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Z3apis z 26. 5. 2021, 10:00

1. Uvod - Nora Haxhidautiova a Vit Snévajs

2. Slovo prevzaly Dagmar Mega (Lektorka, zakladatelka organizace Akropolis) aZuzana Zborayova
(lektorka a koucka) — panelova diskuse

Tento dokument je opét shrnuti zakladnich myslenek a rad nasich hostl. Doporudujeme tedy vyuZzit
zapis pouze jako privodce k zaznamu z celého setkani.

Shrnuti tématu v bodech s odkazy na videozaznam:

JAKYM CELIME VYZVAM—zmé&ny na trhu, jiny zpGsob prace, home office, zmény, nepfedvidatelnost
Dagmar Mega
- Nékteré zmény jsou velmi stresujici; nevime, co jak planovat - potreba zapracovat na
mentalni flexibilité a mentalni odolnosti
- Vice ve videu od 00h 08m 53s

Z CEHO PRAMENI STRES — komfortni zéna < vyzva< stres
Dagmar Mega
- Komfortni zdna — doprejme si véci, diky kterym se citime dobre. Mozek v této zéné
odpocdiva a zapisuje informace. Vime, co do nasi komfortni zény patti, co nam tam chybi?
- Vyzva — zde zacind rozvoj; mirné nepohodli; uceni, rozsifovani komfortni zény; jak
prekonat nutkani nic nedélat a byt pohodIni. Bez nepohodli neni rozvoj.
- Zbna stresu — preZzenu zénu vyzvy, nezvladnuti pocitu ohroZeni; jedndme méné
racionalné. Zmapujme svoji hranici stresu a mysleme na psychohygienu nebo odpocinek.
- Zklidnénim, pouZzitim podnétd z komfortni zény se vracime zpét k normalnimu mysleni.
Zuzana Zborayova
- Pouzivam slovni spojeni ,,rozsifovani komfortni zony“, aby se lidé nebali jejiho ,,opousténi”
-V okamizicich stresu zaZivdme ohroZeni; nékdy muze byt potfeba krizova intervence,
abychom dostali ¢lovéka zpatky pod kontrolu: spoditejte Zidle v mistnosti, predstavte si
razového slona, jednoduse néco, co nas odvede od akutniho stresu zpét k logice.
- Vice ve videu od 00h 10m 43s

SMYSLY JAKO ZAKLAD PRO AKTIVACI MOZKU — piitomnost jako potencidl k rozvoji, odolnosti
i odpocinku
Dagmar Mega
- Smyslové podnéty jsou krmenim pro mozek. KdyZ dobfe vnimam svoje okoli, zlepsuji svoji
kondici. Potfebuji se dostat od stresu k Zivotu v pfitomnosti — podivejte se kolem sebe,
spocitejte okna, vnimejte svoje télo. V pfitomném okamziku nejsou budouci katastrofy.
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- Vice ve videu od 00h 20m 25s

€O MUZEME UDELAT JAKO FIRMA —nastavme lepsi prostiedi, zavedme firemni programy
Dagmar Mega
- Co délat pro to, aby lidi kolem Vas byli méné ve stresu? Nastavme vhodné prostredi:
upravte jej, aby nepretézovalo smysly, zafidte odlehéovaci zény pro zménu prostredi
a odpocinek. Rizné profese maji rizné potieby.
- Firemni programy — skoleni, tréninky: zapojeni mozku jinym zplsobem oproti préci.
- Vice ve videu od 00h 28m 49s

Co si myslite o kufidckych mistnostech? Clovék zméni prostredi, projde se, neformdiné se s ostatnimi
bavi. Md to pozitivni vliv na nase smysly (mimo zndmd zdravotni rizika koureni)?
Dagmar Mega

- Kufacké pauzy takto pomahaji v odlehleni a odpocinku podobné jako potfeba dat si kavu.
Je dobré nediskriminovat nekuraky a taky jim poskytnout moznost podobného odpocinku.
Néktefi lidé miZou koufit jen proto, aby si odpocali — pak vznika zavislost i na aktivité.

- Jako zména prostredi kuracké pauzy ale funguji dobre. Standardné se soustredit
zvlddneme zhruba 20 minut, pak je tfeba si na chvili odpocinout. | kdyZ se dostanu do
stavu flow a soustfedim se déle, inava ve mné pak muze vyvoldvat stres, kdyz stav
opadne. Pak je tfeba pfepnout do zény komfortu.

- Vice ve videu od 00h 33m 58s

SKOLENI, TRENINKY, PRIKLADY Z PRAXE — nechte lidi zapojit mozek jinak, ne? jak jsou zvykli,
zmapujte potieby vasich zaméstnanct
- Pfiskolenich spousta lidi odpociva, ale nevnima nové informace — je tfeba, aby Ucastnici
zapojili mozek jinak, neZ jsou zvykli. PfizpUsobte se tomu, pro koho rozvojové aktivity jsou.
- Do skoleni davam i pohybové aktivity, které lidi aktivizuji, pouzivdam analogie s praci (napf.
tymové hry jako analogie ke spolupraci).
- Teambuildingy — vZdy navaznost na $koleni a potfeby zaméstnancd.
- Vice ve videu od 00h 40m 13s

Jak pFistupujete k rozvoji u zaméstnancti, ktefi nemaji o rozvoj zdjem, neuvédomuji si, Ze je potreba
fesit néjaky problém?
Dagmar Mega
- Treba ve vyrobnich zdvodech nejsou zaméstnanci proskolovani ve stress managementu.
Ale jsou tam tfeba akce jako Tyden psychické podpory nebo Podpora bezpecnosti prace
a podobné. Mivam programy na 20 minut a probirdm s lidmi, jak poznat pfepracovani
kolegy apod. Zaméstnanci dostanou obecné informace o tom, co délat jinak, a firma
dostane moznosti individualniho koucingu nebo skoleni. Zarovern ddvdm moznost
kontaktu, aby se méli na koho obratit. Program prizpUsobuji publiku a typu zaméstnancu.
- Vice ve videu od 00h 43m 27s

S ohledem na kolektivni a tymové aktivity, jak se firmy naucily suplovat tyto aktivity nutné pro
udrZeni firemni kultury?
Dagmar Mega
- Aktivity v podstaté nebyly. Skoleni se zredukovaly na online. Prvné to bylo ndro¢né na IT,
ale vétsinou to probéhlo bez vétsich problém(l. Spousta téchto skoleni méla neformalni
prabéh.
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- Vice ve videu od 00h 53m 55s

PODPURNE PROGRAMY — spojeni s pozitivni psychologii a optimismem
Zuzana Zborayova
- Vsichni potfebujeme néjaky ndvrat optimismu a energie, a hlavné najit moznosti, jak dal.
DuleZita je autenticita, ktera podpofi dlvéru pracovnik( v management. Anonymita skrze
firemni psychology ¢i davérniky taktéZ pomaha budovat dlivéru, protoZe se pracovnici
jednoduseji svéri. Dnes je to vse dlleZitéjsi i skrze nejistotu za posledni rok.
- Nyni je ¢as trochu pfehodnotit benefity, které firma nabizi; nabizejte podporu psychiky.
Dagmar Mega
- Dulezité je dat védét, Ze vibec néjaké podpurné programy ve firmé existuji. Musime najit
prinik toho, aby firma neméla pocit, Ze vyhazuje penize a aby zaméstnanctim byly benefity
uzitecné.
- Vice ve videu od 00h 55m 50s

AKTIVITA: DOVEDNOSTI BUDOUCNOSTI — co se zménilo (z pohledu HR, byznysu, zaméstnancu), co
nas to naucilo, co se jeSté musime naucit?
- Udélejte si analyzu problému, zmapujte problémové situace z rliznych pohledi a vyberte
Skoleni podle téchto zjisténi.
- Vice ve videu od 01h 05m 45s

Jak vidite dovednosti budoucnosti? Jaky mdte ndzor na kritické mysleni?
Dagmar Mega
- Dovednosti budoucnosti vidim v kreativité a flexibilité, ve schopnosti reakce na nové
udalosti, hledani novych cest. J4 nemdm rada slovo kritika, protoZe na kritiku je spousta lidi
precitlivéld. Z kritického mysleni mi hodné vyplyva analytické mysleni — rozbor véci na
jednotlivé problémy, vyvozeni cile. Kritika je nicméné také velmi dllezita.
- Vice ve videu od 01h 23m 58s

vvvvvv

Zuzana Zborayova
- Musime se naucit budovat vlastni zdroje psychické odolnosti. Musime byt schopni vidét
radost v malickostech, abychom |épe zvladali zmény a krize.
- Vice ve videu od 01h 38m 10s
ZA TYM SOVA STUDIO A SOVA NET —NORA HAXHIDAUTIOVA A VT SNEVAJS
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DAGMAR MEGA A ZUZANA ZBORAYOVA
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