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garant projektu 45PLUS

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

Stredny vek nie je kriza. Je to faza zivota,
v ktorej ¢lovek konecne rozumie tomu,
kto je, 6o chce a €o uz v jeho Zivote nema
miesto. A prave v tom spociva jeho
obrovska hodnota - pre jednotlivca, pre
zamestnavatelov aj pre celt spoloénost.

Ked sme sa v time projektu 45PLUS
rozhodovali, o by mohlo ludom pocas
kariérnych zmien skutotne pomaéct,
vedeli sme, Ze nechceme vytvorit iba d'alsi

teoreticky material. Cheeli sme priniest
nieco praktické, ludské a dostupné pre

kazdého - bez ohladu nato, vakom regione

nas citatel alebo citatelka Zije, aké ma

vzdelanie alebo momentalny prijem.

Aj vdaka podpore programu Erasmus+ sme mohli zrealizovat ¢esko-
slovensky projekt, ktory spojil odbornikov z réznych oblasti s lud'mi z praxe
na oboch stranach nasej spoloénej hranice. A to nielen organizacne ale aj
hodnotovo. Ukazalo sa, ze aj ked Zijeme v dvoch krajinach, v strednom veku
rieSime velmi podobné otazky a zdolavame podobné vyzvy. Preto mézeme
hladat aj spolo¢né riesenia.

V priebehu prvych mesiacov sme zrealizovali prieskum hodnét so stovkami
respondentov v strednom veku a na jeho vysledkoch sme postavili svoje
zaklady. Vypoéuli sme si desiatky osobnych pribehov Cechov a Slovakov.
Niektoré boli o odvahe urobit krok vpred, iné o Ginave a tazbe po zmene.
Vsetky v3ak spajala jedna vec - potreba znovuobjavit zmysel v praci aj v Zivote.

garant projektu 45PLUS

Nas sprievodca nie je iba o tedrii. Kazda kapitola ponuka priestor na
zamyslenie a konkrétne kroky, od uvedomenia si vlastnych hodndt, cez
planovanie kariéry, az po budovanie sebavedomia a rovnovahy v zivote.
Najdete v nom praktické cvicenia, otazky na sebareflexiu, prispevky
odbornikov, ako aj slova povzbudenia, ktorymi vam chceme povedat, ze
v tom nie ste sami.

Cely nas tim, ktory za projektom 45PLUS stoji, vam drzi palce, aby tato
prirucka neostala len na polici ale stala sa spolahlivym spoloénikom na
vasej ceste. Nech je pre vas zdrojom inSpiracie a podpory.

Aktualne novinky a d'alSie vzdelavacie materialy najdete na webstranke:

www.projekt45.eu

Pl

Za realizaciou projektu stoja:

Uplift

M " consulting DOLNY KUBIN

RN Financovany

*

ket r4 ” -
o Eurépskou Uniou

Projekt je financovany z prostriedkov Eurépskej Unie cez program Erasmus+.
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Stredny vek nie je kriza, ale nova prilezitost 7

Ked sa povie stredny vek, ako prvé si ho vacsina ludispdaja s obdobim nejakej
krizy. Predstavujeme si ¢loveka, ktory ma pocit, ze to najlepSie je uz za
nim a pred nim su len povinnosti a postupné spomalovanie tempa zivota.
Realita je vSak pre mnohych ludi v strednom veku Gplne ina. Prave obdobie
medzi §tyridsiatkou a Sestdesiatkou byva pre mnohych najproduktivnejsie,
najbohatsie naskldsenostiazazitky azaroven plné moznosti, ktoré vmladosti
neboli k dispozicii. Clovek v strednom veku u? vie, o nechce, dokaze lepsie
odhadnut, 6o ma prefho skutoénd hodnotu. A ak sa rozhodne, ma este dost sil
na kariérnu alebo zivotnd zmenu.

Nasa spoloénost je plna predsudkov. Neraz pocut vety ako: ,Po padtdesiatke
je uZ neskoro menit pracu.“ Alebo: ,Firmy chct iba mladych a dynamickych
zamestnancov.“Ak sa ale pozrieme na fakty zo sveta, obrazje ovela farebnejsi.
Vyskum Harvard Business Review' z roku 2018 ukazal, Zze priemerny vek
zakladatelov najuspesnejsich startupov v USA bol 45 rokov. Skusenosti,
kontakty a vytrvalost - to vietko sa rokmiznasobuje a stava sa konkurenénou
vyhodou ludiv strednom veku.

AjvramciEuropskejunie satéme zamestnavania ludiv strednom veku venuje
¢oraz vacsia pozornost. Projekty z réznych krajin ukazujd, ze pracovnici nad
50 rokov prinasaju do firiem predovsetkym stabilitu, lojalitu a prakticka
Zivotnu mudrost. A to s hodnoty, ktoré sa nedaja rychlo naugéit, ale ktoré sa
na dnesnom pracovnom trhu stavaju vzacnym kapitalom.

Stredny vek nie je
kriza, ale nové
prileZitost

Expertka na Age Management doc. Ing. Hana Urbancovd, Ph.D., DBA:
~Lidé ve stfednim véku prinaseji kombinaci praxe
a vytrvalosti. Pokud je firmy dokézZou podpofit, byvaji
casto nejvétsimi nositeli inovaci.”

1 zdroj: https://hbr.org/2018/07/research-the-average-age-of-a-successful-startup-founder-
is-45
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1.2 Co je délezité pre ludi 45+

Ajnage prieskumy arozhovory realizované v roku 2025 na Slovensku a v Cesku
potvrdili, Ze mnohi ludia v strednom veku premyslaji nad zmenou prace,
pripadne Startom podnikania. Nie preto, Ze by im chybali schopnosti zvladat
svoju aktualnu pracu, alebo by neboli schopni nauéit sa nové zruénosti.
Ale preto, ze sa citia vyCerpani, alebo prestali vidiet zmysel v praci, ktora
aktualne robia. Mnohi jednoducho tazia robit nieco, ¢o im zaéne davat viac
energie - a nieim ju uberat.

Jedna z G¢astnicok nasho prieskumu nam prezradila: ,Pracujem v stabilnom
zamestnani s dobrou mzdou - no v skutoénosti sa v nom ¢oraz castejsie citim
vyCerpana a frustrovana.”

Tento hlas nie je ojedinely. V spatnej vazbe od desiatok ludi, s ktorymi sme
sa pocas nasho projektu stretli, sa opakovali slova ako unava, frustracia,
ale aj tuzba po slobode, viac ¢asu pre rodinu, potreba pevného zdravia a sen
ozmysluplnejSom Zivote.

1.3 Stredny vek je dalSia Sanca

Psychologovia opisuju stredny vek ako ¢as, kedy ¢lovek prirodzene citivacsiu
potrebu tvorit, odovzdavat skidsenosti a byt prospedny svojmu okoliu a celej
spoloénosti. Uz nechce byt len siéastou kazdodenného kolobehu povinnosti,
ale hlada sp6sob, ako po sebe zanechat stopu. Prave v tomto veku sa ¢asto
objavuje tuzba po hlbSom zmysle, tvorivosti a priestore pre to, ¢o je cloveku
naozaj blizke a 6o mozno dlhé roky odkladal. Plati to pre muzov aj Zeny.

KtOCOVE BODY Z KAPITOLY

Stredny vek nie je kriza, ale prileZitost na novy zaéiatok.

Fakty ukazuju, Ze Fudia vo veku 45 a viac rokov st produktivni
a cenni pre trh prace.

V tejto etape zivota sa prirodzene objavuje tizba po véiéSom zmysle
a kreativite.

Prvym krokom k zmene je Gprimne sa spytat:,,Co chcem od dalsej
kapitoly svojho Zivota?”

Stredny vek nie je kriza, ale nova prilezitost

Ako sa citim v tejto faze zivota?

SkUste sa na chvilu zastavit a zapiste si odpovede na tychto
pat otézok:

€0 mi moja praca dava dnes?

€o minaopak berie?

€o by som si Zelal/-q, aby bolo inak?

€oiné midava v zivote zmysel?

0DO0OO0ODODODOODOOOO

¢o ma napifia, ale prilis diho to odkladam?

V tomto bode nemusite tvorit ziadny detailny plan. Uz samotné pomenovanie
tychto oblasti méze priniest viac jasnosti a otvorit dvere k daldiemu
premyslaniu.

9|




Hodnoty ako
kompas

Hodnoty ako kompas

Ked sa ¢lovek rozhoduje o zasadnej zivotnej zmene, nestaci iba zohladnit
»C0 sa oplati“. U mnohych ludi tadto zmena zmysSlania za¢ina po Styridsiatke
a zintenzivni sa eSte po patdesiatke, kedy uz nejde iba o to, kde dostanem
vy$si plat alebo lepsie postavenie vo firme. Coraz silnejsie sa objavuje
otazka:,Ma praca, ktord robim zmysel? Je to v sulade s tym, Co je pre mna teraz
délezite?*

Hodnoty st nas vnutorny kompas. Casto pomahaju éloveku zorientovat
sa v neprehladnej situacii a ukazat, ktorym smerom sa vydat. Ak sa nase
kliGové rozhodnutia opieraju o hodnoty, dokazu priniest pokoj a istotu aj
vtedy, ked v nasich zivotoch éelime barkam a novym vyzvam.

Jednym z najcastejSich ddvodov, preco mnohi ludia 45+ zvazuju kariérnu
zmenu, je fakt, Ze uz nechcu byt v prostredi, ktoré ide protiich vnatornému
nastaveniu a hodnotam.

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

V mladsom veku sa ohladom kariéry vacésinou rozhodujeme podla aktualnych
prilezitosti, platu alebo prestize. V strednom veku v§ak nastava moment,
ked sa clovek castejSie zastavi a pyta sa: ,Dava mi tato praca este zmysel?
Neobetujem svaojej praci prilis vela?“ Externé motivatory ako mzda, benefity,
kariérny postup Ci status su stale ddlezite, ale v strednom veku narasta
potreba uspokojovat interné motivatory ako zmysluplnost v praci, vagsia
autonémia, pocit, Ze moja praca ma hodnotu a dobré ludské vztahy, vratane
pocitu spolupatriénosti.
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Psycholégovia hovoria, Ze prave v tomto obdobi sa prirodzene objavuje aj
silnejéia tazba prispiet k nieGomu vaésiemu a zanechat po sebe stopu.
Nejde len o peniaze, ale predovSetkym aj o vnatorné naplnenie. Ak je praca
v rozpore s hodnotami, vznika frustracia a stres, 6o m6ze mat nasledne aj
zdravotneé dosledky.

Podla spravy Preventing Stress at Work? az 55 % dospelych pracovnikov
v Eurépe pocituje dlhodoby stres slvisiaci s pracou, pricom najvyssia miera
stresuje uvekovejskupiny 45-59 rokov. Prave zosuladenie prace s hodnotami
je cestou k lepdiemu zdraviu, spokojnostia lepdim rodinnym vztahom.

Pedagogicka na Univerzite tretieho veku a psychologicka
PhDr. Mgr. Marie Hanusova:

~Prace by méla mit pozitivni viiv na osobni Zivot -

a naopak. Pokud tomu tak neni, ¢lovék proZiva vnitfni
konflikt, ktery neprospiva ani praci, ani osobnimu
Zivotu. Do prace by mél ¢lovék chodit rad.”

1Y
Rl .

‘ ' bs://www.oecd.org/els/emp/preventing-stress-at-work.htm
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2.2 Hodnoty v praxi — €o ukazal nas
prieskum

Pocas nasho projektu sme ako podklad pre tohto sprievodcu (a d'alsie
vzdelavacie materialy) vyspovedali desiatky Slovakov a Cechov a zaroven
zrealizovali online prieskum. Podla prieskumu, ktory sme realizovali
Barrettovou metédou® medzi viac ako 350-timi Géastnikmi, patrili medzi
najéastejsie osobné hodnoty: férovost, rodina, éestnost, dévera, zdravie
ale aj humor €i priatel'stvo. Zaroven medzi najziadanejsie firemné hodnoty
(pracovné prostredie, v ktorom by sirespondentivo veku 45+ Zelali pracovat)
siludia vybrali timovu pracu, spolupracu, finanénu stabilitu, neustale ucenie
sa, ale aj pocit byt prinosny, ¢i dlhodobu perspektivu.

“ ~Neni pro mé problém pracovat tvrdé.
Problém je pracovat tam, kde se nefika pravda
a kde se lidé navzdjem nepodrzi.”

Gcastnik prieskumu

Aj podla mnohych d'alSich stadii maju firmy a organizacie, ktoré
aktivne pracuju s hodnotami a podporuju déveru, vysSiu lojalitu
zamestnancov, nizsiu fluktuaciu a dlhodobo lepSie vysledky. Toisté
plati aj pre jednotlivcov - ak je praca alebo podnikanie v salade
s nasimi osobnymi hodnotami, ludia su spokojnejsi, zostavaju
motivovani a celkovo zdravsi. A to sa prejavi v pozitivnom svetle aj
na vysledkoch ich prace.

3 Barrettova metdda je medzindrodne uzndvand metéda na mapovanie osobnych
a firemnych hodnét. Je postavend na Barrettovom modely, ktory bol inSpirovany
Maslowovou pyramidou potrieb a overeny viac ako dvadsatroénou praxou
v tisickach organizacii po celom svete.
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2.3 Ako zosuladit hodnoty a pracu KLOCOVE BODY Z KAPITOLY
Zosuladenie hodndt s kariérou nemusi vidy znamenat radikalnu Hodnoty si ako nas vnitorny kompas, ktory ndm ukazuje smer.
zmenu. Niekedy staéi mensi posun - najst si v praci d'alsi projekt, ktory Nesulad medzi osobnymi a pracovnymi hodnotami patri k jednému
zamestnancovidava hlbdizmysel. Alebo sa prihlasit ako dobrovolnik a ziskat z hlavnych zdrojov nespokojnosti v strednom veku.
tak aspon nacas pracovné prostredie, v ktorom vladne vySSia miera dovery Zosuladenie hodnét a prace prinasa nielen vaésiu spokojnost, ale aj
aempatie pri dosahovaninejakého spolocéného ciela. lepsie zdravie a dlhodobo udrzatel'na motivdciu.

Prvym krokom je jasne si sformulovat viastné hodnoty a pozriet sa

Inokedy je ale potrebnd zdsadna zmena - odchod z prostredia, ktoré ide
na to, nakolko si pritomné v nasej kazdodennej praci.

dlhodobo proti hodnotdm zamestnanca. Nie je to lahké rozhodnutie, ale
podla skdsenosti ludi, ktorito urobili, prindSa najvaési pocit slobody.

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

Mo6j kompas hodnét

Zapiste si pat hodnét, ktoré si pre vas v Zivote najdélezitejsie.
Oznacéte tri, bez ktorych si neviete predstavit svoj pracovny deni.

Skaste si k nim dopisat, ako sa realizuji (alebo nerealizuji) vo

Rozhodnutie zosuladit hodnoty s pracou je ¢asto zagiatkom hlbsej osobnej vasej aktudlnej préci

zmeny. Nejde len o vymenu pracovného prostredia, ale o proces, v ktorom
¢lovek prehodnocuje, ¢o mu dava zmysel a v akych podmienkach dokaze
byt autenticky. Ked sa hodnoty a kazdodenna praca dostant do rovnovahy,
zlepSuje sa vykon, rastie motivacia a aj kreativita. Takéto rozhodnutia
byvaju naroéné, no zaroven s éasto tym najlepsim darom, aky si ¢lovek
v strednom veku méze dopriat.

Polozte si otazku:,,Go méZem spravit preto, aby som
bol/-a blizsie k tomu, aby moje hodnoty a moja préca boli
v stlade?”

0DOO0OO0OO0OODOODOOO




Spravny mindset
— nikdy nie je
neskoro zacat

Spravny mindset - nikdy nie je neskoro za¢at

Ked sa hovori o zmenach v strednom veku, mnohi ludia za¢na hned
vysvetlovat, prec¢o to nejde. ,Som uZ stary, mladsi to zvladnu lepsie.“ Alebo , UZ
nemam energiu ucit sa nové veci, nikto ma neprijme.“ Tieto vety st ¢astokrat
omnoho silnejsie nez samotna realita. Skutoéna prekazka nie je vek, ale
myslienky, ktoré siv hlave opakujeme a dookola sa o nich uistujeme.

Vyskumy z oblasti neurovedy potvrdzujd, ze ludsky mozog si zachovava
schopnost ucit sa a menit poGas celého Zivota. Tento jav sa nazyva
neuroplasticita - schopnost mozgu vytvarat nové spojenia medzi neurénmi,
prispésobovat sa novym skusenostiam a obnovovat svoju funkciu aj vo
vyssom veku. Vekom sa meni len spdésob ucenia. Dospeli ludia vyuzivaja
viac prepojeni medzi logikou, skiisenostou a emdciami, o im umoziuje
lep&ie porozumiet sivislostiam a ugit sa efektivnejsie, ak maju pre zmenu
dostatoény dévod.

‘ ‘ ~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.”

Niektoré presvedéenia mame tak hlboko v sebe, ze ich berieme ako fakty.
Zneju napriklad takto:

.V tomto veku uz nové sance neprichadzaju.”

»Nemam uz tol'ko energie zaéinat odznova.*

»Mladi su rychlejsi, technicky zdatnejsi a firmy ich viac checu.”

17




Spravny mindset - nikdy nie je neskoro za¢at

Tieto vety sl vSak ¢asto len naucéené domnienky roky opakované v prostredyi,
ktoré kladlo déraz na vykon, stabilitu alebo poslugnost. V &loveku tak mohli
vytvorit vnatorny hlas, ktory ho chrani pred rizikom zo sklamania, no zaroven
ho aj brzdi.

Podla World Economic Forum (2023, Future of Jobs Report)* vacsina
zamestnavatelov uz dnes nepovazuje za rozhodujucifaktor vek, ale konkrétne
zruénosti a schopnost zamestnanca uéit sa nové veci. A prave tieto
zrugnosti sa daju doplnit v kazdom veku.

Odborni¢ka na wellbeing a executive kou¢ka Mgr. Zuzana RelFovska:

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

3.2 Zmena perspektivy a sebavedomie

Ked sa Glovek pokusi na tie isté myslienky pozriet z iného uhla, méze sa
zmenit aj jeho pristup. Potom sa tieto myslienky m6zu dokonca stat zdrojom
nasej odvahy, namiesto toho, aby nas brzdili. Zmena perspektivy neznamena
presviedéat sa o opaku, ale najst presnejsie a pravdivejsie vyjadrenie reality.

Spravny mindset - nikdy nie je neskoro za¢at

LY (AT AG TGP [ Pohlad, ktory posiliiuje sebavedomie

~Som purili$ stary/-& na novi ~Mam skisenosti, ktoré mladsi este len
pracu.” ziskavaja.”

~Nemam energiu zac¢inat .Nauéil/-a som sa, ako si pracu rozdelit tak,
odznova.” aby mi energiu davala.”

~Mlads$i maja véésiu sancu.” ~Ja mam nadhlad a vytrvalost, ktoré sa
daju ziskat iba skisenostou.”

~Neviem pracovat ~Mb6Zem sa ucit krok za krokom a vdaka

s modernymi technolégiami.” dlhej praxi viem, ako sa ucit efektivnejsie.”
~Zmena v mojom veku je ~PrezZivat dalsich 10-15 rokov v prdci, ktora
riskantna.” ma nenapliria a niéi mi zdravie je prilis
vysokd cena, ktor nie som ochotny/-a
zaplatit.”

Podla d'alSej studie Stanford Center on Longevity (2020)° ludia vo veku nad
50 rokov preukazuji vyssiu emocionalnu stabilitu, schopnost riedit konflikty
a vacsiu trpezlivost. To st vlastnosti, ktoré sd na trhu prace, ktory rapidnym
tempom meniumela inteligencia, oraz viac Ziadané a ocerované.

3.3 O0d strachu k prvému kroku

Strach je Gplne prirodzeny pocit. Je to signdl, Ze vstupujeme na nezname
Gzemie.ZenamnaniedomzaleZi,aleboZe stojime pred délezitym rozhodnutim.
Ale existuje rozdiel medzi strachom, ktory nads chrani a strachom, ktory nas
zbytocéne brzdi.

Ludia, ktorisarozhodnu pre kariérnuzmenu v strednom veku ¢asto uvadzaju,
ze najtazsie bolo urobit prvy krok. Ked' sa uz ale rozhodli vykroéit novym
smerom, pocitiliviac energie a motivacie, nez samipredpokladali.

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

5 zdroj: https://longevity.stanford.edu/
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Spravny mindset - nikdy nie je neskoro za¢at

‘ ‘ ~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 prieskumu

Prvy krok nemusti byt pritom vébec ni¢ prevratné. Niekedy staci prihlasit sa
na online kurz, pre¢itat si nadu priruéku, ktord prave drzite v rukach, alebo si
jeden veger aktualizovat Zivotopis. Malé kroky su presne tie, ktoré otvaraju
cestu k velkym zmenam.

KtOCOVE BODY Z KAPITOLY

Najvéacsou prekazkou kariérnej zmeny nie je vek, ale myslienky,
ktoré si opakujeme.

Limitujice presvedéenia sa daju nahradit novymi pohladmi.

Strach je prirodzeny, no aj maly prvy krok ho dokaze oslabit.

Nase sebavedomie rastie, ked’ menime svoje myslienky a robime
konkrétne kroky.

MG&j novy pohl'ad

Napiste si tri myslienky, ktoré véas v savislosti so zmenou
najviac brzdia.

Ku kazdej vete dopiste novy pohlad - taky, ktory vas povzbudi
(vid’ kapitola 3.2)

Vyberte si jednu z tychto novych viet a vyslovte ju nahlas pred
zrkadlom asporn raz denne poéas nasledujiacich sedem dni.

0OO0O0ODO0OODOOO0OO0

Spravny mindset - nikdy nie je neskoro za¢at




Nové kariérne cesty v strednom veku

Ked' sa povie ,nova kariéra v strednom veku “, mnohi si predstavia nejaké
radikalne rozhodnutie: odchod od dlhoroéného zamestnavatela k inému,
alebo zaéiatok podnikania. V skutoénosti to vobec nemusi vyzerat
dramaticky. Novou cestou méze byt napriklad zmena odboru, prechod na
flexibilnejsi uvazok alebo navrat k praci, ktora kedysi prinasala radost ale
mozno menej penazi.

Pre niekoho je nova cesta zalozenie vlastnej firmy, pre iného rekvalifikacia
alebo mensi projekt popri zamestnani, ktory sa méZe postupne rozrast.
Délezité je pripominat si, Ze moznosti existuja a Ze stredny vek nie je
prekazkou, ale éasto vyhodou. Aj preto, ze v tomto veku robia zreli ludia
menej impulzivnych, ale viac vedomych 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.”

Mnohiludia uz okolo §tyridsiatky zaginaja citit, Ze im ich pévodna profesia uz
neprinasa to, ¢o kedysi. Niekedy ide o stratu zmyslu, inokedy neprestavajici
pracovny tlak a stupfiujicu sa Gnavu. V takom momente méze byt riedenim
rekvalifikacia alebo vstup do odvetvia, ktoré ma iné tempo, alebo lepSiu
dlhodobu perspektivu.

Podla European Centre for the Development of Vocational Training® ma
Gcast na odbornych kurzoch vyrazny vplyv na zamestnatelnost dospelych.
V §tadii sa uvadza, ze az 70 % ucastnikov programov dalSieho vzdelavania
a rekvalifikacii si do jedného roka najde nové uplatnenie alebo zostane
aktivnych na trhu prace.

6 Zzdroj: https://www.cedefop.europa.eu/en/publications/4195
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Nové kariérne cesty v strednom veku

Psychologi¢ka a pracovnicka persondineho 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 Podnikanie a zmena Zivotného stylu

Podnikanie uz davno nie je len doménou mladych ludi, ktori maja idealy
achcamenitsvet. Rozne priklady uspednych podnikatelov doma ajvzahranici
potvrdzujd, ze zakladatelia UspesSnych firiem sa ¢asto stredného veku.
D6vod je jednoduchy: pracovné aj Zivotné skisenosti, siet kontaktov a lepsia
schopnost odhadnut rizika, ktoré so sebou kazdé podnikanie prinasa.

Na nasSej webstranke www.projekt45.eu sa nachadza niekolko UspesSnych
pribehov Cechov a Slovakov, ktori sa odhodlali zadat podnikat prave
v strednom veku. V jednotlivych ¢lankoch sa s nami podelili nielen o svoju
cestu k podnikaniu, ale aj pohlad spatne a obavy, ktoré pred vstupom do
podnikania mali.

‘ ‘ ~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 kariérne cesty v strednom veku w15 |

Podnikanie méze mat mnoho podéb - niektorisivdaka svojmu hobby zaénu popri
zamestnani privyrabat, ini sa pustia do malého rodinného projektu v mieste
svojho bydliska. Globalizacia a internet avSak ponikaja moznosti, ktoreé
generacie pred nami este nemali. Dnes sa da totiZ podnikat online kedykolvek
aodvsadial - a srelativne malym zaciatocnym kapitalom. VSetko zavisi od toho,
¢o clovekvie, 6o ho bavia ¢ipozna skutoéné potreby trhu a zadkaznikov.

4.3 Sny, ktoré dozreli

Stredny vek méze byt aj obdobie, ked' sa k slovu dostavaja davne sny. To, o
bolo kedysi odlozené ,na neskdr” alebo ,mozno jedného dna“ sa zrazu javi
ako realna moznost.

Psycholégovia upozornuju, ze ak élovek dlhodobo potlaéa svoje tazby,
vedie to k frustracii a nasledne k horsiemu dusevnému aj fyzickému
zdraviu. Naopak, ich naplnenie prinasa novu energiu. Ludia, ktori sa pustia
do napifania osobnych snov (kreativita, cestovanie, nové povolanie) maju
vyS§Siu mieru spokojnosti so Zivotom nez ti, ktorizostali iba pri ,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.”

Géastnicka prieskumu

4.4 Dobrovorlnictvo a odovzdavanie
skisenosti

Nie kazdy mo6ze alebo potrebuje zasadne menit zamestnanie. Pre mnohych
ludi je idealnejsou cestou vyuzitie skisenosti formou mentoringu alebo
dobrovolnictva.V oboch pripadochide o neplatend pomoc s vy§Sim zmyslom,
z ktorej profituja obe strany.
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Podla EUROSTATU sa v Eurdpskej unii venuje dobrovolnickej praci
(formalnej ¢i neformalnej) kazdy piaty élovek vo veku 50-64 rokoVv'. Vd'aka
nej ludia v strednom veku nielen odovzdavaju skisenosti, ale ziskavaju aj
d'alSie nové kontakty, posiliuju svoje sebavedomie a zmysel zivota.

KtOCOVE BODY Z KAPITOLY

Nova kariérna cesta v strednom veku nemusi byt radikdlna zmena -
méze to byt len malé odboéka.

RekvalifikGcia prinasa vyssiu mieru uplatnenia na trhu prace.
Idedlne ked’ sa stretnl spravne zruénosti a skisenosti.

Dobrovol'nictvo a mentoring st aktivity, ktoré prindsaji nielen hibsi
zmysel ale aj nové prilezitosti.

Délezitym krokom vpred je pomenovat si to, &o vas napifia a dat
tomu konkrétnu podobu.

Moja cesta
Napiste si tri aktivity, ktoré vam prinasaji radost alebo pocit
naplnenia.
Pri kazdej si napiste, ¢i by sa dala rozvijat ako:
nova kariéra,
podnikanie,
vedl'ajsi projekt/hobby,
dobrovolnicka éinnost.
Vyberte si jednu, ktora vas najviac zaujima a napiste si, aky

prvy krok by ste mohli urobit poéas nasledujicich 30-tich dni
v ceste za svojim cielom.

0DOO0ODODODODODODODODOODOOO

7 Zdroj: https://[pmec.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMCINGIB5/
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Svet prace sa meni rychlejsie nez kedykolvek predtym. Digitalizacia,
umela inteligencia a noveé spdsoby spoluprace menia to, ¢o firmy od svojich
zamestnancov o¢akavaju. To, ¢o bolo pred piatimirokmiesSte istotou, dnes uz
nestacina to, aby si ¢lovek povedal, ze ma pracu az do déchodku. Zruénosti,
ktoré maju hodnotu na trhu prace, sa neustale posivaju a inak tomu nebude
anivnasledujicich rokoch.

Dobra sprava vsak je, ze uéenie sa nekonéi maturitou ani diplomom
zvysokej §koly. A schopnost osvojit sinové informacie a zruénostije kliéom
k otvoreniu dverinovej kariéry. Skisenosti sa spajaju s ochotou ugit sa nové
veci-atoje kombinacia, ktoru si zamestnavatelia cenia.

‘ ‘ ~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.”

Svetoveé ekonomické férum vydava kazdé dva roky detailnd spravu (Future
of Jobs Report, 2025%) o trendoch na trhu prace aj potrebnych zruénostiach.
Analyzuju sa svetové trendy, ale najma data od zamestnavatelov z celého
sveta. V minulosti bolo zvykom rozdelovat zruénosti na makké a tvrdé,
pricom investicie do rozvoja méakkych zruénosti (napr. manazment
konfliktov) vyrazne zaostavali za investiciami do tvrdych zruénosti (napr.
programovanie).

Zrucnosti zajtrajske
ktoreé sa oplati
rozvijat uz dnes

Ked sa pozerame na zruénosti, ktorych délezitost bude do roku 2030
narastat, tvrdé zruénosti ako préaca s umelou inteligenciou (Al) alebo
technologicka gramotnost si udrzia popredné priecky. Ale zaroven, firmy
aj nadalej budu ocetiovat zruénosti ako kreativne myslenie, odolnost,
flexibilita a v neposlednom rade aj zvedavost éi celoZivotné vzdelavanie,
ktoré sa uz aj dnes povazuju za dolezité zruénosti.

\ 8 Zdroj: https://reports.weforum.org/docs/WEF_Future_of_Jobs_Report_2025.pdf
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Top 10 najrychlejsie
rasticich zruénosti
do roku 2030

(Future of Jobs Report 2025, Svetové ekonomické férum)

—

Umeldinteligencia a velké déata

Sprava sieti a kyberneticka bezpeénost

Technologicka gramotnost
Kreativhe myslenie

Oodolnost, flexibilita a agilita
Zvedavost a celoZivotné uéenie sa
Lidersip a socidalny vplyv

Riadenie talentov

© @ N @ apw N

Analytické myslenie

10. Environmentalna zodpovednost

Pozndmka: Zruénosti, ktoré podla oslovenych organizacii
najrychlejsie rastd na vyzname do roku 2030.

Posledné roky narasta pocet zamestnavatelov, ktori
uvadzaju®, ze pri prijimanizamestnancov su pre nich
makké zruénostirovnako délezité, ak nie délezitejsie,
nez tie technické. Zatial ¢o chybu v procese najde
rychlejdie umela inteligencia, vyriesit konflikt na
pracovisku medzi kolegami dokaze prave ludska
inteligencia a empatia.

9 zdroj: LinkedIn Global Talent Trends (2022)

Zruénosti zajtrajska, ktoré sa oplati rozvijat uz dnes

Vysokoskolsky pedagég a psycholég PhDr. Martin Jakubek, PhD.:

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 vnima
potrebu uéit sa ako hrozbu, ak ma tendenciu trvat

na starych osvedcéenych spésoboch - tak ho to méze
jedného dna potopit.”

5.2 Ako sa efektivhe uéit nove veci
Vv strednom veku

Ugenie sa v strednom veku nie je otazkou schopnosti, ale pristupu. Ako sme
uz spomenuliv tretej kapitole, mozog sizachovava schopnost menit sa pocas
celého Zivota - ddlezZité je, ako sa uéime, nie kol'ko mame rokov. To, ¢o sa
menisvekom, je spdsob ucenia, nie jeho potencial.

Ludia v strednom veku maja oproti mladsim vyhodu - dokazu prepojit nové
poznatky s dlhoroénymi skisenostami, lepsie porozumiet suvislostiam
a ugit sa prakticky, nie mechanicky. Aby v3ak uéenie prinasalo realne
vysledky, vyZzaduje siinu stratégiu, nez sme sa uciliv Skole.
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DESAT BODOV, —— :
AKO SA UCIT EFEKTIVNEJSIE

V STREDNOM VEKU

% .I e Ucte sav kratsich blokoch - siistredene

a pravidelne.
&
D Lepsie funguje 20—30 minat denne ako dlhé vikendové
E stadium. Pravidelnost pomdaha mozgu vytvorit si navyk
I

a lepsie sa sUstredit.

Spdjajte nové poznatky 2 2%
- o = 2 o
s tym, co uz poznate.

Nové informacie sa ukladaja lahsie, ak ich prepojite
s nie€im, €o ste uz zazili. Pri kazdej téme si polozte
otézku: ,Kedy som uz riesil/-a nie¢o podobné?” alebo
~Ako to savisi s mojou pracou?”

3 ® Ucte sa tak, aby ste poznatky
okamzite pouzili.

Pamat sa posiliiuje praxou. Po kazdej lekcii si stanovte
maly krok, ktorym to, €o ste sa naugili, vyuzijete v praci
alebo v osobnom Zivote.

Zvol'te sposob ucenia, ktory
vam prirodzene sedi.

Stanovte si konkrétny ciel
a ¢asovy raGmec.

Namiesto ,chcem sa naucit novy jazyk” si dajte redinejsi
ciel: ,Do dvoch mesiacov sa budem vediet predstavit

v angli¢tine a viest kratky rozhovor”. Jasny a redlny ciel
zniZuje prokrastindciu a udrziava motivaciu.

Ndjdite si komunitu 7
alebo partnera na uéenie. °

Spoloéné uéenie podporuje disciplinu a vytvara
priestor na spéatnu vézbu. Clovek si lepsie zapamaété
to, €o dokdze niekomu vysvetlit.

Vytvorte si prostredie,
ktoré podporuje sistredenie.

Odstrante rusivé podnety, vyhrad'te si konkrétny ¢as
a miesto. Telo si zvykne, Ze ,toto je €as na ucenie”, a mozog
sa zacne rychlejsie prepinat do rezimu sustredenia.

Opakujte, ale vzdy inym spésobom. 9.

Opakovanie je délezité, no efektivnejsie je menit
formu - raz Citat, inokedy poclvat samého seba
nahlas, potom napisat vlastné zhrnutie toho, ¢o ste sa
naucili. Striedanie spdsobov posiliiuje uchovavanie
informacii v dihodobej pamati.

Niekomu vyhovuje poélavanie podcastov pri chédzi, inému .
vizudlne online kurzy ¢i praktické workshopy. Délezité je [ ——
poznat svoj preferovany §tyl — auditivny, vizualny alebo _‘III.I:'

kinesteticky - a prispdsobit tomu svoje prostredie.

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

>
V dospelosti sa l'udia €asto zameriavajd na to, ¢o este

A
il [. nevedia. U€enie je vSak proces. Zapiste si, €o ste uz zvladli
Striedanie ¢itania, pisania pozndmok, diskusie a ich - dj malé pokroky buduja sebadéveru a chut pokraéovat.
= aplikdcia v praxi aktivuje viac oblasti mozgu a podporuje A nezabudnite sa odmenit nejakou drobnostou za kazdy
dihodobé zapamatanie. milnik, ktory dosiahnete.

5 o Kombinujte ré6zne formy uéenia.
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KtOCOVE BODY Z KAPITOLY

Trh préce sa vZdy aj nad’alej bude menit - délezité je ostat otvoreny
zmenam a budovat si mentalitu neustéaleho vzdelavania sa.

Mdkké zruénosti narastaji na délezitosti a pri niektorych
povolaniach predbehni aj tvrdé zruénosti.

Ucenie sa v strednom veku je efektivne, ak ma jasny ciel a prakticky
pristup.

Najlepsia kombindcia: skasenosti + odolnost + ochota uéit sa =
konkurenéna vyhoda Fudi v strednom veku.

Moja mapa zruénosti

Napiste si tri zruénosti, ktoré s uz dnes vasou silnou strénkou.

Pridajte jednu zruénost, ktora by ste chceli doplnit v najblizSom
roku.
Zapiste si, ¢o by vam téato nové zruénost priniesla - viac istoty,

nové prilezitosti alebo vaési pokoj? Predtym, ako sa do nieéoho
pustite, si najskor zodpovedajte otazku: ,, Preéo na tom zalezi?*

Premyslite si, aky prvy krok by ste mohli urobit - zaéat si
mesaéne sporit na vzdelavanie, prihlasit sa na workshop,
poziadat o mentoring, najst si online kurz. Je to na vas.

0DOO0O0ODOODODODOODOOO
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Zmena sama o sebe neboli. To, €o vo vacsine ludi vyvolava napatie, si obavy,
ktoré sa s nou spajaju. Ludia v strednom veku ¢asto nebojuja s tym, ¢o
prichadza, ale s tym, éo by mohli stratit - stabilitu, uznanie v spoloénosti,
tempo, na ktoré siuz zvykli.

Mladi ludia si postupne buduju svoje zazemie a ¢aka na nich esSte vela
prilezitosti. Ludia na déchodku st uz limitovani svojou rentou a fyzickymi
moznostami - a ludia v strednom velku sa nachadzaja niekde medzi. Aj preto
nemdZeme Uplne jednoznacéne povedat, kedy stredny vek pre konkrétneho
cloveka zacina alebo konci. Odborné medzinarodne uznavané definicie
hovoria o obdobi medzi 40. a 60. rokom Zivota, iné projekty vykresluju stredny
vek ako obdobie, ktoré pre niekoho méze zadat uz okolo 40. roku a u iného
cloveka napriklad aj pred 70. rokom.

i

Zmenasaaledazvladnutajv case, ked'sazda, ze ,uz sanepatrizaéinat odznova“.
Cim ma &lovek vyssi vek, tym ma aj viac skisenosti. Skisenost, ktori ma muz
alebo zena v strednom veku méze byt ich najva¢Sou oporou — pomaha rozlisit,
kedy je skutoény dévod sa bat a kedy urobit krok dopredu aj napriek cbavam.

Podla spravy AGE Barometer 2023'° vaésina ludivo veku 45-60 rokov uvadza,
ze ich najvacésou prekazkou pri pracovnej alebo osobnej zmene je neistota
a obava z budacnosti, nie nedostatok schopnosti. Je to prirodzena ludska
reakcia na tlak a pocit zodpovednosti: hypotéka, snaha zabezpegéit finanéne
svoje deti, starostlivost o rodinu, o rodi¢ov, obavy o zdravie ¢i udrzanie si
vlastného prijmu a finanénej nezavislosti.

Ako prezit
obdobie zmien #~
bez paniky . ===

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




Ako prezit obdobie zmien bez paniky

LiderSip kouc¢ka a krizovd manazérka 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 tlohou nie je

strach potlaéit, ale porozumiet mu a prijat ho -

ako stéast toho, kym sme. Ak nedokdzeme jasne
pomenovat to, ¢oho sa bojime, omnoho tazsie hf'adame
sposoby, ako tomu celit.”

Strach sa objavuje vzdy, ked' sa ¢lovek ocitne medzi nie¢im znamym (viem
¢o ocakavat = viem sa na to pripravit, som v bezpe¢i) a nie¢im neznamym
(neviem, ¢o mam ocakavat = neviem, ako sa mam na to pripravit, vystavujem
sa riziku). Taktiez ndm signalizuje, Ze ndm na danej osobe, veci ¢i myslienke
skutocne zalezi. Inak by sa s tym nespajala tak silna emocia.

Prvé, &o pomaha, je odlisit realne riziko od predstavy o riziku. Mnohé obavy sa
ukadzu ako prehnané, ked'ich ¢lovek pomenuje a odpovie sina konkrétne otazky:

e Co presne ma znepokojuje? Coho sa vlastne bojim?

e Ktora Gast zmeny ma ohrozuje najviac - financie, strata kontroly,
nazor okolia?

e Cosanaozaj stane, ak to nevyjde?

Ako prezit obdobie zmien bez paniky [{s] |

6.2 Podpora rodiny a okolia

Jednym z najvacésich zdrojov sily pri kariérnej zmene je podpora blizkych.
Partner, dieta, priatel alebo kolegyfia nemusia rozumiet vietkym detailom,
no ich dévera ¢asto znamena viac nez odbornarada.

zasadnych Zivotnych zmenach je naozaj délezita. Su to prave blizke vztahy,
ktoré zvysuja emocionalnu pohodu pri kariérnych zmenach a poméahaju
¢loveku zachovat vnatornu stabilitu, aj ked okolo neho prebieha velka zmena.
Zmena sa nikdy netyka len jedného éloveka. V istom zmysle sa tyka celej
rodiny ¢i SirSej komunity ludi - preto je dolezite, aby o nej vedeli, rozumeli
dévodom a citili, Ze st saéastou tejto zmeny.

‘ ‘ ~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.”
Gcastnicka prieskumu

Ked ¢itame rézne inSpirativne pribehy ludi, ktori uspeli na ceste za svojim
snom, ¢asto vidime, Ze ¢loveku zvycajne staéi mat pri sebe jedného ¢loveka,
ktory mu veri. Niekoho, kto povie: ,Zvladnes to. Som tu pre teba, ak ma budes
potrebovat.” Tato elementarna opora dokaze zasadne ovplyvnit to, ako ¢lovek
preziva neistotu a stres spojeny so zmenou.

6.3 Malé kroky namiesto vel'kych skokov

Panika prichadza, ked si zmenu predstavujeme ako obrovsky skok do
prazdna bez zachytného lana. V skutoénosti sa vaésina uspednych zmien
zaéina nenapadne - sériou malych, premyslenych krokov, ktoré robime
konzistentne. Niektori ludia neuspeju len preto, ze ich odradi uz prvy
neuspech. Ale fantasticky kolac¢ taktiez neupeciete na prvykrat. A ani kniha
od vasho oblubeného autora, ktora drzite vrukach, nie je jej prva verzia, ktora
napisal.
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Strach: ,Rodina ma nebude podporovat.” > Krok: ,Porozpravam

Takyto postupny pristup - experimentovanie, testovanie napadov sa s partnerom o svojich plénoch.”

a kombinéacia starych a novych roli - poméaha ludom zvladat zmenu bez
vyhorenia a paniky.

Vyberte si jeden konkrétny krok a urobte ho pocas nasledujicich
siedmich dni.

‘ ‘ ~Zacal som robit masaze na ciastoény Gvézok . ) g
popri préci. AZ ked’ som videl, Ze ma to bavi a Ze mi to ide, Ako zmenit svoje obavy na konkrétne kroky c
odvézil som sa zo zamestnania odist aplne." Napiste si tri obavy/strachy, ktoré vas najviac brzdia pri C
Géastnik prieskumu rozhodovani o zmene. Cc
Ku kaZdej dopiste jeden konkrétny krok alebo aktivitu, ktori by C

Ludia, ktori sa rozhodli pre kariérnu zmenu v strednom veku, ¢asto opisuja, ste mohli urobit, aby ste tito obavu zmiernili. C
e to nebolo zo dia na deti. Mnohi si najprv overovali svoje podnikatel'ské Strach: ,Nebudem mat dost pefiazi.” > Krok: ,Spravim si C
napady popri stabilnej praci, ini sa prihlasili na kurz, spustili maly projekt rozpocet a zistim, akd rezervu viastne potrebujem.” C
alebo prijali dogasny &iastoény avézok. Tak si otestovali, &i im novy smer Strach: ,Nezvliddnem nové technolégie.” > Krok: ,Prihlasimsana €
dava zmysel, bez toho, aby riskovali véetko naraz. z&kladny kurz online nastrojov a potom uvidim.” C
C

C

C

C

Malé kroky mézu znamenat napriklad:

e spravit siplanvydavkov a prijmov,
e prihlasit sana kurzvnovejoblasti,
e zacat pracovatna projekte poprizamestnani,

e hovorit o svojom plane s blizkymi.

KtOCOVE BODY Z KAPITOLY

Strach zo zmeny je Gplne prirodzeny, ale nemusi byt prekazkou -
moze byt signdlom, Ze vdm na nie¢om skutoéne zalezi.

Podpora rodiny a blizkych zvysuje Sance na Gspesni zmenu.

Ak ju nemate, ndjdite si aspon jedného ¢loveka, ktory vas Gprimne
podpori (kolega, kamaréatka, mentor, kouéka, ...).

Data z réznych stadii potvrdzuja, ze najvéésou prekazkou nie sa
vase schopnosti, ale neistota a obavy zo zmeny.

Malé kroky si najlepsou cestou, ako zviadnut aj vel'ké zmeny.

Najdélezitejsie je pomenovat obavy a premenit ich na konkrétne
kroky.

—_——
g RERLEER wié
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Zmena kariéry, zivotného Stylu alebo za¢iatok podnikania nie je len otazkou
osobnej motivacie. Je to aj otazka stability - v tom najzakladnejSom zmysle.
Mnohi ludia v strednom veku hovoria, ze by sa pre zmenu rozhodli skér, keby
malivacésiu finanénu istotu. Istota a zmeny ale nejdu vzdy dokopy.

Ajnas prieskum, ktory sme pocas projekturealizovali potvrdzuje, ze finanéna
stabilita je aj v strednom veku jedna z najddlezitejSich hodnot pokial ide
o Zelané pracovné prostredie. Sen o tom, Ze idem robit nieco ¢o ma bavi aj
zadarmo, alebo za vyrazne niz§iu mzdu je pre vaésinu ludi nerealny. Aj preto
jej venujeme v tejto kapitole vacsi priestor.

Ak planujeme zmenu zamestnania, nevyhneme sa aktualizaciisa aktualizacii
profesijného Zivotopisu a niekolkym pracovnym pohovorom. Rovnako je
klucova schopnost lepéie si zorganizovat éas, nielen pocas prechodného
obdobia, ale aj po¢as adaptacie na nové podmienky.

Ak clovek premysla o zmene kariéry, po ktorejtizijeho srdce, najskér potrebuje,
aby jeho mozog vedel, ze ju financéne ustoji. Nie preto, Ze by Slo len o peniaze -
ale preto, ze pokoj v hlave prichadza najma vtedy, ked vieme, ze aj keby veci
nesli podla planu, zvladneme to. Financéna istota vytvara vacsi priestor pre
pokojné rozhodovanie a odvahu konat, ked' pride do cesty ta spravna prilezitost.

Pri planovani kariérnej zmeny v strednom veku preto stoji za to pozriet
sa pravde do o¢i - nie len ramcovym odhadom v hlave, ale konkrétnymi
a detailnymi éislami na papieri. Zakladom je vediet, kolko penazi lovek
potrebuje na mesiac, kolko minie pocas roka a ako dlho vydrzi bez prijmu, ak
by sidoprial ¢as na hladanie novej prace alebo rekvalifikaciu.

Praktickeé nastroje
pri planovani
kariérnejzmeny

Odbornik na financie a lektor finanénej 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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—— Finan¢ény checklist:

10 KROKOV K FINANCNEJ STABILITE

V OBDOBI ZMIEN Premyslite si plan B — moznosti
vedlajSieho prijmu, kratkodobej brigady

alebo docasnej spoluprdace.

Spocitajte si presne svoje mesaéné fixné
vydavky - byvanie, energie, potraviny,
doprava, poistky, internet, skolné, splatky.

Zvazte, ¢o viete doc¢asne obmedzit alebo
pozastavit — napriklad chodenie do restaurdcii,
sluzby ako kadernik alebo masér, Clenstva,
2 X predplatné, ktoré momentdine nevyuzivate.

Zahrnte ajroéné alebo nepravidelné
vydavky — dovolenky, opravy, servis

auta, darceky, zdravotné Gkony, Preberte svoj plan s rodinou alebo

s partnerom - finanénd zmena sa tyka

Zistite, aky je vas minimalny mesacny
prijem, s ktorym pokryjete zdkladné potreby
bez stresu.

poistenia, Skolské potreby. — 8.
vSetkych, ktori zdielaju spolo¢ny rozpocet.
3 . \é_\ Zamyslite sa, od koho si mézete peniaze pozicat
Vv pripade, Ze by ste to potrebovali, alebo na aké
N 4

aspory a do akej vysky ste ochotni siahnut.

4 5\ Zistite dopady kariérnej zmeny na 9.
doéchodok, zdravotné a socidlne poistenie
- napriklad pri préci na zivnost, zalozeni
firmy, polovicéného Gvéazku alebo pri
prechode na iny typ pracovnej zmluvy.

—

Vytvorte si finanéna rezervu — minimaine na -
Sest mesiacov beznych vydavkov, DN
idedlne na dvandst mesiacoy,
resp. obdobie prechodu.

Vytvorte si prehlFad svojich majetkovych
aktiv a zavdzkov - aby ste vedeli, kde

mate finanéna rezervu (napr. majetok, ktory
méZete v pripade potreby predat) a kde
vznikd& potenciondlne riziko.

Zohl'adnite obdobie prechodu — ak planujete
kurz, rekvalifikdciu alebo docasné znizenie
pracovného Gvazku, pocitajte s tym vopred.
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Niektori ludia zistia, Ze po redlnom prepocte svojich vydavkov maju vaési
manévrovacti priestor, ako si mysleli. Ini pochopia, ze potrebuju niekolko
mesiacov pripravného obdobia, kym spravia vacsi krok. V oboch pripadoch
ide o to isté - ziskat kontrolu nad situaciou, aby zmena nebola iba stres,
ale premysleny a planovany krok.

Financéné planovanie nie je len pre finanénych odbornikov alebo ludi, ktori
maju vela pefazi. Zaujimat sa o svoje financie, rozumiet tomu, kde mézem
uSetrit a ako mézem zvysit svoj prijem, je akt zrelosti a schopnosti prevziat
zodpovednost za svoj zivot do vlastnych ruk.

7.2 Ako si lepsSie zorganizovat c¢as
a urobit ¢as na seba

Prikariérnejzmene sa clovek Gasto ocitne medzidvoma svetmi-tym starym,
ktory eSte neskon¢il a novym, ktory sa eSte len zac¢ina. Popri aktualnej praci,
rodine a ostatnych povinnostiach sa zrazu objavia nové ulohy: najst si éas
na kurzy, aktualizaciu zivotopisu, sledovanie volnych pracovnych pozicii
¢i pripravu na pohovory. A hoci sa méze zdat, Ze élovek na to nema éas,
v skutoénostiide o to, ako si ho rozdeli a éomu (alebo komu) da prednost.
Najmazeny, ktoré castejSie uprednostniuju potreby svojich blizkych pred tymi
svojimi, méZu svoje vlastné kariérne sny alebo ambicie prilis dlho odkladat.
Aj preto je stredny vek pre niektoré Zeny akymsi obdobim ,znovuzrodenia“
alebo ,najdenia samej seba”.

Efektivny manaZzment Gasu nie je o tom stihnit viac, ale pracovat na svojich
prioritach v spravnom éase. Staci si vyhradit pravidelné kratke bloky —
napriklad dvakrat do tyzdfia 60 minit - a pouzit ich vyluéne na sebarozvoj.
Nie na e-maily z prace, nie na domacnost, ale na éinnosti, ktoré vedu k Zelanej
kariérnej zmene: hladanie kurzov na internete, u¢enie sa cudzieho jazyka,
telefonat do kariérneho centra, pripravu zivotopisu a pod. Tento ¢as ¢loveka
»S0 samym sebou” ma rovnakd vahu ako pracovné stretnutie s druhym
¢lovekom - a tak k nemu treba pristupovat.

Pomaha tiez princip ,jedna vec denne”. Namiesto dlhého zoznamu uloh si
napiste jednu prioritu, ktora vas posunie o krok blizsie k cielu. Tym sa ¢lovek
moze vyhnut pocitu zahltenia a zaroveri udrzi pravidelny rytmus na svojej

novej kariérnej ceste.

Praktické ndstroje pri planovani kariérnej zmeny

7.3 Priprava na pohovor a profesionalny
Zivotopis

Novy pracovny pohovor je pre mnohych ludi po rokoch v jednej praci
stresujuci, no v skutocnosti je to len rozhovor dvoch stran a nie skaska, kde
sa Clovek snazi o najlepSiu zndmku. Dobry dojem nevznika z dokonalych
odpovedi, ale zjasnosti-ked zrely ¢lovek vie, €o ponuka, o od prace ocakava
a ¢omu dava zmysel.

Pred kazdym pohovorom sa oplati:

e nastudovat sifirmu- pozriet sijej webstranku, firemné hodnoty,
dokoncené projekty;

e pripravitsitrikonkrétne priklady Gspechov alebo situacii, ktoré
ulkazuju vase schopnosti;

e nacvigit si odpoved na otazku:,Preéo ste sa rozhodli pre zmenu?*“ -
zakladom dobrého nového pracovného vztahu je Gprimnost.
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Predpokladom pozvanky na ten spravny pohovor je dobre sformulovany
profesionalny zivotopis uchadzaca o pracovnu poziciu. Aktualizovany
Zivotopis by mal hovorit o tom, 6o dokaze &lovek do firmy priniest, nielen
o tom, o robil a na ¢om pracoval. Zamerajte sa na vysledky, projekty
a schopnosti, ktoré sd prenosné aj mimo vasho pévodného odvetvia. A este
jedno odporaéanie, pokial davate do Zivotopisu fotografiu, dajte sizalezat na
tom, aby bola aktualna. Fotografia z party, éi rodinného 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.”

Ak mate pochybnosti o tom, ako svoj Zivotopis napisat, poziadajte o spatna
vazbu - kariérneho poradcu, kougaaleboniekoho, kto ma skisenostsnaborom.
Niekedy staéiupravitstruktaru, ton ¢iporadie informacii, aby profiluchadzaga
pdsobil profesionalne a aktualne. Nejde o to, aby Glovek vyzeral mladsie — ale
aby bolo zrejmé, Zze jeho minulé skdsenosti maju dnesnd hodnotu.

KtOCOVE BODY Z KAPITOLY

Finanénad stabilita nie je prekdzkou zmeny, ale jej oporou — istota
v éislach prinasa pokoj v hlave.

Realisticky prehl'ad o vydavkoch a prijmoch vytvara bezpeény
priestor rozhodovat sa ohfadom kariérnych zmien bez néatlaku.

Cas na seba si netreba hladat - treba si ho vyhradit.

Pracovny pohovor je rozhovor, nie skiska v §kole. Autenticky prejav
vznika z jasnosti, nie z vopred nauéenych odpovedi.

Zivotopis po Styridsiatke je viac o skisenostiach a dosiahnutych
vysledkoch nez o rokoch praxe — hovori o tom, ¢o viete do novej
firmy priniest.
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Sebavedomie nie je o tom, Ze ¢lovek musi pdsobit dokonale a bezchybne. Je
to skor tichy vnatorny hlas, ktory mi hovort: ,Zvladnem to, co pride, pretoze
uz som zvladol/-a mnoho iného.” Prave tato povzbudivu vetu si mézu povedat
ludia v strednom veku, pretoze zivotné aj pracovné skusenosti skutoéne
majl a nemusia ni¢ predstierat.

Samozrejme ¢lovek pocas zivota nezbiera iba skdsenosti, ale dostava ajmnohe
rany. Niektori ludia maju pocit, ze uz nepatria do ,mladého dynamického*
sveta, ktory sa ndm ¢asto prihovara najma zo socialnych sieti. Ini sa boja,
ze nebudu vediet konkurovat technologicky zruénejsim kolegom, lebo ti uz
vyrastalis mobilom (= s poc¢itaéom) v ruke. A niektori citia, Ze ich sebavedomie
oslabilir6zne momenty v zivote, kedy sa citili odmietnuti, alebo ,nie dost dobri*
vnejakej veci. Odmietnutie je ale taktiez siéastou Zivota tych, ktori neostavaja
stat na mieste, skigajd nové veci, pustaju sa do novych vyziev a sa otvoreni
novym vztahom. Ako vravijedno porekadlo: , Kto nié nerobi, nié nepokazi.”

Sebavedomie je uvedomenie si a prijatie svojej vynimocnosti, hodnoty ¢i
schopnostiaich pouzitie v praxi.V ziadnom pripade sa nespdaja s aroganciou
anamyslenostou. Je to vnatorny elixir, ktory dava nadmu zivotu §tavu.

Sebavedomie sa buduje rokmi skisenosti, ale aj tym, ako si ¢lovek vysvetluje
vlastné Uspechy a pady. Ak nas napriklad minulo povySenie v praci, je velky
rozdiel, ¢isito vysvetlime ako zlyhanie, alebo prijmeme fakt, Ze sana ti nova
poziciu mozno naozaj hodil lepSie niekto druhy a v podstate s nami to nema
nis spoloéné. A nanas daka praca, ktora nas bude viac napinat.

Kazdy z nas ma inu Startovaciu ¢iaru, zazemie a zivotné okolnosti, ktoré nas

- | formuju. Aj preto moze byt nefér voéi sebe samému porovnavat sa s druhym
Sebavedomie

¢lovekom. Zdravsi pristup je porovnavat samého seba v Gase, neustale sa
u moje nové ju \ vzdelavat a pracovat na sebe.

Dobrou spravou je, ze sebavedomie sa da budovat a posiliiovat v kazdom
veku. V prvom rade si treba uvedomit, Ze sebavedomie je uzko spaté
so schopnostou reflektovat uspechy - najmé tie malé. Ludia, ktori si
pravidelne pripominaju to, 6o uz zvladli, maja vys§$iu mentalnu odolnost

i
\ arychlejdie sa pustaju do novych veci.
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V strednom veku je obzvlast délezité nezabudat na to, 6o vietko uz &lovek
prekonal. Kazdy vyrieSeny konflikt, kazdy dokonéeny projekt, ktory dobre
dopadol, kazda zivotna situacia, ktord élovek ustal - to vietko méze byt
stavebny kamen zdravého sebavedomia ¢loveka, ktory ma toho este vela
pred sebou.

Ked’sa pozriete na seba do zrkadla, koho uvidite?

obrazok vytvoreny pomocou umelej inteligencie

8.2 Malé uspechy ako zdroj energie

Velké zmeny si beru vela sil, no energiu na ne ¢asto ndjdeme prave v tych
najmensich krokoch. Stact, ze ¢lovelk urobinieco, ¢o odkladal - prihlasi sa na
kurz, odpovie nainzerata posle zivotopis, poziada o radu niekoho, koho sivazi.
Kazdy takyto krok je pre mozog signalom: ,,Ne¢akam. Stale sa hybem dopredu.”

Malé uspechy st ako kamienky, ktoré postupne dlazdia ¢loveku jeho vlastnu
cestu. Niektoré simozno ani nev§imneme - zmeneny tén hlasu prirozhovore,
pokojnejSia reakcia na kritiku alebo chvila, ked' si povieme: ,Toto by ma
kedysi vystresovalo, ale teraz to zvladam omnoho lepsie.”

Sebavedomie a moje nové ja ¥ |

Nase sebavedomie sa nebuduje iba z velkych vitazstiev, ale zo stoviek
opakovanych dékazov, ze Glovek sa dokazal vynajst aj v neistote a nejako
to zvladol. Aj maly posun znamena vela, ak ho ¢lovek vedome zaregistruje,
uzna-alenajmésihoob&asmusiajpripomenat. Niektoré stidie hovoriaotom,
Ze ¢lovek ma denne az 70 000 myslienok™. Pri takomto mnoZstve mySlienok
rychlo zabudame na to, 6o sanam podarilo a namiesto pripominania sinasich
Uuspechov nas pohltia kazdodenné starostiarozptylenia.

‘ ‘ ~Zatial som vZdy urobila zmenu z viastného
rozhodnutia, vysporiadana, bez vycéitiek ¢i obvinovania
seba alebo svojho okolia. Zijem v presvedéeni, Ze zmena
vZdy zaéina a vychddza zo mra. Potom sa zmeni aj
prostredie a zmenu nikto iny za mna neurobi, smiem ju
urobitlen ja sama.”

Zuzana, 52r.

8.3 Ako budovat sebavedomie dlhodobo

Budovat si zdravé sebavedomie nie je jednorazovy ciel, ale celozivotny
proces. Clovek si ho posiliiuje alebo oslabuje denne - spdsobom, akym hovori
sdm so sebou, ako reaguje na kritiku alebo tym, aké prostredie si vybera
a s kym travicas.

Toto su tri klacové faktory, ktoré podporuji sebavedomie v praci:
1. Reflexia uspechov - pravidelne sipripominat, ¢o sa podarilo.
2. Podporné prostredie - pracovat s ludmi, ktori nam dodavaja energiu,
nie ju berd.
3. Postupné vyzvy - pustat sa do vect, ktoré st trochu mimo nagej
komfortnej zény, 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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Sebavedomie rastie vSade, kde sa ¢lovek citi hodnotny, kde citi, ze je
prinosom pre svoje okolie a kde méZe vyuzit svoje schopnosti. Preto je
délezité vyberat si prostredie, ktoré toto véetko podporuje a neoslabuje. To
platinielen v praci, ale aj v sukromt.

KLUCOVE BODY Z KAPITOLY

Sebavedomie je tichy vnitorny hlas, ktory rastie s vekom a so
skasenostami.

Vedecké vyskumy potvrdzuji, Ze ssbavedomie mozno cielene
posilfiovat - reflexiou, podpornym prostredim a malymi vyzvami.

exe

Malé kazdodenné Gspechy su niekedy délezitejsie ako velké
milniky.

Prostredie, v ktorom pracujeme, ma zasadny vplyv na nase
sebavedomie - podporujlce prostredie posilfiuje, toxické ho
oslabuje.

Prvym krokom k posilneniu sebavedomia je uvedomit si viastné
Gspechy a stavat na nich.

Moje zdolané vyzvy

Spomeiite si na tri situdcie za posledné roky, v ktorych ste
uspeli — éi uz v praci alebo v sikromi.

Pri kazdej si zapiste, ktord vasa schopnost alebo zruénost vam
najviac pomohla uspiet - bola to vasa vytrvalost, schopnost
komunikovat alebo odvaha?

Popremyslajte, ako mézete tieto svoje viastnosti alebo
zruénosti vyuzit pri zmene, ktora zvaZujete. O ¢o sa mozete
opriet, lebo na to uz mate aj déokaz?

O00O0OODOODOOO0OO0
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Ako sa citim v tejto faze zivota?

Skuste sa na chvilu zastavit a zapiste si odpovede na tychto
pat otézok:

Mo6j kompas hodnét

Zapiste si pat hodnét, ktoré si pre vas v Zivote najdélezitejsie.

Oznacéte tri, bez ktorych si neviete predstavit svoj pracovny den.

Co mimoja praca dava dnes? skauste si k nim dopisat, ako sa realizuja (alebo nerealizujii) vo

€o mi naopak berie? vasej aktualnej praci.

Polozte si otazku:,,Go méZem spravit preto, aby som
bol/-a blizsie k tomu, aby moje hodnoty a moja préca boli
v stlade?”

€o by som si Zzelal/-a, aby bolo inak?

€oiné midava v Zivote zmysel?

0DOO0OO0DOODOODOODOOO
0DOO0OO0ODODODOODOOOO

€0 ma napifia, ale prilis diho to odkladam?



L] Pracovny list - KAPITOLA 3

Moj novy pohl'ad

Napiste si tri myslienky, ktoré vas v suvislosti so zmenou
najviac brzdia.

Ku kazdej vete dopiste novy pohlad - taky, ktory vas povzbudi
(vid’ kapitola 3.2)

Vyberte si jednu z tychto novych viet a vyslovte ju nahlas pred
zrkadlom asporn raz denne poéas nasledujiacich sedem dni.

0DOO0OO0ODOOOOO0OO0
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Moja cesta
Napiste si tri aktivity, ktoré vam prinasaji radost alebo pocit
naplnenia.
Pri kazdej si napiste, ¢i by sa dala rozvijat ako:
nova kariéra,
podnikanie,
vedl'ajsi projekt/hobby,
dobrovolnicka éinnost.
Vyberte si jednu, ktora vas najviac zaujima a napiste si, aky

prvy krok by ste mohli urobit poéas nasledujiicich 30-tich dni
v ceste za svojim cielom.

O0OO0OO0ODODODODODODODODOOO



| (Yol Pracovny list - KAPITOLA 5 Pracovny list - KAPITOLA 6 [aY| |

Moja mapa zruénosti Ako zmenit svoje obavy na konkrétne kroky

Napiste si tri obavy/strachy, ktoré vas najviac brzdia pri
rozhodovani o zmene.

Spiste si tri zruénosti, v ktorych ste dnes silni.

Pridajte jednu zruénost, ktora by ste chceli doplnit v najblizsom
roku. Ku kazdej dopiste jeden konkrétny krok alebo aktivitu, ktord by
Zapiste si, €o by vam tato nova zruénost priniesla - viac istoty, ste mohli urobit, aby ste tito obavu zmiernili.

nové prilezitosti alebo véési pokoj? Predtym, ako sa do nie¢oho
pustite, si najskor zodpovedajte otazku: ,, Preéo na tom zalezi?*

Strach: ,Nebudem mat dost perfazi.” > Krok: ,Spravim si
rozpocet a zistim, akd rezervu viastne potrebujem.”
Premyslite si, aky prvy krok by ste mohli urobit — zacat si
mesaéne sporit na vzdelavanie, prihlasit sa na workshop,
poziadat o mentoring, ndjst si online kurz. Je to na vés.

Strach: ,Nezvlddnem nové technolégie.” > Krok: ,Prihlasim sa na
zakladny kurz online néstrojov a potom uvidim.”

0DOO0OO0DO0OODOODOODOOO

Strach: ,Rodina ma nebude podporovat.” > Krok: ,Porozpravam
sa s partnerom o svojich planoch.”

Vyberte si jeden konkrétny krok a urobte ho pocas nasledujicich
siedmich dni.

0DO0OD0DODODODODODODODODOOOO0O
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Moje zdolané vyzvy

https://hbr.org/2018/07/research-the-average-age-of-a-successful-startup-founder-is-45
https://www.oecd.org/els/emp/preventing-stress-at-work.htm
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
Casttextua dat éerpazverejne dostupnych zdrojov Eurépskej komisie, OECD,
WHO, WEF a Barrett Values Centre.

Spomeiite si na tri situdcie za posledné roky, v ktorych ste
uspeli - éi uz v praci alebo v sakromi.

Pri kazdej si zapiste, ktora vasa schopnost alebo zruénost vam
najviac pomohla uspiet - bola to vasa vytrvalost, schopnost
komunikovat alebo odvaha?

Popremyslajte, ako moZete tieto svoje viastnosti alebo
zruénosti vyuzit pri zmene, ktori zvazujete. O ¢o sa mézete
opriet, lebo na to uz mate aj dokaz?

0DOO0OO0ODOODOODOOOO
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