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garant projektu 45PLUS

jednatelka Uplift Consulting s.r.o.
garant projektu 45PLUS

Stredni vék neni krize. Je to faze Zivota,
ve které clovek konecné rozumi tomu,
kdo je, co chce a co uz v jeho Zivoté
nema misto. A pravé v tom spociva jeho
obrovska hodnota — pro jednotlivce, pro
zameéstnavatele i pro celou spolecnost.

Kdyz jsme se v tymu projektu 45PLUS
rozhodovali, co by mohlo lidem béhem
kariérnich zmén skuteéné pomoci,
veédeli jsme, ze nechceme vytvorit jen

dalsi teoreticky material. Chtéli jsme
prinést néco praktického, lidského a
dostupného pro kazdého - bez ohledu

na to, v jakém regionu nas ¢tenar nebo

ctenarka zije, jaké ma vzdélani nebo
momentalni prijem.

| diky podpore programu Erasmus+ jsme mohli zrealizovat Gesko-slovensky
projekt, ktery spojil odborniky z riznych oblasti s lidmi z praxe na obou
stranach nasi spolecné hranice. A to nejen organizacne, ale také hodnotove.
Ukazalo se, ze i kdyz zijeme ve dvou zemich, ve strednim veku reSime velmi
podobné otazky a zdolavame podobné vyzvy. Proto mizeme hledatispolecéna
reSent.

Béhem prvnich mésicl jsme zrealizovali prizkum hodnot se stovkami
respondentl ve stfednim véku a na jeho vysledcich jsme postavili své
zaklady. Vyslechlijsme si desitky osobnich pfib&ht Cechlia Slovak. Nékteré
byly o odvaze udélat krok vpred, jiné o Unavé a touze po zméne. VSechny vSak
spojovala jedna véc - potfeba znovuobjevit smysl v praciiv Zivote.

garant projektu 45PLUS

Nas pravodce neni jen o teorii. Kazda kapitola nabizi prostor pro zamysleni
a konkrétni kroky, od uvédomeénti si vlastnich hodnot, pres planovani kariéry,
az po budovani sebevedomi a rovnovahy v zivoté. Najdete v ném prakticka
cviceni, otazky na sebereflexi, prispévky odbornikl i slova povzbuzent,
kterymivam chceme fici, Ze vtom nejste sami.

Cely nas tym, ktery za projektem 45PLUS stoji, vam drzi palce, aby tato
prirucka nezlstala jen na polici, ale stala se spolehlivym spoleénikem na
vadicesté. At je pro vas zdrojem inspirace a podpory.

Aktualninovinky a dalsivzdélavaci materialy naleznete na webové strance:

www.projekt45.eu

Pl

Za realizaci projektu stoji:

p<

NY KUBIN

Uplift

A consulting

RN Financovany
* * . , .
o Eurépskou Uniou

Projekt je financovan z prostredkl Evropské unie prostfednictvim programu Erasmus+.
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Stfedni vék neni krize, ale nova prileZitost 7

Kdyz se fekne stfedni vék, vétsina lidi si ho nejdfive spojis obdobim néjaké
krize. Predstavujeme si clovéka, ktery ma pocit, ze to nejlepsi je uz za nim
a pred nim jsou jen povinnosti a pozvolné zpomalovani zivotniho tempa.
Realita je vSak pro mnoho lidi ve stfednim véku Gplné jina. Pravé obdobi mezi
ctyricitkou a Sedesatkou byva pro mnohé nejproduktivnéjsi, nejbohatsi na
zkusSenostiazazitky azaroven plné moznosti, které vmladinebyly kdispozici.
Clovék ve stfednim véku uz vi, co nechce, dokaze lépe odhadnout, co pro néj
ma skutecnou hodnotu. A rozhodne-li se, ma jesté dost sil na kariérni nebo
zivotnizmeénu.

Nase spolec¢nost je plna predsudkl. Nejednou lze slyset véty jako: ,,Po
padesatce je uz pozdé menit praci.“ Nebo: ,Firmy chtéji pouze mladé
a dynamické zaméstnance.” Podivame-li se ale na fakta ze svéta, obraz je
mnohem barevngéjsi. Vyzkum Harvard Business Review' z roku 2018 ukazal,
Zze primérny vék zakladatell nejuspésnéjsich startupl v USA byl 45 let.
ZkusSenosti, kontakty a vytrvalost - to vSe se léty znasobuje a stava se
konkurenénivyhodou lidi ve strednim velku.

I vramci Evropské unie se tématu zaméstnavani lidi ve stfednim véku vénuje
stale vétsi pozornost. Projekty z rdznych zemi ukazuji, Ze pracovnici nad 50
let p¥inaseji do firem predevsim stabilitu, loajalitu a praktickou zivotni
moudrost. A to jsou hodnoty, které se nedaji rychle naucit, ale které se na
dnesnim pracovnim trhu stavaji vzacnym kapitalem.

Stfedni vék neni
krize, ale novéa
prilezitost

Expertka na age management doc. Ing. Hana Urbancové, Ph.D., DBA:
~Lidé ve stfednim véku prinaseji kombinaci praxe
a vytrvalosti. Pokud je firmy dokézZou podporit, byvaji
casto nejvétsimi nositeli inovaci.”

Zdroj: https://hbr.org/2018/07/research-the-average-age-of-a-successful-startup-founder-
is-45
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| 8 Stfedni vék neni krize, ale nova prilezitost

1.2 Co je dulezité pro lidi 45+

I nage prazkumy a rozhovory realizované v roce 2025 na Slovensku a v Cesku
potvrdily, Ze mnozi lidé ve stfednim véku premysleji nad zménou prace,
pripadné startem podnikani. Ne proto, ze by jim chybély schopnosti zvladat
svoji aktualni praci nebo by nebyli schopni nauéit se nové dovednosti. Ale
proto, ze se citi vyCerpaninebo prestali vidét smysl v practi, kterou aktualné
délaji. Mnozi proste touzi délat néco, co jim zacéne davat vice energie - ane
jim jiubirat.

Jedna z G¢astnic naseho prlzkumu nam prozradila: ,Pracujem v stabilnom
zamestnani s dobrou mzdou - no v skutoénosti sa v nom ¢oraz castejsie citim
vyCerpana a frustrovana.”

Tento hlas neni ojedinély. Ve zpétné vazbé od desitek lidi, se kterymi jsme
se béhem naseho projektu setkali, se opakovala slova jako unava, frustrace,
ale i touha po svobodé, vice ¢asu pro rodinu, potfeba pevného zdravi a sen
o smysluplnéjsim zivote.

1.3 Stfedni vék je dalsi Sance

Psychologové popisuji stfedni veék jako ¢as, kdy ¢loveék p¥irozené citi vétsi
potfebu tvorit, predavat zkuSenosti a byt prospésny svému okoli a celé
spolecnosti. Uz nechce byt jen soucasti kazdodenniho kolobéhu povinnosti,
ale hleda zplsob, jak po sobé zanechat stopu. Pravé v tomto véku se ¢asto
objevuje touha po hlubsim smyslu, tvotivosti a prostoru pro to, co je clovéku
opravdu blizké a co mozna dlouha léta odkladal. Platito pro muze iZeny.

KLICOVE BODY Z KAPITOLY:

Stfedni vék neni krizi, ale pFilezitosti nového zacatku.

Fakta ukazuji, Ze lidé ve véku 45 a vice let jsou produktivni a cenni
pro trh préce.

V této etapé zZivota se pfirozené objevuje touha po vétsim smyslu
a kreativité.

Prvnim krokem ke zméné je upfimné se zeptat:,, Co chci od dalsi
kapitoly svého Zivota?“

Stfedni vék neni krize, ale nova prilezitost

e we

Jak se citim v této fazi zivota?

Zkuste se na chvili zastavit a zapiste si odpovédi na téchto pét
otdzek:

Co mi moje prace dava dnes?

Co minaopak bere?

Co bych si pfél/a, aby bylo jinak?

Co jiného midava v zivoté smysl?

0DO0OO0ODODODOODOOOO

Co mé naplnuje, ale pFilis dlouho to odkladam?

V tomto bodé nemusite tvofit zadny detailni plan. Uz samotné pojmenovani
téchto oblastimize mnohé ujasnit a otevfit dvere dalsimu premyslent.




Hodnoty jako
kompas

Hodnoty jako kompas

Kdyz se ¢lovek rozhoduje k zasadni zivotni zmeéné, nestaéi pouze zohlednit
»C0 se vyplati“. U mnoha lidi tato zména smysSleni za¢ina po ctyricitce
a zintenzivni se jeSte po padesatce, kdy uz nejde jen o to, kde dostanu vyssi
platnebo lepSipostavenive firmé. Stale silnéji se objevuje otazka: ,,Ma prace,
kterou delam, smysl? Je to v souladu s tim, co je pro mé nyni dilezité?*

Hodnoty jsou nas vnitini kompas. Casto pomahaiji élovéku zorientovat se
v neprehledné situaci a ukazat, jakym smeérem se vydat. Pokud se nase
klicova rozhodnuti opiraji o hodnoty, dokaziprinést klid a jistotu i tehdy, kdyz
v nasich zivotech ¢elime boufim a novym vyzvam.

Jednim z nejéastéjsich divodd, pro¢ mnozi lidé 45+ zvazuji kariérni zménu,
je fakt, ze uz nechteéji byt soucasti prostredi, které jde proti jejich vnitinimu
nastavenia hodnotam.

‘ ‘ ~Nechcem, aby moja praca isla proti tomu, v ¢o
verim. Ak mam nieco robit d'alSich desat rokov, musi to byt
v sdlade s tym, aka som a v ¢o verim.”

V mladsim véku se ohledné kariéry vétSinou rozhodujeme podle aktualnich
prilezitosti, platu nebo prestize. Ve strednim véku vSak nastava okamzik, kdy
se Clovék castéji zastavi a pta se: ,Dava mi tato prace jeste smysl? Neobétuji
své praci prilis mnoho?“ Externi motivatory jako mzda, benefity, kariérnt
postup ¢i status jsou stale dulezité, ale ve strednim véku narlsta potieba
uspokojovat interni motivatory jako smysluplnost v praci, vétsi autonomiti,
pocit, ze ma prace ma hodnotu, a dobré lidské vztahy, véetné pocitu
sounalezitosti.
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Psychologové Fikaji, Ze pravé v tomto obdobi se pFirozené objevuje i silnéjsi 2.2 Hodnoty \V prqxi - CO ukéqu n6§

touha ptispét k nééemu vétSimu a zanechat po sobé stopu. Nejde o

jen o penize, ale pfedevéim o vnitini naplnéni. Pokud je prace v rozporu pru2kum

s hodnotami, vznika frustrace a stres, coz mdaze mit nasledné i zdravotni

dasledky. Béhem naseho projektu jsme jako podklad pro tento e-book (a jiné nase
vzdélavaci materialy) vyzpovidali desitky Cechd a Slovakd a zaroven

Podle zpravy Preventing Stress at Work? az 55 % dospélych pracovnikd zrealizovali online prazkum. Podle prazkumu, ktery jsme realizovali

v Evropé pocituje dlouhodoby stres souvisejici s praci, pficemz nejvy$si Barrettovou metodou® mezi vice nez 350 ugastniky, pattily mezi nejéast&jsi

mira stresu je uvékove skupiny 45-59 let. Prave sladéniprace s hodnotamije osobni hodnoty: férovoest, rodina, éestnost, diivéra, zdravi, ale i humor éi

cestou k lepsimu zdravi, spokojenostia lepsim rodinnym vztahdm. pratelstvi. Zaroven mezi nejzadangjsi firemni hodnoty (pracovni prostfeds,

ve kterém by si respondenti ve véku 45+ prali pracovat) si lidé vybrali
tymovou praci, spolupraci, finanéni stabilitu, neustalé ucenti, ale i pocit byt
prinosny ¢idlouhodobou perspektivu.

Pedagozka na univerzité tfetiho véku a psycholozka
PhDr. Mgr. Marie Hanusova:

~Préce by méla mit pozitivni viliv na osobni Zivot -
a naopak. Pokud tomu tak neni, ¢lovék proZiva vnitfni
konflikt, ktery neprospiva ani praci, ani osobnimu Zivotu.

Do préce by mél élovék chodit rdd.” ‘ ‘ ~Neni pro mé problém pracovat tvrdé.

Problém je pracovat tam, kde se nefika pravda
a kde se lidé navzdjem nepodrzi.”
Gcéastnik prizkumu

| podle mnoha dalSich studii maji firmy a organizace, které
aktivné pracuji s hodnotami a podporuji ddvéru, vyssi loajalitu
zameéstnancl, nizsi fluktuaci a dlouhodobé lepsi vysledky. Totéz
platiipro jednotlivce - pokud je prace nebo podnikani v souladu
s nasimi osobnimi hodnotami, lidé jsou spokojenéjsi, zstavaji
motivovani a celkové zdravéjsi. A to se projeviv pozitivnim svétle
inavysledcich jejich prace.

{ B s
1" |

a firemnich hodnot. Je postavena na Barrettové modelu, ktery byl inspirovéan
Maslowovou pyramidou potfeb a ovéren vice nez dvacetiletou praxi v tisicich
bs://www.oecd.org/els/emp/preventing-stress-at-work.htm organizaci po celém svété.

3 Barrettova metoda je mezindrodné uzndvand metoda pro mapovani osobnich
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2.3 Jak sladit hodnoty a praci

Sladéni hodnot s kariérou nemusi vzdy znamenat radikalni zménu. Nékdy
staci mensi posun - najit si v praci dalsi projekt, ktery zaméstnanci dava
hlubsi smysl. Nebo se prihlasit jako dobrovolnik a ziskat tak alespon nacas

pracovni prostiedi, ve kterém vladne vy$si mira divéry a empatie pfi
dosahovaninéjakého spoleéného cile.

Jindy je ale nutna zdsadnizména - odchod z prostfedi, které jde dlouhodobé
proti hodnotam zaméstnance. Neni to lehké rozhodnuti, ale podle zkuSenosti
lidi, ktefito ucinili, prindsinejvétsi pocit svobody.

‘ ‘ ~Ked’ som odisla z firmy, kde viadla nedévera, citila
som sa, akoby som zloZila z pliec obrovsky kamen.”
Géastnice prizkumu

Rozhodnuti sladit hodnoty s praci je ¢asto zac¢atkem hlubsi osobni zmény.
Nejde jen o vyménu pracovniho prostredi, ale o proces, ve kterém ¢clovek
prehodnocuje, co mu dava smysl a v jakych podminkach dokaze byt
autenticky. Kdyz se hodnoty a kazdodenni prace dostanou do rovnovahy,
zlepsSuje se vykon, roste motivace i kreativita. Takova rozhodnuti byvajt
naroéna, ale zaroven jsou ¢asto tim nejlepsim darem, jaky si clovek ve
stfednim véku mize doprat.

Hodnoty jako kompas [ |5 |

KLIEOVE BODY Z KAPITOLY

Hodnoty jsou jako nas vnitfni kompas, ktery nam ukazuje smér.

Nesoulad mezi osobnimi a pracovnimi hodnotami patfi k jednomu
z hlavnich zdrojli nespokojenosti ve stfrednim véku.

Sladéni hodnot a prace prinasi nejen vétsi spokojenost, ale také
lepsi zdravi a dlouhodobé udrzitelnou motivaci.

Prvnim krokem je jasné si zformulovat viastni hodnoty
a pfezkoumat, nakolik jsou pFitomny v nasi kazdodenni préci.

MUj kompas hodnot

.....

Zapiste si pét hodnot, které jsou pro vas v Zivoté nejdualezitéjsi.

Oznaéte tfi, bez kterych si neumite pfedstavit sviij pracovni
den.

Zkuste si k nim dopsat, jak se realizuji (nebo nerealizuiji) ve vasi
aktualni praci.

Polozte si otazku:,,Co mohu udélat proto, abych byl/a blize
situaci, kdy mé hodnoty a moje préace budou v souladu?*

0OO0O0O0OODOODOOO




spravny mindset
- nikdy neni
pozdé zacit

spravny mindset — nikdy neni pozdé zacit

Kdyz se mluvi o zménach ve strednim veéku, mnozi lidé zacénou hned
vysvétlovat, proc€ to nejde. ,Jsem uz stary, mladsi to zvladnou lépe.“ Nebo ,Uz
nemam energii ucit se nové véci, nikdo mé neprijme.” Tyto veéty jsou casto
mnohem silnéjsi nez samotna realita. Skuteéna prekazka neni vék, ale
myslenky, které siv hlavé opakujeme a dokola se o nich ujistujeme.

Vyzkumy z oblasti neurovedy potvrzuji, ze lidsky mozek si zachovava
schopnost ucit se a ménit béhem celého zivota. Tento jev se nazyva
neuroplasticita - schopnost mozku vytvaret nova spojeni mezi neurony,
prizplsobovat se novym zkuSenostem a obnovovat svou funkei i ve vy§Sim
véku. Vékem se méni jen zplsob uceni. Dospéli lidé vyuzivaji vice propojenti
mezi logikou, zkuSenosti a emocemi, coz jim umoznuje lépe porozumet
souvislostem a ucit se efektivnéji, pokud maji pro zménu dostateény
davod.

‘ ‘ ~Ked’ som sa rozhodla ist do nového odboru, mala
som pocit, Ze si zo mAa budd robit Zarty. Nakoniec som
zistila, Ze kolegovia si cenili moju odvahu a skisenosti
omnoho viac, nez som ¢akala.”

Néktera presvédéeni mame tak hluboko v sobég, Ze je bereme jako fakta. Zni
napriklad takto:

e ,Vtomto véku uz nove sance neprichazeji.”
e ,Nemam uzZtolik energie za¢inat znovu.”

e ,Mladijsourychlejsi, technicky zdatne€jsi a firmy je vice chtéji.”
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spravny mindset — nikdy neni pozdé zagit

Tyto véty jsou vSak asto jen naucené domnénky, roky opakované v prostredsi,
které kladlo dlraz na vykon, stabilitu nebo poslusnost. V ¢lovéku tak mohly
vytvorit vnitini hlas, ktery ho chrani pred rizikem zklamani, ale zaroven ho
ibrzdi.

Podle World Economic Forum (2023, Future of Jobs Report) * vétSina
zameéstnavatell jiz dnes nepovazuje za rozhodujici faktor vék, ale konkrétni
dovednosti a schopnost zaméstnance ucit se noveé véci. A prave tyto
dovednostilze doplnit v kazdém véku.

Odbornice na wellbeing a executive kou¢ka Mgr. Zuzana Rel'ovska:

~Nie je to vek, ¢o zastavuje I'udi. Je to ich vnatorny hias,
ktory im hovori, Ze na zmenu uzZ nemaju. A prave ten hlas
je potrebné spochybnit.”

3.2 Zména perspektivy a sebevédomi

Kdyz se Glovék pokusinatytéz myslenky podivatzjiného thlu, mize se zménit
ijeho pristup. Potom se tyto myslenky mohou dokonce stat zdrojem nast
odvahy, misto aby nas brzdily. Zména perspektivy neznamena presvédcovat

spravny mindset — nikdy neni pozdé zaéit

Pohled, ktery clovéka brzdi @111 B ETEA L [ XL VT L]0 1]

,Jsem prili§ stary/a na novou ~Mam zkusenosti, které mladsi teprve
praci.” ziskavaji.”

~Nemam energii zac¢inat .Nauéil/a jsem se, jak si praci rozdélit tak,
znovu.” aby mi energii davala.”

~Mladsi maji vétsi sanci.” »Ja@ mam nadhled a vytrvalost, které Ize
ziskat pouze zkuSenosti.”

~Neumim pracovat ~Mohu se uéit krok za krokem a diky dlouhé

s modernimi technologiemi.” praxi vim, jak se ucit efektivnéji.”
~Zména v mém véku je »ProZivat dalsich 10-15 let v praci, kterd@ mé
riskantni.” nenaplnuje a ni¢i mi zdravi, je prili§ vysoka
cena, kterou nejsem ochoten/ochotna
zaplatit.”

Podle dalsi studie Stanford Center on Longevity (2020)°5 lidé ve véku
nad 50 let prokazuji vy§s§i emocionalni stabilitu, schopnost fesit konflikty
avetsitrpélivost. To jsou vlastnosti, které jsou na trhu prace, ktery rapidnim
tempem méniuméla inteligence, stale Zzadanéjsia ocenovanéjsi.

3.3 O0d strachu k prvnimu kroku

Strach je naprosto pfirozeny pocit. Je to signal, Ze vstupujeme na neznamé
Gzemi.Ze nam na nééem zalezi nebo Ze stojime pied dalezitym rozhodnutim.
Ale existuje rozdil mezi strachem, ktery nds chrani, a strachem, ktery nas
zbytecné brzdi.

Lidé, kte¥i se rozhodnou pro kariérnizménu ve stfednim véku, ¢asto uvadéijt,

smérem, pocitili vice energie a motivace, nez sami predpokladali.

4 7droj: https://www.weforum.org/publications/the-future-of-jobs-report-2023

5 zdroj: https://longevity.stanford.edu/

19|



| plol spravny mindset — nikdy neni pozdé zaéit ' spravny mindset — nikdy neni pozdé zaéit

‘ ‘ ~Nejtézsi bylo oznamit kolegim a kamaradim, Ze
odchazim. Ale kdyzZ jsem to udélal, pocitil jsem obrovskou
dlevu. Najednou jsem mél pocit, Ze vSechno je mozné.”
Géastnik prizkumu

Prvnikrok nemusi byt pfitom viibec nic pfevratného. Nékdy staéi prihlasit se
na online kurz, precist si nasi pfirucku, kterou zrovna drzite v rukou, nebo si
jeden vecer aktualizovat zivotopis. Malé kroky jsou presné ty, které otevirajt
cestu k velkym zménam.

KLICOVE BODY Z KAPITOLY

Nejvétsi prekazkou kariérni zmény neni vék, ale myslenky, které si
opakujeme.

Limitujici pfesvédéeni Ize nahradit novymi pohledy.
Strach je pfirozeny, ale i maly prvni krok ho dokaze oslabit.

Nase sebevédomi roste, kdyz ménime své myslenky a délame
konkrétni kroky.

MUj novy pohled

Napiste si tFi myslenky, které vas v souvislosti se zménou
nejvice brzdi.

Ke kazdé vété dopiste novy pohled - takovy, ktery vas povzbudi
(viz kapitola 3.2)

Vyberte si jednu z téchto novych vét a vyslovte ji nahlas pied
zrcadlem alespori jednou denné béhem nasledujicich sedm dni.

O000OODOOO0OO0




Nové kariérni cesty ve stfednim véku

Kdyz se fekne ,nova kariéra ve strednim veku“, mnozi si predstavi nejaké
radikalnirozhodnuti: odchod od dlouholetého zaméstnavatele k jinému nebo
zacatek podnikani. Ve skutecnosti to viibec nemusi vypadat dramaticky.
Novou cestou mize byt napfiklad zména oboru, prechod na flexibilnéjsi
Uuvazek nebo navrat k practi, ktera kdysi prinasSela radost, ale mozna méné
penéez.

Novou cestou mize pro nékoho byt zalozeni vlastni firmy, pro jiného
rekvalifikace nebo mensi projekt vedle zaméstnant, ktery se mize postupné
rozrUst. Dalezité je pripominat si, Ze moznosti existuji a Ze stfredni vék
neni prekazkou, ale éasto vyhodou. | proto, Ze v tomto véku délaji zrali lidé
meéne impulzivnich a vice védomych rozhodnuti.

‘ ‘ »To, éo som roky robila len ako hobby, sa stalo mojim
povolanim. A zistila som, Ze nikdy nie je neskoro obratit
Zivot inym smerom a byt stastna.”

Mnozilidé uz kolem ¢tyficitky zaéinaji mit pocit, Ze jim jejich plvodniprofese
jiz nep¥inasi to, co kdysi. Nékdy jde o ztratu smyslu, jindy neprestavajici
pracovni tlak a stupnujici se inavu. V takovém okamziku maze byt feSenim
rekvalifikace nebo vstup do odvétvi, které ma jiné tempo nebo lepsi
dlouhodobou perspektivu.

Podle European Centre for the Development of Vocational Training® ma éast
na odbornych kurzech vyrazny vliv na zaméstnatelnost dospélych. Ve studii
se uvadi, ze az 70 % ucastnikld program( dalsiho vzdélavani a rekvalifikaci si
do jednoho roku najde nové uplatnéninebo zlstane aktivnina trhu prace.

6 Zzdroj: https://www.cedefop.europa.eu/en/publications/4195
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Nové kariérni cesty ve stfednim véku

Psycholozka a pracovnice persondiniho odboru
Mgr. et Mgr. Petra Spackova:

~Firmy si stale vice uvédomuji, Ze starsi zaméstnanci

prinaseji stabilitu a loajalitu. Pokud se rozhodnou pro
rekvalifikaci, maji diky svym zkusenostem dokonce
vyhodu oproti mladsim.”

4.2 Podnikani a zména zivotniho stylu

Podnikani uz davno nenijen doménou mladych lidi, ktefi majiidedly a chtéji
ménit svét. Rizné p¥iklady Uspé&snych podnikatelll doma i v zahraniéi
potvrzuji, Ze zakladatelé Gspésnych firem jsou ¢asto stfedniho véku. Davod
je jednoduchy: pracovni i Zivotni zkudenosti, sit kontaktd a lepdi schopnost
odhadnoutrizika, kterd s sebou kazdé podnikani pfinasi.

Na nasi webové strance www.projekt45.eu se nachazi nékolik uspésnych
piibéhd Cechll a Slovakd, ktefi se odhodlali zagit podnikat pravé ve
strednim véku. V jednotlivych ¢lancich se s nami podélili nejen o svou cestu
k podnikani, ale také o pohled zpét a obavy, které pred vstupem do podnikani
meli.

‘ ‘ ~V nasem ,stfednim véku” uz nas hned tak néco
neprekvapi, se spoustou véci si diky svym zkusenostem
dovedeme daleko Iépe poradit nez tfeba pred dvaceti lety.”
Jindfiska, 53r.

Nové kariérni cesty ve stfednim véku [yl |

Podnikani mize mit mnoho podob - néktefi si diky svému hobby zaénou pii
zameéstnani privydélavat, jini se pusti do malého rodinného projektu v misté
svého bydlisté. Globalizace a internet ovSem nabizeji moznosti, které
generace pred nami jesté nemeély. Dnes lze totiZz podnikat online kdykoliv
a odkudkoliv — a s relativné malym pocatecnim kapitalem. VSechno zavisina
tom, co ¢lovék vi, co ho bavia zda zna skutec¢né potieby trhu a zakaznikda.

4.3 Sny, které dozraly

Strednivék mize byt také obdobi, kdy se ke slovu dostavaji davné sny. To, co

bylo kdysi odlozeno ,na pozdéji“ nebo ,moznajednoho dne”, se najednou jevi
jako redlnd moznost.

Psychologové upozornuji, ze pokud élovék dlouhodobé potlacuje své
touhy, vede to k frustraci a nasledné k horsimu dusevnimu i fyzickému
zdravi. Naopak jejich naplnéni prinasi novou energii. Lidé, ktefi se pustido
naplinovani osobnich snl (kreativita, cestovani, nové povolani) maji vyssi
miru spokojenosti se zivotem nez ti, ktefi zGstalijen pii,povinnosti®.

‘ ‘ ~DIho som snivala, Ze budem ugéit deti. Po dvoch
dekadach vo velkych spoloénostiach som sa odhodlala ist
ucit. Nie je to jednoduché, ale nikdy som sa v prdci necitila
Zivsie.”

Géastnice prizkumu

4.4 Dobrovolnictvi a pfedavani
zkusenosti

Ne kazdy mzZe nebo potfebuje zdsadné ménit zaméstnani. Pro mnohé lidi je
idealni cestou vyuziti zkusenosti formou mentoringu nebo dobrovolnictvi.
V obou pripadech jde o neplacenou pomoc s vyS§Sim smyslem, ze které
profituji obé strany.
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Podle EUROSTATU se v Evropskeé unii vénuje dobrovolnickeé praci (formalni
¢ineformalni) kazdy paty élovék ve véku 50-64 let’. Diky nilidé ve stfednim
véku nejen predavaji zkusenosti, ale ziskavaji i dalsi nové kontakty, posiluji
své sebevédomia smysl zivota.

KLICOVE BODY Z KAPITOLY

Nova kariérni cesta ve stfednim véku nemusi byt radikéalni zména -
mtZe to byt jen maléa odboéka.

Rekvalifikace pfinéasi vyssi miru uplatnéni na trhu préce. Idealnije,
kdyz se setkaji spravné dovednosti a zkusenosti.

Dobrovolnictvi a mentoring jsou aktivity, které prinaseji nejen hlubsi
smysl, ale i nové pfilezitosti.

Dulezitym krokem vpied je pojmenovat si to, co vas napliuje, a dét
tomu konkrétni podobu.

Moje cesta
Napiste si t¥i aktivity, které vam pfinaseji radost nebo pocit
naplnéni.
U kazdé si dopiste, zda by se dala rozvijet jako:
novda kariéra,
podnikani,
vedlejsi projekt/hobby,
dobrovolnicka ¢innost.

Vyberte si jednu, ktera vas nejvice zajima, a napiste si, co
byste mohli udélat jako prvni krok béhem nésledujicich 30 dnt
v cesté za svym cilem.

0DOO0ODODODODODODODODOODOOO

7 Zdroj: https://[pmec.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMCINGIB5/
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Svét prace se méni rychleji nez kdykoli predtim. Digitalizace, uméla
inteligence a nové zplsoby spoluprace méni to, co firmy od svych
zameéstnancl ocekavaji. Co bylo pred péti lety jesté jistotou, dnes uz nestaci
k tomu, aby si ¢lovék fekl, Ze ma praci az do dichodu. Dovednosti, které
maji hodnotu na trhu prace, se neustale posouvajt a jinak tomu nebude ani
v nasledujicich letech.

Dobrou zpravou vsak je, ze uéeni nekonéi maturitou ani diplomem
zvysoke skoly. A schopnost osvojit sinové informace a dovednosti je klicem
k otevieni dverinové kariéry. ZkuSenosti se spojuji s ochotou ucit se nove
veéci-atoje kombinace, kterou sizaméstnavatelé ceni.

‘ ‘ ~Myslela som si, Ze nové technolégie nezviadnem.
AZ ked’ som si urobila prvy kurz online nastrojov, pochopila
som, Ze to nie je o veku, ale o pristupe.”

Svétové ekonomické féorum vydava kazdé dva roky detailni zpravu
(posledni se jmenuje Future of Jobs Report, 2025%) o trendech na trhu
prace i potfebnych dovednostech. Analyzuji se svétové trendy, ale zejména
data od zaméstnavatell z celého svéta. V minulosti bylo zvykem rozdélovat
dovednosti na mékkeé a tvrdé, priemz investice do rozvoje mékkych
dovednosti (napf. management konflikt() vyrazné zaostavaly za investicemi
do tvrdych dovednosti (napr. programovant).

Dovednosti zitika,
které se vyplati
rozvijet jizdnes

Kdyz se divame na dovednosti, jejichz dilezitost bude do roku 2030 narustat,
tvrdé dovednosti jako prace s umélou inteligenci (Al) nebo technologicka
gramotnost si udrzi predni pricky. Ale zaroven firmy i nadale budou ocenovat
dovednosti jako kreativni mysleni, odolnost, flexibilita a v neposledni fadé
izvédavost éi celozZivotni vzdélavani, které se jiz i dnes povazujiza dilezité
dovednosti.

\ 8 Zdroj: https://reports.weforum.org/docs/WEF_Future_of_Jobs_Report_2025.pdf
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Vysokoskolsky pedagog a psycholog PhDr. Martin Jakubek, Ph.D.:

10 nejrychleji
rostoucich dovednosti
do roku 2030

(Future of Jobs Report 2025, Svetové ekonomické férum)

Clovek by mal byt nastaveny na priebezné uéenie sa,
¢i uZ som opravar pol'nohospodarskych strojov, alebo

Spic¢kovy analytik — ak sa ¢lovek zablokuje a vhima
potrebu ucéit sa ako hrozbu, ak ma tendenciu trvat
na starych osvedcenych spésoboch - tak ho to méze
jedného dna potopit.”

1. Umélainteligence a velkda data

. Sprava siti a kyberneticka bezpe¢nost

. Technologicka gramotnost
7y<geativni mysleni 5.2 Jak se efektivné uéit nové véci ve
. Odolnost, flexibilita a agilita o P o

strednim veku

Vudci schopnosti a socialni viiv Ugeni se ve stfednim véku neni otazkou schopnosti, ale pFistupu. Jak jsme

. Rizeni talenta jiz zminili ve tfeti kapitole, mozek si zachovava schopnost ménit se béhem
. Analytické mysleni celého zivota - dulezité je, jak se uéime, ne kolik nam je let. To, co se méni
s vékem, je zplsob uéeni, nikolijeho potencial.

p
]
4
5
6. Zvédavost a celozivotni uéeni
7
8
)

10. Odpovédnost za Zivotni prostredi
Lidé ve strednim véku maji oproti mladsim vyhodu - dokazi propojit nové

) ¢ 5 ) poznatky s dlouholetymi zkuSenostmi, lépe porozumét souvislostem a uéit
Pozndmka: Dovednosti, které podle dotazovanych . K . e e L,
organizaci do roku 2030 nejrychleji porostou na vyznamu. se prakticky, ne mechanicky. Aby vSak uéeni pfindSelo realné vysledky,
vyzaduje jinou strategii, nez jsme se ucili ve skole.

V poslednich letech narlista pocet zaméstnavateld,
ktefi uvadéji®, ze pfi pfijimani zaméstnancl jsou
pro né mékké dovednosti stejné dllezité, ne-
v procesu najde rychleji uméla inteligence, vyfesit
konflikt na pracovisti mezi kolegy dokaze praveé
lidska inteligence a empatie.

9 zdroj: LinkedIn Global Talent Trends (2022)
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DESET BODU, .
JAK SE UCIT EFEKTIVNEJI VE
STREDNIM VEKU

% l S Uéte se v kratsich blocich — soustiedéné

p, a pravidelné.
&
N Lépe funguje 20-30 minut denné nez dlouhé vikendové
E studium. Pravidelnost pomdahd mozku vytvorit si navyk
I

a lépe se soustredit.

Spojujte nové poznatky 2 2%
s tim, co uz znate. S

Nové informace se ukladaji snadnéji, pokud je propojite
s nécim, co jste jiz zazili. U kazdého tématu si polozte
otazku: ,Kdy jsem uz fesil/a néco podobného?” nebo

~Jak to souvisi s moji praci?”

3 e Ucte se tak, abyste poznatky
okamzité pouzili.

Pamét se posiluje praxi. Po kazdé lekci si stanovte maly
krok, kterym to, co jste se naucili, vyuZijete
Vv prdci nebo v osobnim Zivoté.

Zvolte zpusob uéeni, 4
ktery vam pfirozené sedi. )

Nékomu vyhovuje poslech podcastu pfi chuzi, jinému .

vizualni online kurzy ¢i praktické workshopy. Dllezité —_—
je znat svij preferovany styl — auditivni, vizualni nebo _‘_-:'

kinesteticky — a pfizpUsobit tomu své prostiedi.

5 o Kombinujte rizné formy uéeni.

iA
I[. N

stiidani €teni, psani poznamek, diskuse a jejich
® aplikace v praxi aktivuje vice oblasti mozku a podporuje
dlouhodobé zapamatovani.

Stanovte si konkrétni cil
a ¢asovy raGmec.

Namisto ,chci se nauéit novy jazyk” si dejte realngjsi cil:
.Do dvou mésicl se budu umét predstavit

v anglictiné a vést kratky rozhovor.” Jasny a redlny cil
shizuje prokrastinaci a udrzuje motivaci.

Najdéte si komunitu 7
nebo partnera k uéeni. °

Spoleéné uéeni podporuje disciplinu a vytvari prostor
pro zpé&tnou vazbu. Clovék si Iépe zapamatuije to, co
dokdze nékomu vysvetlit.

Vytvorte si prostredi,
které podporuje soustfedéni.

Odstranite rusivé podnéty, vyhradte si konkrétni €as a misto.
Télo si zvykne, Ze ,tohle je €as na uceni”, a mozek se zacne
rychleji pfepinat do reZimu soustifedéni.

Opakuijte, ale vzdy jinym zplisobem. 9.

Opakovani je dulezité, ale efektivnéjsi je ménit
formu — jednou ¢ist, jindy poslouchat sama sebe
nahlas, pak napsat vlastni shrnuti toho, co jste
se naudili. Stfidani zpasobl posiluje uchovévani
informaci v dlouhodobé paméti.

l 0 Sledujte svj pokrok
o < e P
a ocenujte malé vysledky.

>
V dospélosti se lidé Easto zamérfuji na to, co jesté nevéedi.

Uceni je vSak proces. Zapiste si, co jste uz zvladli — i malé
pokroky buduji sebedlvéru a chut pokra¢ovat.

A nezapomerite se odmeénit néjakou drobnosti za kazdy
milnik, kterého dosdhnete.
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KLICOVE BODY Z KAPITOLY

Trh préce se vzdy bude ménit — dlilezité je zlistat otevieny zménam
a budovat si mentalitu neustalého vzdélavani se.

Mékkeé dovednosti ziskavaji na dilezitosti a u nékterych povoléni
predcii tvrdé dovednosti.

Uceni se ve stiednim véku je efektivni, pokud ma jasny cil
a prakticky pfistup.

Nejlepsi kombinace: zkusenosti + odolnost + ochota ucéit se =
konkurenéni vyhoda lidi ve stfednim véku.

Moje mapa dovednosti

Sepiste si tfi dovednosti, ve kterych jste dnes silni.

Pfidejte jednu dovednost, kterou byste chtéli doplnit

v nejbliz§im roce.

Zapiste si, co by vam tato nova dovednost pfinesla - vice jistoty,
nové prilezitosti nebo vétsi klid? PFedtim, nez se do néceho
pustite, si nejprve zodpovézte otazku:,, Proé na tom zalezi?*

Promyslete si, jaky krok byste mohli udélat jako prvni - zacit
si mésiéné spofit na vzdélavani, pfihlasit se na workshop,
pozadat o mentoring, najit si online kurz. Je to na vas.

0DOO0OD0DOODODODOODOOO
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Zmeéna sama o sobé neboli. To, co ve vétsine lidi vyvolava napéti, jsou obavy,
které se s nipoji. Lidé ve stfednim véku ¢asto nebojujis tim, co prichazi, ale
s tim, co by mohli ztratit - stabilitu, uznani ve spolecnosti, tempo, na které
sijiz zvykli.

Mladilidé sipostupné budujisvé zazemia cekananéjesté mnoho prilezitosti.
Lidévdachodujsoujizomezenisvourentou afyzickymimoznostmi-alidé ve
stfednim véku se nachazejinékde mezi. | proto nemizeme zcelajednoznaéné
rici, kdy stredni vék pro konkrétniho ¢lovéka zac¢ina nebo konci. Odborné
mezinarodné uznavané definice hovori o obdobi mezi 40. a 60. rokem Zivota,
jiné projekty vykresluji stredni vék jako obdobi, které pro nékoho mize zaéit
uz kolem 40. roku a ujiného ¢loveka napriklad i pred 70. rokem.

Zmeéna se ale da zvladnout i v dobé, kdy se zda, Zze ,uz se nehodi zac¢inat
znovu®, Cim starsi ¢lovék je, tim ma i vice zkusenosti. ZkuSenost, kterou ma
muz nebo Zena ve stiednim véku, mtze byt jejich nejvétsi oporou - pomaha
rozlisit, kdy je skuteény dlivod se bat a kdy udélat krok dopifedu i pres obavy.

Podle zpravy AGE Barometr 2023° vétSina lidi ve véku 45-60 let uvadi, ze
jejich nejvetsi prekazkou p¥i pracovni nebo osobni zméné je nejistota
a obava z budoucnosti, nikoli nedostatek schopnosti. Je to prirozena lidska
reakce na tlak a pocit zodpovédnosti: hypotéka, snaha zajistit finanéné své
déeti, péce o rodinu, o rodice, obavy o zdravi ¢i udrzenti si vlastniho prijmu
afinanéninezavislosti.

10 Zdroj: AGE Platform Europe, 2023, https://www.age-platform.eu/barometer-2023
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Koucka leadershipu a krizovd manazerka Ing. Vladimira Neuschlova:
»INGas strach nie je dékazom nasej slabosti. Pripomina
nam, Ze sa v nasom Zzivote nie¢o délezité prave
teraz deje, a Ze nam to nie je jedno. Nasou tGlohou

nie je strach potlaéit, ale porozumiet mu a prijat
ho - ako stéast toho, kym sme. Ak nedokdazeme

jasne pomenovat to, éoho sa bojime, omnoho taisie
hladdme spésoby, ako tomu celit.”

Strach se objevuje vzdy, kdyZ se ¢lovék ocitne mezi nééim znamym (vim,
co oGekavat = umim se na to pfipravit, jsem v bezpeci) a nééim neznamym
(nevim, co mam ocekavat = nevim, jak se mam na to pripravit, vystavuji
se riziku). Také nam signalizuje, Ze ndm na dané osobég, véci ¢i myslence
skuteéné zalezi. Jinak by se s tim nespojovala tak silnd emoce.

Prvni, co pomah43, je odlisit redlné riziko od predstavy o riziku. Mnohé obavy
se ukazijako prehnaneg, kdyz je ¢lovék pojmenuje a odpovi si na konkrétni
otazky:

e Comé presné znepokojuje? Ceho se vlastné bojim?

e Ktera ¢astzmeny mé ohroZuje nejvice - finance, ztrata kontroly,
nazor okoli?

e (o seopravdu stane, pokud to nevyjde?

Jak prezit obdobi zmén bez paniky {s] |

6.2 Podpora rodiny a okoli

Jednim z nejvétsich zdroja sily p¥i kariérni zméné je podpora blizkych.
Partner, dité, pritel nebo kolegyné& nemusirozumét véem detaildm, ale jejich
dlvéra ¢asto znamend vice nez odborna rada.

zdsadnich zivotnich zménach je opravdu dlilezita. Jsou to praveé blizké
vztahy, které zvysuji emocionalni pohodu p¥ikariérnich zménach a pomahaji
¢lovéku zachovat vnitini stabilitu, i kdyz kolem ného probiha velka zména.
Zmeéna se nikdy netyka jen jednoho élovéka. V jistém smyslu se tyka celé
rodiny ¢i §irsi komunity lidi - proto je dulezité, aby o ni védéli, rozuméli
dlvodim a citili, Ze jsou soucasti této zmény.

‘ ‘ ~Najviac mi pomohlo, ked’ mi manZel povedal: ,Skus
to. Aj keby si zarobila menej, budeme to riesit spolu.” Vtedy
som si dovolila urobit krok, ktorého som sa dlho bala.”
Géastnice prizkumu

Kdyz ¢teme rGzné inspirativni p¥ibéhy lidi, ktefi uspéli na cesté za svym
snem, ¢asto vidime, Ze ¢lovéku obvykle staéi mit u sebe jednoho ¢lovéka,
ktery mu véri. Nékoho, kdo rekne: ,,Zvladnes to. Jsem tu pro tebe, pokud meée
budes potrebovat.” Tato elementarni opora dokaze zasadné ovlivnit, jak
Clovék proziva nejistotu a stres spojeny se zménou.

6.3 Malé kroky namisto velkych skokt

Panika pfichazi, kdyZ sizménu predstavujeme jako obrovsky skok do prazdna
bez zachytného lana. Ve skuteénosti vétSina ispésSnych zmén zaéina
nenapadné - sérii malych, promyslenych krokd, které délame konzistentné.
Neékterilidé neuspéjijen proto, ze je odradi uz prvninezdar. Ale fantasticky
kolac také neupecete napoprvé. A ani kniha od vaseho oblibeného autora,
kterou drzite vruce, nenijejiprvniverze, kterou autor napsal.



| Vil Jak preZit obdobi zmén bez paniky Jak pFezit obdobi zmén bez paniky [l | |

Obava: ,Rodina mé nebude podporovat.” > Krok: ,Promluvim si

Takovy postupny pristup — experimentovani, testovani ndpadd a kombinace s partnerem o svych planech.”

starych anovych roli - pomaha lidem zvladat zménu bez vyhofent a paniky.

Vyberte si jeden konkrétni krok a udélejte jej béhem
Malé kroky mohou znamenat napfiklad: nasledujicich sedmi dnt.

‘ ‘ ~Zacal som robit masazZe na ¢iastocny Gvézok popri . ) o g
prdci. Az ked’ som videl, Ze ma to bavi a Ze mi to ide, odvazil Jak zménit své obavy na konkrétni kroky c
som sa zo zamestnania odist (lplne.” Napiste si tFi obavy, které vds nejvice brzdi pfi rozhodovani C
Géastnik prizkumu ozmeéné. c
Ke kazdé dopiste jeden konkrétni krok nebo aktivitu, kterou C

Lidé, ktefise rozhodli pro kariérni zménu ve strednim véku, ¢asto popisujt, byste mohli udélat, abyste tuto obavu zmirnili. C
7e to nebylo ze dne na den. Mnozi si nejprve ovéfovali své podnikatelské Obava: ,Nebudu mit dost penéz.” > Krok: ,Udélam si rozpocet C
napady vedle stabilni prace, jini se p¥ihlasili na kurz, spustili maly projekt a Zjistim, jakou rezervu viastné potfebuiji.* C
nebo prfijali docasny ¢astecny uvazek. Tak si otestovali, zda jim novy smér Obava: ,Nezvlddnu nové technologie.” > Krok: , Pfihlasim se na C
dava smysl, aniz by riskovali véechno najednou. zGkladni kurz online nastrojd a pak uvidim.” C
C

C

C

C

e udélatsiplanvydajlapfijma,
e prihlasitse nakurzvnové oblasti,
e zacitpracovatna projektu prizaméstnani,

e mluvitosvém planu s blizkymi.

KLICOVE BODY Z KAPITOLY

Obava ¢i strach ze zmény jsou naprosto pFirozené, ale nemusi byt
pfekéazkou — mohou byt signalem, ze vam na nééem opravdu zalezi.

Podpora rodiny a blizkych zvySuje Sance na Gspésnou zménu. Pokud
ji nemate, najdéte si alespon jednoho ¢lovéka, ktery vas upfimné
podpofi (kolega, kamarédka, mentor, kouéka...).

Data z riznych studii potvrzuji, Ze nejvétsi prekazkou nejsou vase
schopnosti, ale nejistota a obavy ze zmény.

Malé kroky jsou nejlepsi cestou, jak zviadnout i velké zmény.

~oxs

Nejdulezitéjsi je pojmenovat obavy a pfeménit je na konkrétni
kroky.

—_——
g RERLEER wié
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Zmeéna kariéry, zivotniho stylu nebo zaéatek podnikani neni jen otazkou
osobnimotivace. Je to take otazka stability — vtom nejzakladnéjsim smyslu.
Mnozi lidé ve stfednim véku rikaji, ze by se pro zménu rozhodli d¥ive, kdyby
melivetsifinanénijistotu. Jistota a zmeény ale nejdou vzdycky dohromady.

I nas prazkum, ktery jsme béhem projektu realizovali, potvrzuje, Ze finanéni
o pozadovane pracovni prostiredi. Sen o tom, Ze jdu délat néco, co me bavi,
izadarmo nebo za vyrazné nizsi mzdu, je pro vétsinu lidi nerealny. | proto ji
vénujeme v této kapitole vétsi prostor.

Pokud ¢loveék planuje zménu zameéstnani, nevyhne se aktualizaci profesniho
Zivotopisu a nékolika pracovnim pohovordim. Rovnéz je kliGova schopnost
lépe si zorganizovat ¢as, nejen behem prechodného obdobi, ale i behem
adaptace nanoveé podminky.

Pokud clovek premysli o zméneé kariéry, po které touzi jeho srdce, nejprve
potiebuje, aby jeho mozek védeél, ze ji finanéné ustoji. Ne proto, Ze by Slo jen
o penize - ale proto, ze klid v hlave prichazizejména tehdy, kdyz vime, ze i kdyby
vecinesly podle planu, zvladneme to. Finanéni jistota vytvari vetsi prostor pro
klidné rozhodovani a odvahu jednat, kdyz prijde do cesty ta spravna prilezitost.

Pt¥i planovani kariérni zmény ve strednim véku proto stoji za to podivat
se pravdé do oc¢i - nejen ramcovym odhadem v hlavé, ale konkrétnimi
a detailnimi ¢isly na papire. Zakladem je vedét, kolik penéz ¢lovek potrebuje
na mesic, kolik utrati beéhem roku a jak dlouho vydrzi bez prijmu, pokud by si
dopral cas na hledaninoveé prace nebo rekvalifikaci.

Praktickeé nastroje
pfi planovani
kariérni zmeény

Odbornik na finance a lektor finanéni gramotnosti
Ing. Ladislav Smororni:

~Kazdy novy plan je limitovany vyskou rezervy.
Nepustajte sa do zmeny, kym vam cashflow neda
dychat aspon pol roka.”
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—— Finanéni checklist:

10 KROKU K FINANCNI STABILITE

V OBDOBI ZMEN Promyslete si plan B — moZnosti
vedlejSiho pfijmu, kratkodobé brigady
nebo docasné spoluprdce.

° LA ANANS ARNABANLAN LA LAN AL N\
Spocitejte si pfesné své mésicni fixni
vydaje — bydleni, energie, potraviny, Zvazte, co muzete do¢asné omezit nebo

doprava, pojistky, internet, Skolng, splatky. pozastavit — napfiklad chozeni do restauraci,
sluzby jako kadernik nebo masér, Elenstvi,
2 X pfedplatné, které momentdiné nevyuzivate.

Zahriite i roéni nebo nepravidelné
vydaje — dovoleng, opravy, servis
auta, darky, zdravotni tkony, pojisténi,
Skolni potfeby.

Proberte svj plan s rodinou nebo
s partnerem - finan¢ni zména se tykd vsech,

8.
ktefi sdileji spole€ny rozpocet. Zamyslete se,
\ == od koho si mUzete penize pujcit v pripade,
Zjistéte, jaky je vas minimalni mésicéni Ze byste to potfebovali, nebo na jaké Uspory

prijem, se kterym pokryjete zakladni
potreby bez stresu.

a do jaké vyse jste ochotni sGhnout.

4 Zjistéte dopady kariérni zmény na 9.
Vytvofte si finanéni rezervu - .‘. dichod, zdravotni a socidlni pojisténi
minimaliné na Sest mésicl béznych S, — napriklad pfi préci na zivnost, zalozeni
vydajl, idediné na dvandct mésicu. firmy, poloviéniho Gvazku nebo pfi
pfechodu na jiny typ pracovni smlouvy.

—

® Zohlednéte obdobi pfechodu — pokud
planujete kurz, rekvalifikaci nebo do¢asné
sniZzeni pracovniho Uvazku, pocitejte s tim
predem.

Vytvofte si pfehled svych majetkovych
aktiv a zavazkd — abyste védéli, kde mate
finanéni rezervu (napf. majetek, ktery
mUZete v pfipadé potieby prodat) a kde
vznikd potenciondilni riziko.
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Nékteri lidé zjisti, Ze po redlném piepoctu svych vydajd maji vétsi
manévrovaci prostor, nez si mysleli. Jini pochopi, ze potfebuji nékolik
meésicl pripravného obdobi, nez udélaji vétsi krok. V obou p¥ipadech jde
o totéZ - ziskat kontrolu nad situaci, aby zména nebyla pouze stres, ale
promysleny a planovany krok.

Financ¢ni planovani neni jen pro finanéni odborniky nebo lidi, kte¥i maji
spoustu penéz. Zajimat se o své finance, rozuméttomu, kde mdzu usetv¥it ajak
muazZu zvysit svaj piijem, je akt zralosti a schopnosti pfevzit odpovédnost za
svlj zivot do vlastnich rukou.

7.2 Jak si lépe zorganizovat ¢as a udélat
¢as na sebe

Prikariérnizmeéné se ¢lovek casto ocitne mezi dvéma svety — tim starym, ktery
jesté neskoncil, a novym, ktery teprve za¢ind. Vedle aktualni prace, rodiny
a ostatnich povinnosti se najednou objevi nové ukoly: najit si ¢as na kurzy,
aktualizaci zivotopisu, sledovani volnych pracovnich pozic ¢i pripravu na
pohovory. A pfestoze se mlze zdat, Ze clovék na to nema ¢as, ve skutecénosti
jde o to, jak si ho rozdéli a éemu (nebo komu) da pfednost. Zejména Zeny,
které castéji uprednostnujipotieby svych blizkych pred témisvymi, mohou své
vlastni kariérni sny nebo ambice prilis dlouho odkladat. | proto je stfedni vék
pro nékteré zeny jakymsiobdobim ,.znovuzrozeni“ nebo ,nalezeni sebe sama“.

Efektivni management ¢asu neni o tom stihnout vice, ale pracovat na
svych prioritach ve spravny éas. Staci si vyhradit pravidelné kratkeé bloky
- naptiklad dvakrat tydné 60 minut - a pouzit je vylucéneé k seberozvoji. Ne na
e-maily z prace, ne na domacnost, ale na ¢innosti, které vedou k pozadované
kariérnizméné: hledani kurzl na internetu, uéenise cizimu jazyku, telefonat
do kariérniho centra, pripravu zivotopisu apod. Tento ¢as ¢lovéka ,se sebou
samym“ ma stejnou vahu jako pracovni setkani s druhym ¢lovékem - a tak
knémuje treba pristupovat.

Pomaha také princip ,jedna véc denné*“. Namisto dlouhého seznamu tkoll
sinapiste jednu prioritu, kterd vas posune o krok bliZze k cili. Tim se mUze
clovék vyhnout pocitu zahlceni a zaroven udrzi pravidelny rytmus na své
noveé kariérniceste.

Praktické ndstroje pfi planovani kariérni zmény

7.3 PFiprava na pohovor a profesionalni
Zivotopis

Novy pracovnipohovorje pro mnoho lidi po letech vjedné pracistresujici, ale
ve skutecnosti je to jen rozhovor dvou stran a ne zkouska, kde se ¢lovék snazi
o nejlepsi znamku. Dobry dojem nevznika z dokonalych odpovédi, ale z toho,
ze zraly ¢lovék vi, conabizi, co od prace ocekava a co mu dava smysl.

P¥ed kazdym pohovorem se vyplati:
e nastudovatsifirmu-prohlédnout sijeji webové stranky, firemni
hodnoty, dokoncené projekty;
e priipravitsitfikonkrétnipfiklady Gspéchl nebo situact, které ukazuji
vase schopnosti;

e nacvicitsiodpovéd naotdzku:,Proc jste se rozhodli pro zménu?“ -
zakladem dobrého nového pracovniho vztahu je upfimnost.
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Predpokladem pozvanky na ten spravny pohovor je dobfe zformulovany
profesionalni zivotopis uchazece o pracovni pozici. Aktualizovany zivotopis
by mél mluvit o tom, co dokaze élovék do firmy pfinést, ne jen o tom, co
délal a na éem pracoval. Zamérte se na vysledky, projekty a schopnosti,
které jsou pfenosné i mimo vase plvodni odvétvi. A jesté jedno doporucent,
pokud davate do Zivotopisu fotografii, dejte si zaleZet na tom, aby byla
aktualni. Fotografie z party ¢irodinného vyletu je sice mila, ale do zivotopisu
nepouzitelna.

Senior HR konzultant a COO Ing. Kamil Rel'ovsky:

“Pocas pracovného pohovoru si nevybera len
zamestnavatel vas, ale aj vy jeho. Je preto uzZito¢né
pripravit si otazky, ktoré vam pomézu lepsie spoznat
firemné prostredie, hodnoty a zistit, ¢i sa v stlade

s vasimi o¢akavaniami.”

Mate-li pochybnosti o tom, jak sv(j Zivotopis napsat, pozadejte o zpétnou
vazbu-kariérniho poradce, kou¢e nebo nékoho, kdo mazkusenostsnaborem.
Nékdy staci upravit strukturu, ton ¢i poradi informaci, aby profil uchazece
pusobil profesionalné a aktualné. Nejde o to, aby ¢lovék vypadal mladsi - ale
aby bylo ziejmé, ze jeho minulé zkusenosti maji dnesni hodnotu.

KLICOVE BODY Z KAPITOLY

Finanéni stabilita neni pfekazkou zmény, ale jeji oporou - jistota

v éislech pfinasi klid v hlaveé.

2 ~o

Realisticky pfehled o vydajich a pfijmech vytvaFi bezpeény prostor
rozhodovat se ohledné kariérnich zmén bez natlaku.

Cas na sebe si neni tieba hledat - je tfeba si ho vyhradit.

Pracovni pohovor je rozhovor, nikoli zkouska ve s§kole. Autenticky
projev nevzniké z pfedem nauéenych odpovédi.

Zivotopis po étyficitce je vice o zkusenostech a dosazenych
vysledcich nez o letech praxe — mluvi o tom, co umite do nové firmy
prinést.

Praktické nastroje pfi planovani kariérnizmény 49 |




Sebevédomiamoje novéja 5

Sebevédomineni o tom, Ze élovék musi pisobit dokonale a bezvadné. Je to
spiSe tichy vnitini hlas, ktery mi¥ika: ,Zvladnu to, co prijde, protoZe uz jsem
zvladl/a mnoho jiného.“ Praveé tuto povzbudivou vétu si mohou ¥ici lidé ve
stfednim véku, nebot Zivotni i pracovni zkuSenosti skuteéné maji a nemusi
nic predstirat.

Samozrejme clovék béhem zivota nesbira jen zkuSenosti, ale dostava i mnohé
rany. Nekteri lidé maji pocit, Ze uz nepatri do ,mladého dynamického” svéta,
ktery k nam ¢asto promlouva zejména ze socialnich siti. Jini se boji, ze
nebudou umét konkurovat technologicky zruénéjsim koleglm, nebot ti uz
vyrastalis mobilem (= s po¢itacem) v ruce. A néktericiti, Ze jejich sebevédomi
oslabily rdzné momenty v Zivoté, kdy se citili odmitnuti, nebo ,ne dost dob¥i*
v néjaké véci. Odmitnuti je ale také soucasti zivota téch, kteri nezistavaji
stat na miste, zkouseji noveé véci, poustéji se do novych vyzev a jsou otevreni
novym vztah@m. Jak ¥ika jedno p¥islovi: ,Kdo nic nedéla, nic nezkazi.*

Sebevédomi je uvédomeénti si a prijeti své vyjimecnosti, hodnoty ¢i
schopnostiajejich pouzitiv praxi.Vzadném pripade se nespojuje s aroganci
anamyslenosti. Je to vnitini lektvar, ktery dava nagemu Zivotu §tavu.

Sebevédomi se buduje léty zkuSenosti, ale takeé tim, jak si lovek vysvétluje
vlastniuspechy a pady. Pokud nas napriklad minulo povyseniv practi, je velky
rozdil, jestli si to vysvétlime jako selhani, nebo p¥ijmeme fakt, Ze se na tu
novou pozici mozna opravdu hodil lépe nékdo druhy a v podstaté s nami to
nemanic spolecného. A nanas ceka prace, kterda nas bude vice naplniovat.

Kazdy z nas ma jinou startovaci ¢aru, zazemi a zivotni okolnosti, které nas
formuji. | proto mGze byt nefér vici sobé samému srovnavat se s druhym

~ -
sebevedoml clovékem. Zdravejsi pristup je srovnavat sama sebe v ¢ase, neustale se

o moje nové ja \ vzdélavat a pracovat na sobé.
\ Dobrou zpravou je, ze sebevédomi lze budovat a posilovat v kazdém

véku. V prvni radé je treba si uvédomit, Ze sebevédomti je zce spjato se
schopnostireflektovat aspéchy - zejména ty malé. Lidé, ktefi sipravidelné
pripominaji, co uz zvladli, maji vy§si mentalni odolnost a rychleji se pousteji

\ do novych véci.
— \\
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Ve stfednim véku je obzvlast dilezité nezapominat, co vdechno uz élovék
prekonal. Kazdy vyreSeny konflikt, kazdy dokonceny projekt, ktery dobte
dopadl, kazda Zivotni situace, kterou ¢lovék ustal - to vée mize byt stavebni
kdmen zdravého sebevédomi élovéka, ktery ma toho jesté hodné pred sebou.

Kdyz se podivate na sebe do zrcadla, koho uvidite?

obrazek vytvofeny pomociumélé inteligence

8.2 Malé aspéchy jako zdroj energie

Velké zmény si berou hodné sil, ale energii na né ¢asto najdeme prave v téch
nejmensich krocich. Staci, Ze ¢lovék udéla néco, co odkladal — prihlasi se na
kurz, odpovinainzerat a posle zivotopis, pozada o radu nékoho, koho si vazi.
Kazdy takovy krok je pro mozek signalem: ,Necekam. Stale se hybu dopredu.”

Malé uspéchy jsou jako kaminky, které postupné dlazdi ¢lovéku jeho
vlastni cestu. Nékterych si mozna ani nevS§imneme - zménény tén hlasu p¥i
rozhovoru, klidnéjsireakce na kritiku nebo chvile, kdy sifekneme: ,Tohle by
mé kdysi vystresovalo, ale ted'to zvladam mnohem lépe.”

Sebevédomi a moje nové ja K] |

Nase sebevédomi se nebuduje jen z velkych vitézstvi, ale ze stovek
opakovanych dlikaz(, ze Glovék si dokazal poradit i v nejistoté a néjak to
zvladl.  maly posun znamena hodng, pokud ho ¢lovék vedome zaregistruje,
uznd - ale zejména si ho obcas musii pfipomenout. Nékteré udaje hovori
0 tom, Ze ¢lovék ma denné az 70 000 mysSlenek. P¥i takovém mnozstvi
myslenek rychle zapominame na to, co se ndm podarilo, a misto pfipominani
sinasich uspéchud nas pohlti kazdodenni starosti a rozptyleni.

‘ ‘ ~Zatial’som vZdy urobila zmenu z viastného
rozhodnutia, vysporiadand, bez vyéitiek ¢i obviriovania
seba alebo svojho okolia. Zijem v presvedéeni, Ze zmena
vZdy zac¢ina a vychadza zo mna. Potom sa zmeni aj
prostredie a zmenu nikto iny za mna neurobi, smiem ju
urobit'len ja sama.”

Zuzana, 52r.

8.3 Jak budovat sebevédomi dlouhodobé

Budovat si zdravé sebevédomi neni jednorazovy cil, ale celozivotni proces.
Clovék si ho posiluje nebo oslabuje denné - zpisobem, jakym mluvi sdm se
sebou, jak reaguje na kritiku nebo tim, jaké prostfedi si vybira a s kym travi
cas.
Toto jsou tii klicové faktory, které podporuji sebevédomiv praci:

1. Reflexe uspéchi - pravidelné sipfipominat, co se podafilo.

2. Podpurné prostiedi - pracovat s lidmi, ktefi ndm dodavaji energii, ne

jiberou.

3. Postupneé vyzvy - poustét se do véci, které jsou ponékud mimo nasi
komfortnizénu, ale stale zvladnutelné.

11 Zdroj: A Selection of Fascinating Facts About the Brain and Heart, Alpert, Joseph S, https://www.
sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0002934324007721
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Sebeveédomiroste vSude, kde se ¢lovék citi hodnotny, kde citi, Ze je pfinosem
pro své okoli, a kde miZe vyuzit svych schopnosti. Proto je dllezité vybirat si
prostredi, které toto vSechno podporuje a neoslabuje. To plati nejen v praci,
ale také v soukromi.

KLICOVE BODY Z KAPITOLY

Sebevédomi je tichy vnitfni hlas, ktery roste s vékem a se
zkuSenostmi.

Védecké vyzkumy potvrzuji, Ze sebevédomi Ize cilené posilovat —
reflexi, podpuirnym prostiedim a malymi vyzvami.

Prostfedi, ve kterém pracujeme, mé zasadni vliv na nase
sebevédomi — podporujici prostfedi posiluje, toxické jej oslabuje.

Prvnim krokem k posileni sebevédomi je uvédomit si viastni
Gspéchy a stavét na nich.

Mé zdolané vyzvy

Vzpomeiite si na tf¥i situace za posledni léta, ve kterych jste
uspéli - at uz v praci, nebo v soukromi.

U kazdé si zapiste, kterd vase schopnost nebo dovednost vam
nejvice pomohla uspét — byla to vase vytrvalost, schopnost
komunikovat nebo odvaha?

Popfemyslejte, jak muZete tyto své viastnosti nebo dovednosti
vyuZit pfi zméné, kterou zvaZujete. O co se muzete opfit, nebot
na to uz mate i dukaz?

0O0O0DO0OODOODOOOO0O
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Jak se citim v této fazi zivota? MUj kompas hodnot
ZkvL:stte’sekno chvili zastavit a zapiste si odpovedi na téchto Zapiste si pét hodnot, které jsou pro vas v Zivoté nejdulezitéjsi.
pét otdzek:

Oznacéte tfi, bez kterych si neumite pfedstavit svij pracovni

Co mi moje prace dava dnes? den.

Zkuste si k nim dopsat, jak se realizuji (nebo nerealizuiji) ve vasi
aktualni praci.

Co mi naopak bere?

Co bych si pFal/a, aby bylo jinak?
Polozte si otazku:,,Co mohu udélat proto, abych byl/a blize

Co jiného mi dava v zivoté smys|? . ) ) e
situaci, kdy mé hodnoty a moje prace budou v souladu?”

0DOO0OO0DOODOODOODOOO
0DOO0OO0ODODODOODOOOO

Co mé naplnuje, ale pFilis dlouho to odkladam?
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MUj novy pohled

Napiste si tfi myslenky, které vas v souvislosti se zménou
nejvice brzdi.

Ke kazdé vété dopiste novy pohled - takovy, ktery vas povzbudi
(viz kapitola 3.2)

Vyberte si jednu z téchto novych vét a vyslovte ji nahlas pied
zrcadlem alespori jednou denné béhem nasledujicich sedm dnd.

0DOO0OO0ODOOOOO0OO0
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Moje cesta
Napiste si tFi aktivity, které vam pfinaseji radost nebo pocit
naplnéni.
U kazdé si dopiste, zda by se dala rozvijet jako:
nova kariéra,
podnikani,
vedlejsi projekt/hobby,
dobrovolnickéd éinnost.

Vyberte si jednu, ktera vas nejvice zajima, a napiste si, co
byste mohli udélat jako prvni krok béhem nésledujicich 30 dnt
v cesté za svym cilem.

O0OO0OO0ODODODODODODODODOOO
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Moje mapa dovednosti

Sepiste si tfi dovednosti, ve kterych jste dnes silni.

Pfidejte jednu dovednost, kterou byste chtéli doplnit
v nejbliz§im roce.

Zapiste si, co by vam tato nova dovednost pfinesla - vice jistoty,
nové prilezitosti nebo vétsi klid? PFedtim, nez se do nééeho
pustite, si nejprve zodpovézte otazku:, Proé na tom zalezi?*

Promyslete si, jaky krok byste mohli udélat jako prvni - zaéit
si mési¢éné spofit na vzdélavani, pfihlasit se na workshop,
pozadat o mentoring, najit si online kurz. Je to na vas.

0DOO0OO0DO0OODOODOODOOO
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Jak zménit své obavy na konkrétni kroky
Napiste si tfi obavy, které vas nejvice brzdi pfi rozhodovani
o0zméné.

Ke kazdé dopiste jeden konkrétni krok nebo aktivitu, kterou
byste mohli udélat, abyste tuto obavu zmirnili.

Obava: ,Nebudu mit dost penéz.” > Krok: ,Udélém si rozpocet
a zjistim, jakou rezervu vlastné potrebuji.”

Obava: ,Nezvladnu nové technologie.” > Krok: ,Pfihlasim se na
zdkladni kurz online néstroji a pak uvidim.”

Obava: ,Rodina mé nebude podporovat.” > Krok: ,Promluvim si
s partnerem o svych planech.”

Vyberte si jeden konkrétni krok a udélejte jej béhem
nasledujicich sedmi dnu.

0DO0OD0DODODODODODODODODOOOO0O
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POUZITA LITERATURA
A OSTATNI ZDROJE

Mé zdolané vyzvy

Vzpomeiite si na tfi situace za posledni Iétq, ve kterych jste https://hbr.org/2018/07/research-the-average-age-of-a-successful-startup-founder-is-45

uspéli - at uz v praci, nebo v soukromi. https://www.oecd.org/els/emp/preventing-stress-at-work.htm

U kazdé si zapiste, ktera vase schopnost nebo dovednost vam
nejvice pomohla uspét - byla to vase vytrvalost, schopnost
komunikovat nebo odvaha?

https://www.weforum.org/publications/the-future-of-jobs-report-2023
https://longevity.stanford.edu/
https://www.cedefop.europa.eu/en/publications/4195
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11161165/
https://reports.weforum.org/docs/WEF_Future_of Jobs_Report_2025.pdf
LinkedIn Global Talent Trends (2022)

AGE Platform Europe, 2023, https://www.age-platform.eu/barometer-2023

A Selection of Fascinating Facts About the Brain and Heart, Alpert, Joseph S.,
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0002934324007721

Popfemysilejte, jak miiZete tyto své viastnosti nebo dovednosti
vyuZit pfi zméné, kterou zvazujete. O co se muiZete opfFit, nebot
na to uz mate i dlikaz?

0DOO0OO0ODOODOODOOOO
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