjsi nez prace na
plny Uvazek. Po 24 hodin zaznamenaval sr-
deeni frekvenci matek a zaméstnanych osob
a zkoumal miru stresu. Zatimco zaméstnané
zeny maji pulz 80, u matek v domacnosti
leZi nad hranici 100. Dvodem konstantné
vysokého pulzu je fakt, ze matky jsou sta-
le v pohotovosti, musi byt stale ve stfehu,
dokonce ani v noci s malymi détmi nekonéi
povinnosti.

Maminky jsou vzdy pfipravené vychazet
vstiic potfebam a narokim svych détia cho-
du domacnosti a to se déje témé¥ vzdy na
Ukor &asu pro né samotné. Z dlouhodobého
pocitu nedostatku ¢asu pak pfirozené do-
chazi ke stresu. Mnohdy si totiz myslime, ze
nutné potfebujeme spoustu ¢asu, abychom
mohly néco podniknout, uzit si, naderpat
energii. Bylo by samoziejmé idedlni mit
2 hodiny denné pro sebe, ale realita je jina,
a proto se musime naucit vyuzit kazdou sku-
linku v ¢asové napnutych dnech a tydnech
a necekat, az nam spadne do klina hromada
volného ¢asu.

Co viechno by mél zahrnovat ,£as pro
sebe”

Kdyz? se dité narodi, miize se zdat rodic¢im
a zvlasté matkam, Ze skondil jejich osobni
#ivot — viechno se ma snahu tocit kolem
zdanlivé nepfeberného mnozstvi potfeb di-
téte. Pokud bychom tyto pocity konzultovali
s Iékati, dali by ndm zapravdu v tom, Ze i cely
matefsky organizmus prodélava skutecnou
revoluci. Potom se ale vraci k normalu, pfi-
¢em? do konce Zivota bude mozno pfi hlub-
3im vy3etfeni poznat, kolik téhotenstvi Zena
prodélala. Podobné, i kdyz ve vétsi zavislos-
ti na individualité Zeny, by se méla kazda
matka stavat sama sebou a pfitom zlstavat
matkou. A pravé ve chvilich, kterym fikdme
JCas pro sebe”, ma pfflezitost si uvédomovat
i uspokojovat svoje potfeby. Proto je tak da-
lezité, aby nejen takovy Cas byl k dispozici,
ale aby i umoznil naplitovat viechny sféry
osobnosti.

Cas pro sebe miizeme rozdélit do ti
velkych skupin:

1) €as pro praci na sobé — vzdélavani,
2) &as na odpodinek a relaxaci — pasivni
odpocinek,

3) ¢as na koni¢ky — aktivni odpocinek.

Je jisté velmi individudlni, které z potieb
a v jakém rozsahu se budeme vénovat, ale
v zadném piipadé bychom neméli pfipustit
strategii ,vie pro dité&”

Proé je strategie ,vSe pro dité”
nevyhodna i pro samotné dité?

Pfedevsim proto, Ze dité samotné méni svo-
je potieby, a to i vci svym rodi¢am. Prvotni
zavislost ditéte na roditich, diky niz ziskava
zakladni dtvéru ke svétu, se postupné méni.
S nar(stajicim vékem potiebuje dité vidét
v rodi¢ich vzor, jak se uplatnit v Zivoté. Md-
Zzeme také hovofit o doprovazeni ditéte ze
svéta détské sebestfednosti k pfevzeti od-
povédnosti za vlastni Zivot.

Kde vzit ¢as na sebe?

Zkuste si rozpracovat plan: rozdélte si den
na 24 hodin (odeététe dobu spanku) a na-
jdéte 10-, 15- ¢i 20minutové skulinky, které
byste mohla vyuZit pro sebe — precist par
stranek z knizky, ¢asopisu, zacvicit si par cvi-
ki, nalakovat si nehty... Potom totéz udélej-
te ze sedmi dny tydne a najdéte i del3i use-
ky, které budou jen pro Vés a kdy miizete
mit zajisténo hlidani déti (manzel, babicky,
kamaradky, détsky koutek) — pravidelné cvi-
¢eni, jazykovy kurz apod.

10 min. vyuZiji k/na

Nezoufejte, pokud nenajdete tolik skulinek,
po kolika byste touzila, naucte se dobfe vyu-
Fivat pro sebe ty chvilky, které najdete nyni.
Za dalsiho pQl roku, az déti zase trosku po-

vyrostou, najdete jisté dalsi prostor.

Dal3ich par rad pro dobry domaci mana-
gement aneb jak se z toho nezblaznit:

B Definujte si jasné cile. Rozlidujte pfitom
mezi dlouhodobymi Zivotnimi cili a ak-
tualnimi cili, kterych mazete dosahnout
v dohledné dobé.

W Délejte vidy jen jednu véc ,najednou”.

M Planujte jen 60 % ze svého casu. Tim zby-
vé prostor pro neofekavané, spontanni
a aktudlni.

M Smite také jednou Fici ne. To je zvlast
spolehlivy postup proti zlodéjim casu
a energie: kdyZ se opravdu nehodi, aby
sousedka pfisla na kafe a probirala své
problémy, pak ji feknéte piételsky a zdvo-
file: ,Ne, dnes to nejdel”

B Nemusi byt viechno perfektni. Véci, které
pro Vés nejsou tak dilezité, smeéji byt pri-

mérné. Dopfejte si tuto tievu.




1. Zbavit se dojmu, Ze na sebe nemate <as.

a. Stézujeme si, jak mame malo casu, ale
jedname tak, jako bychom ho méli neko-
neéné mnoho. Lucius Annaeus Seneca

b. To jediné, co opravdu mame, je soucasna

chvile, nyni. Sogjal Rinpoche

¢. Za problémem, jak pfidélovat Cas, se

skryva jesté dllezitéjsi problém, a sice co
chceme od zivota. Richard Koch

2. Rozhodovat se na zakladé vasich -
rodinnych — hodnot

Najdéte tii nejdtlezitéjsi hodnoty:

Pro¢ potiebuji na sobé pracovat, kdyz

jsou déti malé:

Jaké vyhody ma soucasna Zivotni faze
aneb Moje rodina - moje firma:

Byt manazerkou své rodiny poskytuje jisté
vyhody: miiZzete si praci organizovat pod-
le svych pfedstav, mizZete si stanovit svou
pracovni dobu, urovat poradi a dllezZitost
praci, delegovat prace na jiné ¢leny. Ale kaz-
dy dobry manazer musi mit také dobry plan
a stanovené cile, aby jeho firma nezkracho-
vala. Urcité vite, co je pro Vas a pro Vasi ro-
dinu v Zivoté dllezité, a snazite se, aby pro-
blémy a pfekazky viednich dni zbytecné
nebrzdily vase plany a cile.

Pokud si s timto nékdy nevite rady, nabizime maly navod, jak roztridit tkoly:

dilezité

Ukoly, o které je potfeba
se opravdu starat

Ukoly, které je potfeba
vykonat ihned

naléhavé

nenaléhavé

Ukoly, které Ize odlozit
na pozdéji nebo se jimi
nezabyvat vlibec

nedilezité

Pokud bychom chtéli najit definici casuy,
potom se dozvime, Ze ,las je jedna ze za-
kladnich fyzikalnich veli¢in, jiz se méfi vzda-
lenost mezi udalostmi na prvni soufadnici

“

¢asoprostoru” a ze ,na povahu a smysl ¢asu
existuje mnozstvi silné odlisnych nahledq,
a je proto obtizné nabidnout jeho nekon-
troverzni a jasnou definici”. Ale nam nejde
o hledani definice ¢asu, ale o to, abychom
zvladaly to, co chceme a co mame. Proto se
nezabyvejme managementem casu (time-
management), ale o managementem nas
samotnych (selfmanagement). To mize byt
sice na prvni pohled naro¢néjsi, ale na dru-
hou stranu je to ucinny zplsob, jak dosah-
nout pocitu uspokojeni z dobfe vykonané
prace a zabranit tzv. syndromu vyhoren,
ktery nastava tehdy, kdyz se diouhodobé

nedatii dosahnout pocitu spinénych Gkold.

Ukoly, které ize
pfenechat jinym




Zdravé sebevédomi,
timemanagement

Asi kazda z nas premysli o tom, jaky je na3
Jivot, jak jej zvldddme nebo nezvlddéme
podle svych piedstav, také jak vypadame,
na co mame ¢as a na co nemame... Spoustu
predstav, jak by mél vypadat ideélni Zivot,
nam dnes vnucuji média. Ta vykresluji ide-
al moderni zeny a muze, ktefi jsou za viech
okolnosti perfektni, a to zvlasté zeny — $tih-
16, atraktivni, krdsné oblecené, vzdy v poho-
dé, nezavislé a Uspéiné v zaméstnani a jesté
s dokonalou rodinou. Je snadné podieh-
nout této iluzi ,perfektni’ Zeny a snazit se
tomuto idedlu pfiblizit, ale realita byva jina.
Pro v&tiinu Zen je tato iluze nedosazitelna
(¢asové, finanéné) a pak se trapi a propadaji
depresim, trpi pocity nespravedlnosti a bez-
nadéje. Znamena to snad, Ze moderni zena
nemUZe byt spokojena takova, jaka je? Musi
méfit 180 cm a mit miry 90-60-907 Musi byt
slavnd a mit nejzajimavéjsi povolani na své-
&?

Pravé moderni Zena dobfe vi, Zze idealy ve
skuteénosti neziji, dokaze mytlm o idedini
Zené pfinejmensim Zelit, kdyZ uz je nemdize
sama zbofit. Jak? Tim, Ze si je védoma své
vlastni hodnoty, svych kvalit, stoji si za svy-
mi rozhodnutimi, buduje si zdravé sebevé-
domi nezavislé na diktatu dnesni doby a fidi
se vlastnim rozumem. Je to béh na dlouhou
trat, zviasté, kdyz se momentalné nachazi-
me v aktivni fazi matefstvi a zazivdme kaz-
dodenni kolobéh souvisejici s péci o déti

a domacnost.

Jak budovat a udrzovat zdravé
sebevédomi?

Ur¢ité neexistuje jeden recept pro viechny,
ale jsou mali¢kosti, pomoci kterych se kazda
muazeme povzbudit, potésit a zpfijemnit si
den. Kromé chvilek pro sebe, kdy mame cas
jen na sebe, své konicky a zajmy, nabizime
par tipll na ,ozdravné” tvahy:

M Nikdo mé nedokéze pochvilit iépe neZ ja
I Beru véci s humorem a nadhledem

v v

I Jsem sama sobé $éfem — sama rozhoduji
o ¢ase a hospodafim s vlastnimi silami

I Nezapominam na zakladni pravidla
dusevni hygieny: spanek, spravna vyziva,

pohyb.

Casovy kolaé

Asi nejtrvalejsi obtiz, kterou budeme muset
zvladnout po vstupu do zaméstnani, bude
hospodateni s ¢asem. Cas je jisté jednou
z vyznamnych hodnot naseho Zivota. Pljde
o to, abychom umély najit ¢as i na sebe, Cas
na déti, ¢as na manzela. Brzy zjistime, Ze si
musime umét naplanovat i volny ¢as, aniz
by nas zaplavil pocit viny. Pijde o to vytvofit
si vlastni styl prace a odpocinku.

Jednou z u¢innych technik je tzv. ¢asovy ko-
1a¢. Jde o piehledné schéma ¢innosti b&hem
pracovniho dne, které zaznacime do kruzni-
ce rozdélené pomysiné na 24 dilkd (hodin).
Nejprve je nutné vyznacit ¢ast vénovanou
spanku. Potom vyznacujeme jednotlivé &in-
nosti. Pravdépodobné se budou i nékteré
¢innosti prekryvat. Cim detailngji jednotlivé
¢innosti identifikujeme, tim se nam budou
v dalsim ¢asovém koladi, zndzoriujicim si-
tuaci po odchodu do zaméstnani lépe pre-

skupovat a hlavné i delegovat na dalsi éleny
rodiny.

Pfi praci s druhym kola¢em potom uvazme,
jakou pomérnou &ast dne chceme byt v za-
méstnani a na cesté tam a zpét, a ,vysetfe-
me &as” ze stavajicich ¢innosti. Pokud jsme
dosud délaly vic ¢innosti soucasné, presui-
me je na jiné ¢innosti (napf. konverzaci s dét-
mi), oddélme také &as, ktery jiz nebudeme
potfebovat (napf. Ze nebudeme pravdépo-
dobné vatit obéd a umyvat nadobi atd.}. Je
mozné, Ze soucet ¢asu nebude ¢init 24 ho-

din, ale zfejmé vice. Musime vysetiit alespon
tolik ¢asu, ktery budeme potiebovat na za-
myslenou pracovni dobu a ¢as na dopravu.

Na sladéni rodiny a zaméstnani neexistuje
jeden recept, kaZda musime najit svoji cestu,
ktera bude vyhovovat ndm a nasim rodindm
v souladu s nasimi hodnotami a prioritami.
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Sladujeme rodinu a zaméstnani...
nenabizime vsak jeden recept,
ale pomahame hledat cestu...







