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CO ZÍSKÁTE STUDIEM A ABSOLVOVÁNÍM TOHOTO PŘEDMĚTU 

 
Získáte možnost seznámit se, pochopit a poradit si s významnou oblastí managementu zaměřeného 
na vlastní osobu. Má-li totiž kdokoli řídit jiné, měl by především dobře znát sebe sama a umět se 
sebou cíleně a efektivně zacházet. Znamená to nejprve naučit se dobře rozpoznat podmínky, 
možnosti a způsoby, které vám usnadní dlouhodobě si udržet fyzické a duševní zdraví. Dále dostanete 
prostor k pokroku v oblasti sebepoznání, a to jak v rovině dokonalejší sebereflexe osobnostních 
dispozic nezbytných pro úspěšné profesní a manažerské uplatnění, tak i pro dosažení vyrovnaného 
osobního, partnerského a posléze i rodinného života. Absolvování předmětu vám také umožní 
osvojit si některé dovednosti a techniky sebeřízení, jednání s lidmi a komunikace s nimi 
v nejrůznějších situacích, jakož i poradit si se všemi kontakty a vztahy v běžných, ale i v náročnějších 
sociálních souvislostech. Patří sem přirozeně i ovládnutí efektivnějších forem a způsobů zacházení 
s časem (time management), a to jak v individuální, tak sdílené podobě. Naučíte se také zvládat 
zvýšenou životní a pracovní zátěž a poradit si i s dalšími nepříznivými jevy a skutečnostmi, s nimiž se 
setkáváte. Obecně byste si měli osvojit optimalizační postupy v jakékoli oblasti práce a života a 
vytvořit si na tomto základě harmonický životní program. 
 
Studiem tohoto předmětu dále získáte především možnost průběžně konzultovat reálné problémy, 
případy a situace z vaší praxe s lektorem – expertem na danou problematiku, a v rámci těchto 
konzultací pod jeho odborným vedením zpracovat jejich řešení formou prakticky orientované 
případové studie (seminární práce). Díky tomu, že konzultace neprobíhají skupinově, ale pouze přímo 
mezi vámi a lektorem, můžete konzultovat i citlivé firemní záležitosti, včetně konkrétních dat atd., 
bez obav ze sdílení těchto údajů s dalšími studenty. 
 
Výstupem po absolvování tohoto předmětu je tedy cenný dokument ihned dále použitelný ve vaší 
firmě či zaměstnání, s vysokou přidanou hodnotou díky one-to-one konzultacím s odborníkem. 

OBLASTI A TÉMATA V NICHŽ MŮŽETE S LEKTOREM/LEKTORKOU KONZULTOVAT 



 

Oblast 1 – Duševní hygiena a její uplatňování v práci a denním životě (životní a pracovní rytmy, 
režim práce a odpočinku, zdravá životospráva, práce a volný čas).   

Oblast 2 – Neuropsychická a psychická zátěž – charakteristika a možnosti jejího zvládání, stres 
management (zátěž a stres, zdroje a příčiny, obranné mechanismy, možnosti a způsoby relaxace, 
hromadná zátěž, psychické poruchy – příčiny a možnosti terapie). 

Oblast 3 – Základy sebeřízení a time management (pozitivní myšlení, životní cíle a priority, profesní 
zaměření a uplatnění, optimalizace režimu studia a duševní práce, podstata a význam time 
managementu, jeho vývoj, jednotlivé generace, důležitost a naléhavost zvládaných úkolů, analýza 
času, programy života a práce) 

Oblast 4 – Člověk mezi lidmi a zásady efektivní komunikace (osobnost a společnost, pravidla soužití 
lidí obecně a ve speciálních případech, sociální styk, kontakty a vztahy z hlediska míry sociální 
blízkosti, vertikálních, horizontálních a dalších typů vztahů, asertivita). 

Oblast 5 Sociální zakotvení a rozvoj sociálních vztahů ( sociální percepce, interakce a komunikace, 
komunikační styl, podporující a limitující  komunikace, sociální útvary – pozice a role jedinců v nich, 
pracovní skupiny a týmy, partnerské vztahy, rodina a přátelé v našem životě). 

Oblast 6 Nepříznivé psychické a sociální jevy, a možnosti jejich zvládání (ohrožující faktory, 
workholismus a burn out syndrom, konflikty – jejich druhy, specifika a možnosti jejich zvládání, 
mobbing, stalking apod.). 

Oblast 7 Optimalizace pracovního a životního uplatnění a efektivní životní styl (pracovní činnost a 
formy pracovního uplatnění, volný čas, partnerské vztahy, rodina a výchova dětí, smysl života a jeho 
etické a extetické aspekty, radost a štěstí). 

Další témata v rámci odborné působnosti lektora, po vzájemné dohodě 

ZPŮSOB ABSOLVOVÁNÍ PŘEDMĚTU 

Předmět je zakončen zpracováním seminární práce, v níž student řeší konkrétní téma ze své praxe, 

týkající se daného předmětu, případně některé z modelových témat připravených lektorem (viz 

níže). Seminární práce je zpracovávána v rozsahu 7-10 stran formátu A4, z toho se musí jednat 

alespoň o 8 normostran textu. Seminární práce je lektorem ohodnocena procentuálně, přičemž 50 % 

a více znamená úspěšné absolvování daného předmětu. 

MODELOVÁ TÉMATA SEMINÁRNÍ PRÁCE 

1. Zvládání režimu práce a odpočinku – zásady a aplikace individuální či v týmu. 
2. Time management – charakteristika a analýza vlastního času, časový snímek. 
3. Analýza možností a způsobů optimalizace duševní práce. 
4. Kritická analýza vlastních přístupů k sebeřízení se zaměřením na úspěchy a nezdary. 
5. Kariéra – principy a konkrétní způsoby jejího budování i s ohledem na rodinné zázemí. 
6. Analýza zdrojů, příčin a konkrétních dopadů neuropsychické zátěže a stresu 
7. Analýza možností a technik relaxace, nejlépe s využitím vlastních zkušeností. 
8. Psychické poruchy z hlediska jejich vymezení, třídění, příčin vzniku a možné terapie. 
9. Specifika a problémy komunikace obecně a v konkrétních podmínkách. 
10. Gender v práci a životě – specifika uplatňování žen v pracovním procesu. 
11. Úloha a význam etiky, etikety a image v rozvoji osobnosti. 
12. Workholismus – jeho příčiny, projevy a možnosti zvládání. 
13. Syndrom vyhoření – stádia rozvoje, příčiny, projevy a možnosti terapie. 
14. Domácí násilí – příčiny výskytu a možnosti řešení. 



 

15. Mobbing či některé další sociálně psychické nepříznivé jevy v pracovním procesu. 

STUDIJNÍ LITERATURA A DALŠÍ ZDROJE 
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