NAJDĚTE SVŮJ KARIÉRNÍ SMĚR

NAJDĚTE SVŮJ KARIÉRNÍ SMĚR
Týden 7: Emoce a vztahy
Vítej v posledním týdnu programu Najděte svůj kariérní směr! Už máš plán, cestu, první krok a možná, že ti teď brání v realizaci obavy, limitující přesvědčení, nebo dokonce vztahy s tvými blízkými. Podívej se, co ti brání v rozletu, použij nabídnuté nástroje pro překonání nebo odstranění emočních bloků, zjisti, jak se vypořádat s nejbližšími a pak – leť! 
Emoce
 
Strach: 
Napiš si všechny druhy strachů, které máš v souvislosti s kariérou: 
1) Z čeho mám strach:
Příklady: Bojím se, že nejsem dost dobrá, že to nezvládnu, že budu působit jako amatér a nikdo mě nebude brát vážně, že udělám chybu a ztrapním se, že opustím jistotu a finančně na tom budu hůř, že lidé kolem mě mě nebudou chápat nebo mě budou zrazovat.
Zeptej se blízkých. Čeho si myslíš, že se bojím? Zeptej se partnera, dětí, kamarádů. 
 
Moje strachy: 
1)
2)
3)
4) 
5)
6)
7)
8)
9)
10)
 
 
 
 
 
 
 
2) Kde cítím svůj strach?
Je potřeba vnímat své tělo a kde se mi strach na těle projevuje.
 
V břiše, na hrudi, na krku, nemůžu spát, potím se, zrudnu? 
 
Kde vnímám svůj strach? 
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 
 
3) Co nejhoršího se může stát?
Pozitivní myšlení není vždy k užitku, protože potlačujeme strachy. 
Úkol: Napiš si u každého strachu, co nejhoršího se může stát
 
Příklad: Nedostanu práci ve vybraném oboru hned. Budu bez příjmu a budu muset sáhnout do úspor. Pošlu desítky životopisů a dlouho se nic nestane. Udělám chybu na pohovoru nebo v práci a bude mi trapně. Některé vztahy ochladnou, protože lidé kolem mě nebudou chápat moje rozhodnutí. Budu muset přiznat, že to byla slepá ulička – a začít znovu… 
 
Co nejhoršího se u každého mého strachu může stát? 
1)
2)
3)
4) 
5)
6)
7)
8)
9)
10)
 
 
 
4) Co nejlepšího by mi to nejhorší mohlo přinést?
 
Představ si, že se to nejhorší, čeho se obáváš, opravdu stane. 
Co dobrého ti to do života přinese? Co pozitivního v tom případě se stane? 
Například: 
Najdu práci, která mě bude opravdu bavit a bude mi dávat smysl. Naučím se spoustu nového – i kdyby to nevyšlo hned, posune mě to dál. Potkám lidi, kteří mě budou inspirovat a podporovat. Budu na sebe pyšná, že jsem to aspoň zkusila. Získám větší sebevědomí, protože půjdu za tím, co chci já, ne ostatní. Otevře se mi úplně nový směr, o kterém teď třeba ani nevím.
Co dobrého mi může naplnění nejhoršího scénáře u každého strachu přinést? 
1)
2)
3)
4) 
5)
6)
7)
8)
9)
10)
 
 
5) Co konkrétně mám ve svých rukou?
Co přesně můžeš udělat s tou kterou situací, ze které máte strach? Jaké konkrétní kroky s konkrétními daty můžeš udělat? 
 
Příklad 1: Bojím se, že nejsem dost dobrá a že to nezvládnu.
Co mám ve svých rukou:
· Udělám si přehled, co se od pozice XY očekává.
· Najdu si jeden kurz zaměřený na XY a přihlásím se.
· Vytvořím si jednoduchý plán učení na 1. měsíc.
Termíny:
 – Udělat průzkum junior pozic a dovedností: do 10. 1.
 – Vybrat kurz a přihlásit se: do 15. 1.
 – Naplánovat učení: do 16. 1.
Příklad 2: Bojím se, že finančně nezvládnu přechod do jiné oblasti.
Co mám ve svých rukou:
· Udělat si plán výdajů na 3 měsíce dopředu.
· Zjistit možnosti přivýdělku nebo dočasné spolupráce.
· Vytvořit si finanční rezervu – odkládat bokem část výplaty.
Termíny:
 – Rozpočet a přehled výdajů: do 10.1 .
 – Hledání přivýdělku nebo freelance možností: od 20. 1. 
 – Založit si „rezervní“ účet a poslat první částku: do 15. 1.
 
Příklad 3: Lidé kolem mě mě nebudou chápat.
Co mám ve svých rukou:
· Připravím si pár vět, jak jim to vysvětlím v klidu a srozumitelně.
· Stanovím si hranici, s kým se chci o svém plánu vůbec bavit.
· Najdu si podpůrnou komunitu lidí, co dělají podobný přechod.
Termín:
 – Napsat si 3 jasné věty o své volbě: do 5. 1.
 – Zvážit, s kým se chci a nechci dělit: do 15. 1.
 – Najít skupinu/komunitu na LinkedIn/Discordu/Facebooku/XY: do 20. 1.
 
 
Můj strach 1:
Co mám ve svých rukou – 3 aktivity, které mohu udělat
Termíny, do kdy je udělám: 
 
Můj strach 2:
Co mám ve svých rukou – 3 aktivity, které mohu udělat
Termíny, do kdy je udělám: 
 
 
Můj strach 3:
Co mám ve svých rukou – 3 aktivity, které mohu udělat
Termíny, do kdy je udělám: 
 
 
Můj strach 4:
Co mám ve svých rukou – 3 aktivity, které mohu udělat
Termíny, do kdy je udělám: 
 
Můj strach 5:
Co mám ve svých rukou – 3 aktivity, které mohu udělat
Termíny, do kdy je udělám: 
 
 

 
 Vztahy
Cvičení: Kde mě vztahy (ne)vědomě drží zpátky?
Cíl cvičení:
- Zvědomit si, který vztah mě může nevědomě omezovat.
 - Pojmenovat emoce, role a přesvědčení, které z tohoto vztahu plynou.
 - Otevřít si cestu k vlastní svobodě bez porušení vazby.
1) Kdo mě ovlivňuje?
Zamysli se: Kdo první přijde na mysl, když si představíš, že uděláš změnu (např. dáš výpověď, půjdeš do kurzu, začneš podnikat)?
Jméno nebo role osoby: _______________________
Jaký vztah mezi námi je: ________________________
 
2) Co od něj/ní cítím nebo slyším?
Jaké výroky tě napadají? Co říká nebo by mohl/a říct?
Např.: „Vždyť máš jistotu, proč bys to měnila?“
         „To nedáš, ty jsi nikdy nebyla podnikatelka.“
         „A kdo bude doma s dětmi?“
Výroky, co slýcháš: 
 
 



 
3) Jak se u toho cítím?
Vnímej tělo i emoce.
Např.: Cítím tlak v hrudi, sevřený žaludek. Cítím vinu, vztek, smutek, bezmoc…
 
 Cítím: 




 
4) Co si z toho beru jako vnitřní pravidlo (o kterém už vím, že ho musím změnit)?
Zkus doplnit věty, pokud něco z toho pro tebe platí:
Aby mě měl/a rád(a), musím ______________________
Když udělám změnu, tak __________________________
V naší rodině se přece nedělá _____________________
Není možné, abych _____________________________
Cokoliv jiného _____________________________________
 
Použijte AI: (vlož věty, které slýcháš a co si ztoho bereš a napiš prompt) Napiš, jaká vnitřní limitující přesvědčení mohu mít na základě výše popsaného? Co se s nimi dá dělat? 
 
5) Jaká role mi byla přiřazena?
Kým v tom vztahu dlouhodobě jsem? Co se ode mě očekává?
Pečovatelka, jistota, ta rozumná, ta poslušná, ten, co nevybočuje…
Kým jsem: ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 
 
6) Co bych řekla, kdybych byla úplně svobodná?
Vnitřní pravda, kterou bys chtěla říct, kdyby ses nebála reakce.
 Např.: „Potřebuju se rozvíjet.“
         „Nejsem šťastná v té práci.“
         „Jdu svou cestou, i když to možná nechápeš.“
 
Co bych řekla: 
 
 



7) Moje věta přijetí a oddělení
Napiš větu, kterou vyjádříš přijetí vztahu, ale i svoji svobodu.
„Miluju tě a vážím si tě. A přesto si jdu svou cestou.“
 „Slyším tě. A přesto cítím, že tohle potřebuju udělat.“
 
Závěr: Jaký 1 malý krok udělám?
- Napíšu si svůj plán změny.
- Domluvím si rozhovor.
- Přestanu čekat na schválení.
- Zůstanu v respektu, ale s rozhodností.
 
Můj krok a moje věta: _______________________________________
 
 
 


Jak Komunikovat ve vztahu, když se mi cokoliv nelíbí? 
Popisná zpětná vazba
 
Cvičení: Popisná zpětná vazba v domácí diskusi o změně kariéry
Cílem cvičení je naučit se komunikovat náročné téma (např. změnu kariéry) ve vztahu pomocí popisné zpětné vazby. Tato metoda pomáhá vyjádřit vlastní pocity a potřeby bez obviňování, a podpořit otevřený a respektující dialog.
Krok 1: Popiš konkrétní situaci
Kdy přesně došlo k rozhovoru, který tě zasáhl? Co druhý řekl nebo udělal?
 Příklad: „Když jsi včera při večeři řekl, že nechápeš, proč bych opouštěla jistou práci…“
 
Moje situace: ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 
Krok 2: Vyjádři, jak ses cítil/a
Jaký dopad to na tebe mělo? Jaká emoce se v tobě objevila?
Příklad: „…cítila jsem se nepochopená a taky trochu zklamaná.“
Moje emoce:________________________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________________________________
 
Krok 3: Popiš, jaký to má na tebe dopad
Co se v důsledku toho děje dál? Co to ovlivňuje v tobě, ve vztahu, v rozhodování?
Příklad: „Mám pak tendenci se stáhnout a necítím podporu pro další kroky.“
Možný dopad: ________________________________________________________________
 
 
Krok 4: Sděl svou potřebu nebo přání
Co bys potřeboval/a, aby se vztah nezhoršil a rozhovor se mohl posunout dál?
Příklad: „Potřebovala bych, abychom se o tom mohli bavit i z mé perspektivy.“
Moje potřeba/přání: ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 
 
Tvoje celá věta – spoj všechno dohromady
Pomůže ti použít strukturu:
„Když jsi řekl ___________, cítila jsem ____________, protože_____________. Důsledek je, že ____________Potřebovala bych ___________.“
 
Moje věta: ___________________________________________________________________
 
 
 

