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MANAGEMENT OSOBNIHO ROZVOJE
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Ziskate moZnost seznamit se, pochopit a poradit si s vyznamnou oblasti managementu zaméreného
na vlastni osobu. Ma-li totiz kdokoli fidit jiné, mél by predevsim dobfe znat sebe sama a umét se
sebou cilené a efektivné zachdazet. Znamena to nejprve nauclit se dobfe rozpoznat podminky,
moznosti a zpUsoby, které vdm usnadni dlouhodobé si udrzet fyzické a dusevni zdravi. Déle dostanete
prostor k pokroku v oblasti sebepozndni, a to jak v roviné dokonalejsi sebereflexe osobnostnich
dispozic nezbytnych pro tspésné profesni a manazerské uplatnéni, tak i pro dosazeni vyrovnaného
osobniho, partnerského a posléze i rodinného Zivota. Absolvovani predmétu vam také umozni
osvojit si nékteré dovednosti a techniky sebefizeni, jednani slidmi a komunikace s nimi
v nejriiznéjsich situacich, jakoZ i poradit si se vSemi kontakty a vztahy v béZnych, ale i v naro¢néjsich
socialnich souvislostech. Patfi sem pfirozené i ovladnuti efektivnéjsich forem a zplisobi zachazeni
s casem (time management), a to jak vindividualni, tak sdilené podobé. Naucite se také zvladat
zvySenou Zivotni a pracovni zatéz a poradit si i s dalSimi neptiznivymi jevy a skute¢nostmi, s nimiz se
setkdvate. Obecné byste si méli osvojit optimalizacni postupy v jakékoli oblasti prace a Zivota a
vytvofit si na tomto zdkladé harmonicky Zivotni program.

Studiem tohoto predmétu dale ziskate predevsim moznost priibézné konzultovat realné problémy,
pfipady a situace z vasi praxe s lektorem — expertem na danou problematiku, a v ramci téchto
konzultaci pod jeho odbornym vedenim zpracovat jejich feSeni formou prakticky orientované
pripadové studie (seminarni prace). Diky tomu, Ze konzultace neprobihaji skupinové, ale pouze pfimo
mezi vami a lektorem, muzZete konzultovat i citlivé firemni zaleZitosti, véetné konkrétnich dat atd.,
bez obav ze sdileni téchto Udaji s dalsimi studenty.

Vystupem po absolvovani tohoto predmétu je tedy cenny dokument ihned dale pouzitelny ve vasi
firmé ¢i zaméstnani, s vysokou pridanou hodnotou diky one-to-one konzultacim s odbornikem.
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Oblast 1 — DuSevni hygiena a jeji uplatiiovani v praci a dennim Zivoté (Zivotni a pracovni rytmy,
rezim prace a odpocinku, zdrava Zivotosprava, prace a volny cas).

Oblast 2 — Neuropsychickd a psychicka zatéz — charakteristika a moznosti jejiho zvladani, stres
management (zatéZ a stres, zdroje a priciny, obranné mechanismy, moznosti a zpusoby relaxace,
hromadna zatéz, psychické poruchy — priciny a moZnosti terapie).

Oblast 3 — Zaklady sebefizeni a time management (pozitivni mysleni, Zivotni cile a priority, profesni
zaméfeni a uplatnéni, optimalizace reZzimu studia a duSevni prdce, podstata a vyznam time
managementu, jeho vyvoj, jednotlivé generace, duleZitost a naléhavost zvladanych ukold, analyza
Casu, programy Zivota a prace)

Oblast 4 — Clovék mezi lidmi a zasady efektivni komunikace (osobnost a spole¢nost, pravidla souZiti
lidi obecné a ve specialnich pfipadech, socidlni styk, kontakty a vztahy z hlediska miry socialni
blizkosti, vertikalnich, horizontalnich a dalSich typ( vztahd, asertivita).

Oblast 5 Socialni zakotveni a rozvoj socialnich vztahti ( socialni percepce, interakce a komunikace,
komunikacni styl, podporujici a limitujici komunikace, socidlni Gtvary — pozice a role jedinc( v nich,
pracovni skupiny a tymy, partnerské vztahy, rodina a pratelé v nasem Zivoté).

Oblast 6 Nepfiznivé psychické a socialni jevy, a moznosti jejich zvladani (ohroZujici faktory,
workholismus a burn out syndrom, konflikty — jejich druhy, specifika a moZnosti jejich zvladani,
mobbing, stalking apod.).

Oblast 7 Optimalizace pracovniho a Zivotniho uplatnéni a efektivni Zivotni styl (pracovni ¢innost a
formy pracovniho uplatnéni, volny ¢as, partnerské vztahy, rodina a vychova déti, smysl Zivota a jeho
etické a extetické aspekty, radost a Stésti).

Dalsi témata v rdmci odborné plsobnosti lektora, po vzajemné dohodé

v _wvs

Pfedmét je zakoncen zpracovanim seminarni prace, v niz student fesi konkrétni téma ze své praxe,
tykajici se daného predmétu, pripadné nékteré z modelovych témat pripravenych lektorem (viz
nize). Seminarni prace je zpracovavdna v rozsahu 7-10 stran formatu A4, z toho se musi jednat
alespon o 8 normostran textu. Seminarni prace je lektorem ohodnocena procentualné, pricemz 50 %
a vice znamena Uspésné absolvovani daného predmétu.

Zvladani rezimu prace a odpocinku — zasady a aplikace individudlni ¢i v tymu.
Time management — charakteristika a analyza vlastniho ¢asu, ¢asovy snimek.
Analyza mozZnosti a zplisobl optimalizace dusevni prace.
Kriticka analyza vlastnich pFistup k sebefizeni se zaméfenim na Gspéchy a nezdary.
Kariéra — principy a konkrétni zplsoby jejiho budovani i s ohledem na rodinné zazemi.
Analyza zdroju, pFicin a konkrétnich dopadl neuropsychické zatéze a stresu
Analyza mozZnosti a technik relaxace, nejlépe s vyuZitim vlastnich zkuSenosti.
Psychické poruchy z hlediska jejich vymezeni, tfidéni, pFic¢in vzniku a mozné terapie.
Specifika a problémy komunikace obecné a v konkrétnich podminkach.

. Gender v praci a Zivoté — specifika uplatiovani Zen v pracovnim procesu.

. Uloha a vyznam etiky, etikety a image v rozvoji osobnosti.

. Workholismus — jeho priciny, projevy a moznosti zvladani.

. Syndrom vyhoreni — stadia rozvoje, pri€iny, projevy a moznosti terapie.

. Domaci nasili — pFiciny vyskytu a moznosti feseni.
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15. Mobbing ¢i nékteré dalsi socidlné psychické nepftiznivé jevy v pracovnim procesu.

Podpurné studijni materidly zpracované lektorem (k dispozici online ve studijnim systému)

Elektronické knihy z online knihovny Bookport od nakladatelstvi Grada:

NOVAK, Tomas a Véra CAPPONI. Sém sobé psychologem. 4., preprac. vyd. Praha: Grada, 2014.
Psychologie pro kazdého. ISBN 978-80-247-4825-2. (Online ZDE)

NOVAK, Tomas a Véra CAPPONI. Asertivné do Zivota. 3., aktualiz. a dopl. vyd. Praha: Grada, 2012.
Psychologie pro kazdého. ISBN 978-80-247-3869-7. (Online ZDE)

NURNBERGER, Elke. Jak ziskat sebedtivéru: kli¢ k Zivotu podle vlastnich pfedstav. Praha: Grada, 2011.
Poradce pro praxi. ISBN 978-80-247-3903-8.(Online ZDE)

NURNBERGER, Elke. Jak ziskat vnitfni klid a rovnovdhu. Praha: Grada, 2011. Poradce pro praxi. ISBN
978-80-247-3904-5. (Online ZDE)

NURNBERGER, Elke. Jak ziskat sebeddvéru: kli¢ k Zivotu podle vlastnich pfedstav. Praha: Grada, 2011.
Poradce pro praxi. ISBN 978-80-247-3903-8. (Online ZDE)

PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., pfepracované a doplnéné vydani. Praha: Grada, 2017.
Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2. (Online ZDE)

LOJA, Radka. Emoce pod kontrolou: 5 krokud ke zvladani emoci. Praha: Grada, 2019. ISBN 978-80-271-
2217-2. (Online ZDE)

LUDWIG, Petr. Konec prokrastinace: prokrastinace = chorobné odkladani dkoll a povinnosti. V Brné:
Jan Melvil, 2013. Briquet. ISBN 978-80-87270-51-6. (Online ZDE)

FRANKOVA, Emilie. Kreativita a inovace v organizaci. Praha: Grada, 2011. Expert (Grada). ISBN 978-
80-247-3317-3. (Online ZDE)

HADFIELD, Sue. Pozitivni mysleni: jak zménit svij pfistup a divat se na Zivot optimisticky. Praha:
Grada, 2013. ISBN 978-80-247-4848-1. (Online ZDE)

KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie moudrosti a dobrého Zivota. Praha: Grada, 2009. Psyché (Grada). ISBN
978-80-247-2362-4. (Online ZDE)

KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviddat depresi. 3., aktualiz. a rozs. vyd. Praha: Grada, 2013. Psychologie pro
kazdého. ISBN 978-80-247-4774-3. (Online ZDE)

SVOBODOVA, Lenka. Nenechte se Sikanovat kolegou: mobbing - skrytd hrozba. Praha: Grada, 2008.
Poradce pro praxi. ISBN 978-80-247-2474-4. (Online ZDE)

VENDEL, Stefan. Kariérni poradenstvi. Praha: Grada, 2008. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-1731-9.
(Online ZDE)

VENGLAROVA, Martina. Sestry v nouzi: syndrom vyhofeni, mobbing, bossing. Praha: Grada, 2011.
Sestra (Grada). ISBN 978-80-247-3174-2. (Online ZDE)

WALSH, Becky. Intuice a bezchybné rozhodovdni: ve skutec¢nosti u? to vite. Pielozil Ester VCELISOVA.
Praha: Alferia, 2015. ISBN 978-80-247-5422-2. (Online ZDE)

Ostatni studijni literatura (Autofi: Nazev, Vydavatelstvi, Rok vydani, ISBN):



https://www.bookport.cz/kniha/sam-sobe-psychologem-2308/
https://www.bookport.cz/kniha/asertivne-do-zivota-710/
https://www.bookport.cz/kniha/jak-ziskat-sebeduveru-2031/
https://www.bookport.cz/kniha/jak-ziskat-vnitrni-klid-a-rovnovahu-729/
https://www.bookport.cz/kniha/jak-ziskat-sebeduveru-2031/
https://www.bookport.cz/kniha/psychologie-lidske-odolnosti-3011/
https://www.bookport.cz/kniha/emoce-pod-kontrolou-5312/
https://www.bookport.cz/kniha/konec-prokrastinace-6869/
https://www.bookport.cz/kniha/kreativita-a-inovace-v-organizaci-499/
https://www.bookport.cz/kniha/pozitivni-mysleni-2329/
https://www.bookport.cz/kniha/psychologie-moudrosti-a-dobreho-zivota-1805/
https://www.bookport.cz/kniha/jak-zvladat-depresi-2298/
https://www.bookport.cz/kniha/nenechte-se-sikanovat-kolegou-1711/
https://www.bookport.cz/kniha/karierni-poradenstvi-100/
https://www.bookport.cz/kniha/sestry-v-nouzi-1881/
https://www.bookport.cz/kniha/intuice-a-bezchybne-rozhodovani-1263/
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BEDRNOVA, Eva a Daniela PAUKNEROVA. Management osobniho rozvoje: dusevni hygiena,
sebefizeni, efektivni Zivotni styl. 2., aktualizované a doplnéné vydani. Praha: Management Press,
2015. ISBN 978-80-7261-381-6.

BEDRNOVA, Eva a lvan NOVY. Moc, vliv, autorita. Praha: Management Press, 2001. ISBN 80-7261-
053-8.

BEDRNOVA, Eva, Ivan NOVY a Eva JAROSOVA. ManaZerskd psychologie a sociologie. Praha:
Management Press, 2012. ISBN 978-80-7261-239-0.

CAUNT, John. Time management: jak hospodarit s casem. 2. vyd. Brno: Computer Press, c2007.
Rozvoj osobnosti (Computer Press). ISBN 978-80-251-1538-1.

COVEY, Stephen R. 7 ndvyku skutecné efektivnich lidi: zdsady osobniho rozvoje, které zméni vas Zivot.
3. rozéifené vydani. PreloZil Ale$ LISA. Praha: FC Czech, zastoupeni FranklinCovey v CR a SR, 2016.
ISBN 978-80-7261-403-5.

COVEY, Stephen R. 8. ndvyk: od efektivnosti k vyjimecnosti. 2. vydani. PreloZil Ales LISA. Praha: FC
Czech, zastoupeni FranklinCovey v CR a SR, 2015. ISBN 978-80-7261-359-5.

CUNGI, Charly a Serge LIMOUSIN. Relaxace v kaZdodennim Zivoté. Praha: Portal, 2005. ISBN 80-7178-
948-8.

CAKRT, Michal. Typologie osobnosti: volba povoldni, kariéra a profesni uspéch. Praha: Management
Press, 2010. ISBN 978-80-7261-220-8.

NESPOR, Karel. Ndvykové chovdni a zdvislost: sou¢asné poznatky a perspektivy lécby. 5., rozsifené
vydani. Praha: Portdl, 2018. ISBN 978-80-262-1357-4.

NESPOR, Karel. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivoté. Praha: Portal, 2015. ISBN 978-80-262-0778-8.

NESPOR, Karel. Sebeovldddni: stres, rizikové emoce a baZeni Ize zviddat!. Vlyd. 2. Praha: Portal, 2015.
ISBN 978-80-262-0827-3.

PEASE, Allan a Barbara PEASE. Rady pro Zivot: jak udélat priznivy dojem a jednat s lidmi. Vydani
druhé. PFeloZil Hana ANTONINOVA. Praha: Euromedia, 2019. ISBN 978-80-7549-688-1.

PLZAK, Miroslav. KIi¢ k vybéru partnera pro manZelstvi. Vyd. 5., V nakl. Motto 3. Praha: Motto, 2010.
ISBN 978-80-7246-505-7.

PRASKO, Jan. Poruchy osobnosti. Vlydani teti. Praha: Portal, 2015. ISBN 978-80-262-0900-3.

RUSH, Myron D. Syndrom vyhoreni. Praha: Navrat dom(, 2003. Moudrost do kapsy. ISBN 80-7255-
074-8.

NESPOR, Karel. Uvolnéné a s prehledem: relaxace a meditace pro moderniho ¢lovéka. Praha: Grada,
1998. Psychologie pro kazdého. ISBN 80-7169-652-8.

HENNIG, Gudrun a Georg PELZ. Transakéni analyza: terapie a poradenstvi. Praha: Grada, 2008.
Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-1363-2.

HIERHOLD, Emil. Rétorika a prezentace: 7., aktualizované vyddni. Praha: Grada, 2008. Expert (Grada).
ISBN 978-80-247-2423-2.

KRASKA-LUDECKE, Kerstin. Nejlepsi techniky proti stresu. Praha: Grada, 2007. Psychologie pro
kazdého. ISBN 978-80-247-1833-0.
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PACOVSKY, Petr. Clovék a ¢as: time management IV. generace. Praha: Grada, c2006. Cesty k osobni
prosperité (Grada). ISBN 80-247-1701-8.

STEPANIK, Jaroslav. Uméni jednat s lidmi: [cesta k uspéchu]. Praha: Grada, 2003. Psychologie pro
kazdého. ISBN 80-247-0530-3.

UHLIG, Beatris. Time management: starite se pdnem svého casu. Praha: Grada, 2008. Praxe & kariéra.
ISBN 978-80-247-2661-8.

Ostatni uzitecné zdroje (videomaterialy, online profesni skupiny, blogy, diskuse atd.):




