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UVODEM

Motivacné-vzdéldavaci program Aktivni mama byl vytvoren specidlné pro Zeny, které se chtéji
béhem rodicovské dovolené udrzet profesné fit, aby zvysily své Sance na budouci dobré
pracovni uplatnéni. Kurzy vznikly v ramci projektu “Aktivni mama - osvétovy projekt pro
udrZeni profesni kvalifikace Zen v pribéhu rodi¢ovské dovolené” - CZ.1.04/3.4.04/26.00259
podpofeného z Evropského socidlniho fondu a stdtniho rozpoétu CR. Od zdfi 2009 do srpna

2011 je uspésné absolvovalo 151 Zen.

Dékujeme vSem, ktefi prispéli ke vzniku Aktivni mamy: nasi partnerské organizaci, Centru pro
rodinu a socidlni pé¢i Brno, lektorkdm Mgr. Lence Zemanové, Mgr. Jitce Soltové, JUDr.
Monice Emanuelové, PaeDr. Olze Medlikové a asistentce projektu Markété Fejlkové.
Podékovani patfi také ucastnicim kurz( za cenné pripominky a ndpady k programu semindrd,
Rodinnému centru Palecek za pfijemné zdzemi kurz( a nasim rodindm za ldskyplnou

podporu.

Za finanéni podporu dékujeme Evropskému socidlnimu fondu a stdtnimu rozpo&tu CR.

V Odolené Vodé, 18. 8. 2011
Ing. Jitka Hrabdnkovad a Mgr. Simona Kalasovd, autorky projektu

Obcanské sdruzeni pro aktivni rodinu
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1. STRUKTURA MOTIVACNE-VZDELAVACIHO PROGRAMU AKTIVNI MAMA
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Rozsah kurzu: 5 sSkolicich dni po 8 vyucovacich hodinach spojenych do 90 min. blok( -

celkem 40 vyucovacich hodin.

Téma skolicich dni:

1. JA A RODINA, RODINA A PROFESE
Rodicovstvi jako vyzva a zdroj novych schopnosti. Moje aktudlni situace. Rodinné

faze, potreby a zmény. Moje ocekdavani a cile.

2. TECHNIKY PRO SLADOVANI PRACE A RODINY
Strukturované mysleni jako predpoklad Uspésnosti nasich rodinnych i profesnich

»projekt“.

3. JAK NEZTRATIT KONTAKT SE SVOU PROFESI
Dopoledne: pracovné-pravni blok.
Pracovni pravo a legislativa. Vhodné formy prace pro rodice. Sama sobé
zaméstnavatelem.
Odpoledne: Podplirné techniky pro sladovani rodiny a prace
Psychohygiena, zvladani stresu, relaxaéni techniky. Pomocné zdroje - kdo mé podrii,

co mi doda energii.

4. KOMUNIKACNi DOVEDNOSTI V RODINE A ZAMESTNANI
Pozitivni komunikace a asertivni jednani v rodiné i v zaméstnani, vyjedndvani,

prezentace, trénink pro pfijimaci pohovor.

5. VYPRACOVANI STRATEGIE PRO OSOBNIi A PROFESNi ROZVO)J
Zivotopis a pfijimaci Fizeni. Time management ¢ili organizujeme sami sebe. Plan
postupu jak smérovat osobni rozvoj s vyhledem ndvratu do zaméstnani.
3
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1. SEMINAR: ,JA A RODINA, RODINA A PROFESE"
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Autorka: Mgr. Jitka Soltova

Hlavni cile seminare:

Hlavnim cilem celého motivacné-vzdéldvaciho programu je umoZnit Zendm identifikovat

jejich potreby v oblasti sladovani prace a rodiny.

Dilci cile seminare:

- prozitkovou formou zprostfedkovat G¢astnicim zorientovani v aktudlni situaci, vyvojovych

potiebdach jednotlivych ¢lend rodiny

- seznamit Ucastnice s dynamikou rodinného Zivota, vést k poznani pfinost vlastni
seberealizace pro cely rodinny systém, upozornit na mozna rizika pfi sladovani profesniho a

rodinného Zivota
- zvySit prevazné vnitfni motivaci pro profesni rlist jiz béhem rodicovské dovolené

- umoznit Ucastnicim sdilet Zivotni pribéhy a inspirovat se pozitivnimi zkusenostmi se

sladovanim soukromé a pracovni sféry

- naucit se vnimat rodic¢ovstvi jako vyznamny zdroj osobnostniho ristu, novych dovednosti,

schopnosti, zkuSenosti a vyzev

- podporit proces nastoleni rovnosti mezi pohlavimi (nikoli ve smyslu stejnosti, ale

v dostupnosti rovnych pfilezitosti i v mimorodinnych oblastech)

Metody prace:

Samotna prace se skupinou probiha v kruhu — pro vytvoreni bezpecného a divérného
prostoru pro praci, coZ je zakladni podminkou celého kurzu. V pribéhu seminare jsou

stfidany prace s celou skupinou, prace v mensich skupinkdach, ve dvojicich, individualni
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cviceni. Prace tak mlze simulovat podminky v redlném pracovnim kolektivu a je dobrou
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prapravou pro posilovani schopnosti kooperace s druhymi, efektivni komunikace, a zaroven
vlastni kreativity a samostatné prace nad zadanym ,,ukolem*“. Uvodni skupinova cvi¢enf
respektuji fakt, Ze mnohé Zeny-ucastnice jsou i nékolik let doma s détmi a komunikace pred
skupinou je pro né zatézova. Celoskupinové cviceni pom(ze ,rozpustit” pocatecni tenzi a

otevre ochotu i k individualnimu projeveni se a otevieni osobnich témat.

Organizacni podminky:

K dispozici budou vhodné podloZzky na sezeni, Zidle pro ptipad potieby, flipchart s fixy, houba

(hadrik), prehravac s CD (o prestavkach Ize pustit vhodnou hudbu pro uvolnéni a relaxaci).

Po organizacni strance budou k dispozici koordinatorka kurzu a lektorka kurzu (obsahova

napln a ¢asova struktura).

Seminar je uréen pro matky s détmi, tento fakt by mél byt priibézné zohledriovan ve vSech
aspektech (zajisténi hlidani déti ve vhodném prostiedi se zazemim, umoznéni kojeni malych
déti v pribéhu seminare, nezbytného telefonniho kontakt s osobou hlidajici déti doma nebo
vyreSeni aktualné vzniklého problému pti hlidani déti v misté). Matka by se méla v tomto
ohledu citit podporovana, aby se zbyteéné neposiloval pocit ,,obtéZovani“ okoli svymi
materskymi povinnostmi. Zaroven by méla byt v pripadé potreby diskrétné vedena

k ohleduplnosti k praci ve skupiné a k hlavnimu cili jeji pfitomnosti na kurzu. Zejména proto

by mély byt Zeny hned zpocatku ujistény o poskytnuti profesiondlni hlidaci sluzby.

Struktura seminare
l. avodni blok - Seznamovaci

- Predstaveni projektu, historie vzniku, jeho cill, princip(, inspiraci z obdobnych

zkusenosti, podékovani za motivacni dopisy.

- Dohoda o pravidlech prace ve skupiné.
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- Predstaveni lektora, profesni orientace, obsahu seminare, jeho struktury obsahové a

casové.
- Predstaveni Ucastnic, jejich potfeb a ocekavani

- Proména dnesni rodiny ve spoleCenském kontextu, posuny v rolich, spolecenské

naroky na Zenu.

Il. blok - motto: ,,Spokojena matka — spokojena rodina“
- Vyvojové promény v rolich zeny
- Vyvojové Zivotni etapy
- Moje aktualni situace a role v rodiné - psychogymnastické cvi¢eni
- Role v rodiné, tradi¢ni rozdéleni roli, jejich rizika, genderova hlediska

- Aktivni otcovstvi — jeho pfinosy

lll. blok — motto: ,,Dobfi rodic¢e daji svym détem koFeny, aby mohly zdravé rast a kfidla,

aby mohly létat”
- Vyvojové promény rodiny v Case
- Promény vyvojovych potieb déti, jejich vyvojové Ukoly

- Prinosy profesni seberealizace a sebeuplatnéni Zeny pro jeji rodinu - cvieni: tvorba
rodinné mapy ve vztahu k profesnimu sebeuplatnéni Zeny, individudlni prace

s naslednou skupinovou diskuzi

- Rizikové faktory vyplyvajici z dlouhodobé rodi¢ovské dovolené

- Sladovani rodiny a profese, rizika mnohondsobného zatizeni

IV. blok — Co jsem se na rodic¢ovské dovolené naucila, jak to mohu vyuzit ve své profesi
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individudlni prace — sepsani seznamu, diskuze v mensich skupinkach. Dle ¢asu

prezentace zavérd mluvéim skupinky. Sdileni zavér( v celé skupiné, flipchart.

- Domdci zaddni (k vypracovani doma pro potreby 3. seminare): tvorba vlastni socidlni
sité vSech osob, které ma rodina kolem sebe a s nimiz je v kontaktu (rodina, pfibuzni,

pratelé...)

- Zavérecné sdileni ve skupiné — jak se citim, co si odnasim, na co se potiebuji zeptat
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2. SEMINAR — TECHNIKY PRO SLADOVANI PRACE A RODINY

4

Autorka: Mgr. Lenka Zemanova

Téma: Strukturované mysleni a organizované jednani jako predpoklad nasi osobni a profesni
prosperity
Cile seminare:

- sebepoznani jako predpoklad efektivniho jednani

- rozvoj organizovaného jedndni a schopnosti uskute¢riovat vlastni cile dle priorit

- seznameni s metodami strukturovaného mysleni: zaklady projektového
managementu, myslenkové mapy

- vybavit ucastnice zakladnimi dovednostmi pfi planovani a realizaci vlastnich projekt(

- inspirovat Ucastnice k trénovani téchto dovednosti na , trenazéru domacnost”

Pravidla ve skupiné:

- spolecné pro vSechny seminare - jiz maji U€astnice sjedndna z ivodniho seminare

Organizacné technické zajisténi:

usporadani zidli v kruhu

dataprojektor

notebook

flipchart + fixy

podlozky na psani

Struktura seminare

I. Uvod
- Pfivitani (plus drobné organizacni zalezZitosti)
- Predstaveni lektorky
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»lce breaker” — dvodni aktivita k navozeni pfijemné atmosféry a zjisténi o¢ekdvani

ucastnic

Il. Hlavni blok

- Zakladni predpoklad nasi uspésnosti — sebepoznani, zakladni osobnostni
charakteristiky
- Test: ucastnice si individualné vypracuji a ndsledné vyhodnoti test osobnostni
typologie
- Prdce ve skupindch: Ucastnice se rozdéli do 4 skupin dle vysledkl testu, nasleduje
reflexe vlastni typologie ve skupiné, kde jsou nase silné stranky, slabiny...
- Sebepoznani nestaci aneb Techniky strukturovaného mysleni
- Projektovy management
- Myslenkové mapy
- Skupinovd prdce ,Nas projekt” (4 skupiny po cca 5 ucastnicich) — zpracovani
projektového zaméru

- Prezentace vysledk( skupinové prace

Il. Zavér

Domdci ukol (na posledni seminar) — zaznamenat 3 pravidla, ktera se mi osvédcila
v organizaci mého casu, donést diar (pouzivam-li)

- Vyhodnoceni seminare

- S ¢im odchazim? — jedna konkrétni véc, kterou se pokusim zlepsit/ zménit - kolecko

- Rozlouceni
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3. SEMINAR - JAK NEZTRATIT KONTAKT SE SVOU PROFEST

4

DOPOLEDNE: PRACOVNE-PRAVNI BLOK

Autorka: JUDr. Monika Emanuelova
Cile seminare:

- Seznamit Ucastnice s vybranymi pasazemi zakoniku prace a s moznostmi
alternativnich pracovnich tvazk

- Objasnit zdkonna pravidla pro soubéh prace na MD a RD

- Ve strucnosti a prehledné vysvétlit zakladni ndlezitosti pro zfizeni Zivnostenského
listu, pro pfipad, kdy Ucastnice planuji samostatné podnikani

- Objasnéni pravidel podnikani véetné problematiky neopravnéného podnikani a sankci
z pohledu financnich Gradl; dale kdy se maze jednat o trestny Cin; vysvétleni pravidla
vétsiho rozsahu

- Ozfejmit v zakladech kroky pro zalozeni ,, neziskové organizace” jako je napfr.
materské centrum

- Upozornit ucastnice na jejich prava v dobé ndvratu do zaméstnani po MD, RD
z hlediska zakoniku prace

- Na praktickych prikladech ukazat a spolecné probrat typické situace

- Zvysit droven védomosti a dovednosti matek na materské a rodi¢ovské dovolené, a
tim je pfipravit na opétovny vstup na trh prace

- Poradenska ¢innost v souvislosti s probiranymi tématy

Program seminare:

[y

. typy alternativnich pracovnich tvazku

kratsi a zménéné pracovni doby,

pruzné pracovni doby,

prace z domova ¢astecné nebo uplné (homeworking),
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- prace na dalku (distan¢ni spoluprace, teleworking),

- dohody o praci konané mimo pracovni pomér, tj. dohoda o provedeni prace a dohoda
o pracovni ¢innosti

- konta pracovni doby
2. dalsi flexibilni formy prace

- sdileni pracovniho mista vice zaméstnanci (tzv. job sharing),
- vikendova prace,

- volna pracovni doba,

- stlaceny pracovni tyden,

- flexibilni za¢atek pracovniho dne a dalsi

3. soubéh prace a MD a RD - zakonné predpoklady
4. prace naZL

5. pracovni pomér

- postup pred ukoncenim pracovniho poméru
- skonceni pracovniho poméru — vypovédni dlivody, dohoda, vySe odstupného, zdkaz
vypovédi,

- povinnosti pfi skonceni pracovniho poméru

6. zakladani neziskové organizace.
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3. SEMINAR - JAK NEZTRATIT KONTAKT SE SVOU PROFES{
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ODPOLEDNE: PODPURNE TECHNIKY PRO SLADOVANI RODINY A PRACE

Autorka: Mgr. Jitka Soltova

Zakladni cile seminare:

- uvédomeéni si nezbytnosti dusevni hygieny v kazdodennim zZivoté

- zvySeni kompetenci pti feSeni narocnych Zivotnich situaci

- prevence rodinnych kolizi zpisobenych pracovnim pretizenim Zeny
- posileni odolnosti vaci zatézi, uvédomeéni si vlastnich hranic

- praktické osvojeni nékterych relaxacnich technik — zakladni vstup do problematiky

I. blok — Stres a moZnosti jeho zvladani

Stres — teoreticka vychodiska:
- co je to eustres a distres, priciny a projevy stresu
- psychosomatické souvislosti

- nasledky chronického stresu, syndrom burn-out neboli syndrom vyhofteni (rizikova

zaméstnani, zplsoby prevence, feseni jiz vzniklych potizi)
Co ndm mtuiZe pomoci:
- Zakladni denni rezim, biorytmus, zdravy Zivotni styl, Zivotosprava

- Specifické aktivity na zvySeni psychické odolnosti (téz télesné) — jéga, tai-chi, kum-

nye.., meditace, relaxacni techniky

- Osobnostni rlist — kratce teoreticky koncept dle Maslowa — hierarchie potreb,

Eriksona — osobnostni rist
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- Sebeocenéni, zdravé sebehodnoceni

- Koncept ,,CtyF Zivotnich kvalit“

- jednou z metod prevence je harmonie v zakladnich aspektech lidského Zivota, ktery

zahrnuje oblast somatickou, dusevni a duchovni
- pohled pozitivni psychoterapie, jeji vychodiska zvladani stresu
Relaxacni techniky
- ,Prohloubené sebeuvédomovani“ (dle Upravy K.NeSpora) - praktické cviceni
-, Prdce s dechem jako zaklad relaxac¢nich i meditacnich technik” - praktické cviceni

- Dynamicka relaxace
- Bioenergeticka cviceni — ndcvik
- Jacobsonova progresivni svalova relaxace - praktické cvi¢eni zkrdcené formy

autoregulacniho cviceni — vychdzi z Jacobsona, trvani 3-4 minuty

2. blok - Vyznam sebepéce pro dusevni hygienu; socialni sit

- Sit socialnich vztah(l a podpory — zaklad pro Cerpani energie ,,zvenci”, budovani, resp.

udrZovani nebo rozsifovani, pfip. zmény jako kontinudlni celoZivotni proces
- Cviceni: ,Prdce s vlastni socidlni siti”

- Zavérecné sdileni — jak se citim, jak chci vyuzit proZité v praktickém Zivoté

Organizacni podminky:

K dispozici budou vhodné podlozky na sezeni, Zidle pro pfipad potreby, flipchart s fixy, houba

(hadrik), prehravac s CD (o prestavkach Ize pustit vhodnou hudbu pro uvolnéni a relaxaci).

Po organizacni strance budou k dispozici koordinatorka kurzu a lektorka kurzu (obsahova
napln a ¢asova struktura).
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4. SEMINAR — KOMUNIKACNI DOVEDNOSTI V RODINE A ZAMESTNAN{

4

Autorka: PaeDr. Olga Medlikova

Cile seminare:

Probrat hlavni komunikacni strategie, seznamit Ucastnice s metodou zakladni komunikacni

prevence v chovani a sdélovani.
Probrat podstatu konfliktu, vyhody a rizika rliznych ptistupd ke konfliktu.

Trénovat potfebné prezentacni a jednaci dovednosti Ucastnic pro vyuziti v rodinném i

profesnim Zivoté.

Vyzkouset si ,,nanecisto” pfijimaci pohovor a ziskat zpétnou vazbu pro mozna zlepseni.

Program:

Diskuse, hry, modelova situace ,Malovani podle diktatu” - moznosti prevence

komunikaénich potizi, metodu efektivniho predavani informaci.

Konflikt, dGvody vzniku, jeho faze, mozZnosti zasahu, styly feseni konfliktu — diskuze, test a

zpétna vazba.
Kamerovy trénink — prezentace na pfijimacim pohovoru

Dotazy k profesnim Zivotopisim a pfijimacimu fizeni.

Metodické pokyny a vysvétlivky:
Zadani domaciho ukolu:

Uéastnice si pfipravi své vystoupeni na simulovany pfijimaci pohovor. Sou¢asti bude

vytvoreni strukturovaného C. V., které budou mit v pisemné podobé zpracované predem.
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Vlastni pohovor bude mit dvé &asti: kratka prezentaéni €ast (,Reknéte ndm néco o sobé”“) a

4

nasledné odpovédi na otazky ,,prijimaci komise“ (cca 3 — 4 otazky). Prijimaci komisi zastupuje

lektorka a skupina Ucastnic — kazdy mlzZe poloZit otazku.

Ucastnice musi prokazat schopnost samostatné mluvit, odpovédét na dotazy, nenechat se

zaskocit a dobre se prezentovat.

Vystoupeni se bude natacet na kameru a probéhne nasledna trojnasobna zpétna vazba: od

lektorky, od skupiny a sebereflexe kazdé vystupujici mluvéi.

Kamerovy trénink a zpétna vazba:
1. Prezentace u pfijimaciho pohovoru

Kazda vystupujici/prezentujici ucastnice mluvi vsedé pred komisi. Lektorka nataci celé

vystoupeni véetné dotazld komise a odpovédi na né.

Po ukonceni kazdého vystoupeni probéhne kratkd zpétna vazba na téma: Co jste si
uvédomily, Co bylo zajimavého na vystoupeni kolegyné, Co se vam libilo nebo rusilo.

Lektorka upozorni na 1 vyznamny prvek.

Podrobnéjsi zpétnd vazba probiha po natoceni vSech vystoupeni a zahrnuje i reflexi kazdé

vystupujici.

Organizacni zajisténi:
- Zidle usporadané do pllkruhu
- dataprojektor
- filpchart
- videokamera, reproduktory — ozvuéeni

- lepiky nebo moderacni karty
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5. SEMINAR — STRATEGIE PRO PROFESNI ROZVO] NA RODICOVSKE DOVOLENE
A USPESNY NAVRAT NA TRH PRACE

Autorka: Mgr. Lenka Zemanova
Cile:

- propojeni ziskanych poznatkl a dovednosti: sebepoznani + osvojeni technik +
otevrenost k dalSimu rozvoji = cesta k prosperité

- vybavit Ucastnice poslednim nezbytnym pomocnikem — zaklady time managementu

- zprosttedkovat Ucastnicim pohled na svoji Zivotni situaci zvenci a strukturované

- umoZnit ucastnicim zavérecné utridéni ziskanych informaci;

- vytvofit dostatek ¢asu pro sebereflexi Uc€astnic a fizenou diskusi

- vytvofit povzbuzujici atmosféru ,,na cestu®.

Struktura seminare:
. Uvod
- Pfivitani (plus drobné organizacni zalezZitosti)

- ,lce breaker” — dvodni aktivita k navozeni atmosféry spoluprace — kolecko na téma
domaci ukol (tti véci, které mi pomahaji v sebeorganizaci v ¢ase) — lektorka

zaznamenava na flipchart
Il. Hlavni blok

- Pfijimaci fizeni a Zivotopisy — diskuze, dotazy a tipy personalistky
- Strategie pro mdj osobni rozvoj - sebepoznani + technika + ochota rist = prosperita
- Co ndm chybi pfi sebepozndani — test tymovych roli, diskuse, zpétna vazba
- Technika, kterd nam jesté chybi: Time management Cili organizujeme sami sebe
o TM 4. generace —jedname podle priorit
o sebepoznani a vlastni zdroje
o moje priority (individualni cviceni — bude doplnéno)
o rozliSeni naléhavého a dllezitého

o prace s diarem
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o eliminace zbyte¢ného stresu

- Strategie pro muj osobni rozvoj — cviceni: vytvorit mapu strategie mého rozvoje
- Prezentace vysledkl prace u flipchartu (zdjemci)

Ill. Zavér

- domaci ukol — aktualizace mé mapy (Ucastnice si ji mohou vzit s sebou)

- vyhodnoceni seminare

- s ¢im odchazim? — jedna konkrétni véc, kterou se pokusim zlepsit/ zménit
- certifikaty, odmény

- rozlouceni

Organizacné technické zajisténi:

usporadani zidli v kruhu
- dataprojektor

- notebook

- flipchart + fixy

- podlozky na psani
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KONTAKTY

Obcanské sdruZeni pro aktivni rodinu
Kpt. JaroSe 269
250 70 Odolena Voda

ICO: 22664165
DIC: CZ22664165
http://www.AktivniMama.cz, info@aktivnimama.cz

Projektova manazZerka, koordinatorka kurzi
Jitka Hrabankova, tel.: 777 197 582

PR manazerka
Simona KalaSova, tel.: 603 273 700
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