MOTIVACNI ZAPISNIK

Odvaha. Sebejistota. Energie.
Nadseni. | Nova pratelstuvi.

Nastartujte svuj
potencial naplno

%hrspace



Materstvi neni limit, ale
Mile maminky,

vytvorily jsme pro Vas motivacni zapisnik, abyste se
mohly kdykoliv vratit k tomu, co jste si na nasich
workshopech zpracovaly, uvedomily a take si overily,
zda jste se posunuly k vytycenym cilim.

Nikdy nezapominejte, ze cesta k osobnimu stesti a
uspechu zacina v bode, kde navazete kvalitni vztah
sami k sobé, uvedomite si svoji hodnotu i skutecnost,
ze abyste mohly pecovat o druhe, je treba se starat i o
sebe. A hlavhe mely odvahu byt samy sebou.

Pokud jste se jeste na tuhle cestu nevydaly, zacCina
prave ted. A my verime, ze si ji spolu s nami uzijete.

Jsme tady pro Vas.
Katka a Lenka, HR Space Leaders




Nastavte si jasné a smysluplné cile

Pravé zaCindme nasi spolecnou cestu, na které vas budeme krok za krokem doprovéazet. A jako kazdy spravny
vylet, i tento zaCin tim, Ze si ujasnime, kam chcete dojit. Tj. vytvofili si konkrétni pfedstavu a sepsali si cile,
které budou popisovat, kam chcete smérfovat. KdyZ totiz nezndme vlastni cile, tak si mnohdy ani nevS§imneme, Ze

nam je vytyCil nékdo jiny.

naplnéni, posili vase sebevédomi a ukaZe vam, Ze zvladnete i to, co se na prvni pohled nebo na za¢atku zdalo
obtizné. Koneckoncl prekazky nejsou signaly, Ze mame s néc¢im prestat, ale jsou to radci, ktefi nam radi, co se
naucit nebo zménit, abychom uspéli a vyrostli.

TakZe pojdme na to! Pfedstavte si, kde chcete byt za §est mésici nebo tieba za rok...

Jak chcete, aby vypadal vas pracovni den? Ceho chcete dosahnout v osobnim Zivoté? Jak cheete rist jako
profesionalka a zarovei jako matka? Kde je misto pro Vase sny a konicky? A jak to vypadé, kdyZ méte
opravdovou radost ze Zivota nebo uspokojeni z prace?

Vezmeéte si chvili pro sebe a opravdu se do toho ponorte. Pfedstavte si svoji vizi budouciho Zivota do vSech
detaild, aniZ byste se brzdili svymi pochybami nebo soucasnymi piekazkami. Ted'je ten Cas, kdy je véechno
mozne.

Ujasnéte si, co je pro Vas dlleZité, a zapiste si své cile. Ne jako povinnost, ale jako pfileZitost vytvofit si
budoucnost, po které touZite. Pamatujte, Ze kazdy krok vpfed, bez ohledu na jeho velikost, Vas posouva dopiedu.

Vas zZivot je vasi vlastni cestou - ujistéte se, Ze ji vedete tam, kam chcete vy.
Jste pfipraveny udélat prvni krok? Ted'je Cas vzit pero a papir a zacit tvofit své vlastni cile, které vas budou
inspirovat a motivovat na kazdém kroku této nové etapy.

|
Vas pracovni cil?

[
Vas osobni cil?

I
Co potfebujete pro to, abyste byl/a Stastny/a?

“Kdo nevi kam jde, nikdy nikam nedojde.”




Vyjasnéte si svoji motivaci a podminky pro navrat

[
Jaka je Vase motivace pro navrat do prace? Na co nebo na koho se tésite?

[
Jaka prace Vas bavi? Jakeé ¢innosti Vam pfinasi radost?

|
Za jakych mzdovych podminek jste ochotny/a nastoupit?

I
Jaky rezim pracovni doby je pro Vas realizovatelny?

|
Jaké dal$i podminky jsou pro Vas opravdu ddlezité?




Vyjasnéte si svoji motivaci a podminky pro navrat

[
V ¢em Vam pravdépodobné zaméstnavatel vyjde vstfic?

I
Z ¢eho mate nejvétsi obavy a kdo nebo co Vam pomiize je rozptylit?

|
Jaké znalosti potrebujete pro vykon prace?

|
Jakeé znalosti byste si mél/a oprasit jesté pred navratem a kdy zaCnete?

|
Kolik Casu tydné a kdy pfesné si vyclenite na pravidelné vzdélavani?

Co Vam to prinese, kdyZ vytrvate a jak moc je to pro Vas dulezité?




Co si zaridit a na co se pripravit

[
Co si potrebujete zaridit, abyste po nastupu byl/a v klidu a mél/a vSe poresené?
Néasledné si zakrouzkujte, ¢im zacit.

|
0d koho v této Zivotni etapé budete potfebovat podporu a jak by méla vypadat?

|
Jaké zapojeni budete potfebovat ze strany partnera?

|
Jak si budete organizovat hlidani? Koho zapojite? Kdo bude vodit a vyzvedavat dité
ze Skolky?

I
Kdy pred navratem do prace zaCnete davat dité na hlidani mimo domov?




1  MANUAL SPOKOJENE PRACUJICI MAMY

[
V ¢em Vas dnesni setkani inspirovalo?

[
Co jste si tady dnes uvédomil/a?

|
Jakou zménu byste rad/a udeélal/a?

|
Co Vam tato zmeéna prinese?

|
Jaké konkrétni kroky podniknete?

|
Kdy a jak zaCnete?

"Pracovat na sobe je daleko prinosnejsi, nez se snazit byt dokonala/y."



>  EMPATICKA A ASERTIVNI KOMUNIKACE PRO
HARMONICKE VZTAHY NEJEN V RODINE

[
V ¢em Vas dnesni setkani inspirovalo?

[
Co jste si tady dnes uvédomil/a?

|
Jakou zménu byste rad/a udeélal/a?

|
Co Vam tato zmeéna prinese?

|
Jaké konkrétni kroky podniknete?

|
Kdy a jak zaCnete?

"Nejvétsim komunikacnim problémem je, Ze neposlouchame, abychom
rozumeli. Poslouchame, abychom odpovedeli.”



3 NAUCTE SE EFEKTIVNE SKLOUBIT RODINU S PRACI

[
V ¢em Vas dnesni setkani inspirovalo?

[
Co jste si tady dnes uvédomil/a?

|
Jakou zménu byste rad/a udeélal/a?

|
Co Vam tato zmeéna prinese?

|
Jaké konkrétni kroky podniknete?

|
Kdy a jak zaCnete?

"Pokud budete se vSim cekat, az nastane pravy okamzik, pravdepodobne
nikdy nic neudelate."



4 EMOCE - DOBRY SLUHA, ALE ZLY PAN

[
V ¢em Vas dnesni setkani inspirovalo?

[
Co jste si tady dnes uvédomil/a?

|
Jakou zménu byste rad/a udeélal/a?

|
Co Vam tato zmeéna prinese?

|
Jaké konkrétni kroky podniknete?

|
Kdy a jak zaCnete?

"Casto nedokaZeme ovlivnit, jak se citime, ale vidy mdZeme ovlivnit,
jak na tyto pocity budeme reagovat. V tom je nase sila."



VYUZIJTE SVE TALENTY PRO SVOJI PROFESNI

> SEBEREALIZACI A SEBEPREZENTACI

[
V ¢em Vas dnesni setkani inspirovalo?

[
Co jste si tady dnes uvédomil/a?

|
Jakou zménu byste rad/a udeélal/a?

|
Co Vam tato zmeéna prinese?

|
Jaké konkrétni kroky podniknete?

|
Kdy a jak zaCnete?

"Kam mifi tvoje pozornost, tam smeruje tvoje energie a tam se objevi i
vysledky.’



SEBEDUVERA. SEBEJISTOTA. SEBEVEDOMI.

6 3 KLICE PRO SPOKOJENY ZIVOT

[
V ¢em Vas dnesni setkani inspirovalo?

[
Co jste si tady dnes uvédomil/a?

|
Jakou zménu byste rad/a udeélal/a?

|
Co Vam tato zmeéna prinese?

|
Jaké konkrétni kroky podniknete?

|
Kdy a jak zaCnete?

"Sebejistota nevychazi z toho, Ze vidycky vis, co delas, ale z toho, Ze
se nebojis Slapnout vedle.”



