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Pro 7eny po rodicovske, kiere chieji
pract, co jim bude sedet
Jmenuji se Magdaléna a pomaham Zenam objevit jejich silné stranky,
ujasnit si kariérni smérovani a s jistotou se vratit na trh prace po
rodiCovské dovolené.
Z vlastni zkuSenosti i z mé prace s klientkami vim, Ze hledani nové
profesni cesty muze byt vyzvou. Sama jsem matka dvou syn(, které
svou kariéru prevratila na hlavu a kompletné zménila smér mého
Zivota.
Pred tebou stoji nova kapitola pracovniho Zivota. Nejde jen o hledani

prace, ale o vytvareni prilezitosti, které ladi s tim, co chces a
potrebujes.

Pojdme spolecné vytvorit kariéru, ktera ti bude davat smysl!
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Jdeme na to!

Tento material ti pomUze znovu propojit mysl a télo, posilit diavéru sama v
sebe a aktivovat zdroje, které v sobé mas, i kdyz na né pravé ted zapominas.
Vychazi z pristupl NLP (neurolingvistické programovani) a obsahuje cviceni,
ktera ti pomohou |épe pracovat s vnitfnim obrazem sebe sama, s jazykem,
ktery pouzivas, a s emocemi, které formuji tvlij postoj k sobé i svétu.

Jak pracovat s timto pracovnim listem a kartami?

1. Vytvor si bezpec¢ny prostor.

Najdi si klidné misto a alesponn 20-30 minut jen pro sebe. Pfiprav si tuzku,
pracovni list a bud oteviend sama sobé. NemusiS psat spravné, staci
uprimne.

2. Prochazej otazky krok za krokem.
Nejde o to vSechno hned védét. Dllezité je zpomalit, vnimat se a dovolit si
zapsat i to, co jindy jen proleti hlavou.

3. Pracuj se sebou i télem.

Nékteré otazky té povedou k vnitfnim obrazim nebo télesnym pocitim.
VsSimej si jich. Pokud se ti pri odpovédi néco vybavi, dovol si to prozit bez
hodnoceni.

4. Karty pouzij jako kazdodenni podporu.

Karty si vytiskni, vystrihni nebo zapis do diare. Kazdy den si jednu vytahni a
nech ji na sebe pusobit. Muzes si k ni pripsat poznamku nebo ji mit na ocich
jako pripominku.

5. Vrat se k listu znovu za tyden ¢i mésic.
Sebehodnota neni jednorazové rozhodnuti, ale vnitfni proces. Klidné si
otazky zopakuj za par dni.
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0 ] VNITRNI OBRAZ: JAK SE SAMA SOBE UKAZUJI?

Predstav si, Ze se divas na sebe jako na hlavni hrdinku filmu. Co vidis? Jak se pohybujes, jak
ptisobis, co délas?

/

Zmén barvy, svétlo, hlasitost. Jak bys chtéla, aby ta scéna vypadala, kdyzZ se citiS silna a
hodnotna?

Jakou cast téla citis, kdyz jsi spokojena sama se sebou? Dokazes ji aktivovat i ted?

4 N

o /




Mama & kariéra 2.0: Sebevédomy navrat do pracovniho Zivota www.magdastaskova.cz

0 JAZYK, KTERY ME TVORI

Jak o sobé mluvis, v duchu i nahlas?

4 N

- /

Ktera véta ti v hlavé zni nejcastéji, kdyz udélas chybu? Kdo ti ji tam zasadil?

4 )

o /

Jakou novou vétu si chces zacit opakovat, tak aby té posilila?

4 )

o /
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UKOTVENIi HODNOTY

Vzpominka: Kdy jsi se naposledy citila opravdu cenna? Zavri oci a vrat se tam. Co citis? Kde
v téle? Jaky ma ta chvile tvar, barvu, teplotu?

4 )

o /

Zkus si to zapamatovat. Sevri dlan, dotkni se srdce, zhluboka se nadechni. Vrat se k tomu
gestu vZdy, kdyz budes pochybovat.

4 N

o /

Kdy bys tuto kotvu mohla védomé pouzit v pristich dnech? Pri jakych prilezitostech ti bude
uzitecna?

4 N

o /




Mama & kariéra 2.0: Sebevédomy navrat do pracovniho Zivota www.magdastaskova.cz

IDENTITA A BUDOUCNOST

KdyzZ se na sebe podivas z perspektivy za 5 let, co bys sama sobé dnes poradila?

4 N

o /

Jakou Zenu chces v sobé budovat, co ma, co citi, co déla?

4 N

o /

Jaky prvni maly krok muzZes udélat hned ted, abys tu Zenu zacala Zit uZz dnes? zacni ale
zvolna, Zadné velké predsevzeti a kroky. Malé zmény maji vétsi Sanci na Uspéch.

4 N

o /
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REFLEXNI STRANKA PO TYDNU / MESICI

Zastav se. Najdi si chvili klidu. Vrat se k tomu, co jsi napsala pred tydnem nebo mésicem.

Co se zménilo v mém vnimani sebe sama?

!
!

Jak se zménily mé emoce, myslenky nebo chovani?

)
)
! )
)

ooooo

Jakou podporu si mohu dat sama sobé dal?

:
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SEBEKOUCOVACI KARTY S PRVKY NLP

/

o

Jak vypadam,
kdyz si

veérim?

Predstav si to jako
film. Co vidis, co slysis,
co citis?

\

/

/

/

Co citim ve
svém téle,
kdyz se
spojim se
svou vnitrni
silou?

\

o

Ktera slova si
dnes chci
vénovat a

ktera si uz dal
opakovat

nechci?

\

/

/

o

Jak si mohu
sama sobé
projevit
laskavost?

Malé gesto, které ma
velky dopad?

Jakou cast
sebe chci vic
rozvijet a jak
ji mohu dnes

vyzivit?

\

N
/

/

o

Kdo chci byt?

Co udélam pravé dnes,
aby to nebylo jen
prani, ale smér?

/
\

/
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SEBEKOUCOVACI KARTY S PRVKY NLP

/

o

MUj vnitini
hlas ma
pravo byt
slyset.

\

/

)

/

| malé kroky
jsou soucasti
velké zmény.

\

o

Dnes si
pripominam,
Ze moje
hodnota neni
podminéna
vykonem.

\

/

/

Kazdy den je
prilezitost byt
o kousek vic
sama sebou.

\

o
/

\ /
4 I
Mam pravo
Fictsio
podporu.

\ %

o

Duveéruji
procesu, i
kdyz jesté

nevidim cil.

/
\
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Mapa dalstho kroku

CO JE PRO ME TED NEJDULEZITEJSI OBLAST
(PRACE, RODINA, SEBEROZVO]...)?

JAKY BY MOHL BYT MUJ PRVNI
KONKRETNI KROK?

KDO NEBO CO ME V TOMTO
KROKU MUZE PODPORIT?

JAK POZNAM, ZE SE POSOUVAM
SPRAVNYM SMEREM?

CO UDELAM DO 7 DNU?

11
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Béhem vyplnovani tohoto pracovniho listu si mozna vSimnes, jak se ti méni
mysleni, jak se ti ulevuje nebo jak se vynoruji emoce, které jsi dlouho
odkladala. To je v poradku. Tim, Ze vénujeS pozornost sama sobé&, obnovujes
vztah, ktery je zakladem vseho, vztah k sobé samé. NemusiS mit vSechny
odpovédi hned. Dulezité je byt upfimna, trpélivd a laskava. | mala slova
mohou mit velky vyznam, kdyz je vyslovime pravdivé.

Az pracovni list dokoncis, podivej se na to, co jsi napsala jako na mapu. Mozna
jesté nevis, kam presné smérujes, ale uz vis, odkud jdes a co si beres s sebou.
A to je zacatek kazdeé silné cesty. Tvoje hodnota se neodviji od vykonu, ale od
toho, kym jsi. A ted mas v ruce nastroj, ktery ti to pripomene kdykoli budes
potrebovat.



