
MASTERCLASS AKADEMIE
MOTIVAČNÍ ZÁPISNÍK

Nastartujte svůj
potenciál naplno

Odvaha. Sebejistota. Energie.
Nadšení. I Nová přátelství.



Milé maminky, 

vytvořily jsme pro Vás motivační zápisník, abyste se
mohly kdykoliv vrátit k tomu, co jste si na našich
workshopech  zpracovaly,  uvědomily a také si ověřily,
zda jste se posunuly k vytyčeným cílům.

Nikdy nezapomínejte, že cesta k osobnímu štěstí a
úspěchu začíná v bodě, kde navážete kvalitní vztah
sami k sobě, uvědomíte si svoji hodnotu i skutečnost,
že abyste mohly pečovat o druhé, je třeba se starat i o
sebe. A hlavně měly odvahu být samy sebou.

Pokud jste se ještě na tuhle cestu nevydaly, začíná
právě teď. A my věříme, že si ji spolu s námi užijete.

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

Mateřství není limit, ale výzva!



Právě začínáme naši společnou cestu, na které vás budeme krok za krokem doprovázet. A jako každý správný
výlet, i tento začíná tím, že si ujasníme, kam chcete dojít. Tj. vytvořili si konkrétní představu a sepsali si cíle,
které budou popisovat, kam chcete směřovat. Když totiž neznáme vlastní cíle, tak si mnohdy ani nevšimneme, že
nám je vytyčil někdo jiný. 

A není nic silnějšího než vědomí, že máte kontrolu nad svou cestou. Každý dosažený cíl vám přinese pocit
naplnění, posílí vaše sebevědomí a ukáže vám, že zvládnete i to, co se na první pohled nebo na začátku zdálo
obtížné. Koneckonců překážky nejsou signály, že máme s něčím přestat, ale jsou to rádci, kteří nám radí, co se
naučit nebo změnit, abychom uspěli a vyrostli. 

Takže pojďme na to! Představte si, kde chcete být za šest měsíců nebo třeba za rok... 

Jak chcete, aby vypadal váš pracovní den? Čeho chcete dosáhnout v osobním životě? Jak chcete růst jako
profesionálka a zároveň jako matka? Kde je místo pro Vaše sny a koníčky? A jak to vypadá, když máte
opravdovou radost ze života nebo uspokojení z práce?

Vezměte si chvíli pro sebe a opravdu se do toho ponořte. Představte si svoji vizi budoucího života do všech
detailů, aniž byste se brzdili svými pochybami nebo současnými překážkami. Teď je ten čas, kdy je všechno
možné.

Ujasněte si, co je pro Vás důležité, a zapište si své cíle. Ne jako povinnost, ale jako příležitost vytvořit si
budoucnost, po které toužíte. Pamatujte, že každý krok vpřed, bez ohledu na jeho velikost, Vás posouvá dopředu. 

Váš život je vaší vlastní cestou – ujistěte se, že ji vedete tam, kam chcete vy.
Jste připraveny udělat první krok? Teď je čas vzít pero a papír a začít tvořit své vlastní cíle, které vás budou
inspirovat a motivovat na každém kroku této nové etapy. 

Váš osobní cíl?

Nastavte si jasné a smysluplné cíle

Váš pracovní cíl?

“Kdo neví kam jde, nikdy nikam nedojde.”

Co potřebujete pro to, abyste byl/a šťastný/á?



Jaká je Vaše motivace pro návrat do práce? Na co nebo na koho se těšíte?

Jaká práce Vás baví? Jaké činnosti Vám přináší radost?

Jaké další podmínky jsou pro Vás opravdu důležité?

 Vyjasněte si svoji motivaci a podmínky pro návrat

Za jakých mzdových podmínek jste ochotný/á nastoupit?

Jaký režim pracovní doby je pro Vás realizovatelný?



Z čeho máte největší obavy a kdo nebo co Vám pomůže je rozptýlit?

Jaké znalosti potřebujete pro výkon práce?

Kolik času týdně a kdy přesně si vyčleníte na pravidelné vzdělávání?

 Vyjasněte si svoji motivaci a podmínky pro návrat

Jaké znalosti byste si měl/a oprášit ještě před návratem a kdy začnete?

Co Vám to přinese, když vytrváte a jak moc je to pro Vás důležité?

V čem Vám pravděpodobně zaměstnavatel vyjde vstříc?



Jak si budete organizovat hlídání? Koho zapojíte? Kdo bude vodit a vyzvedávat dítě
ze školky?

Kdy před návratem do práce začnete dávat dítě na hlídání mimo domov?

Co si zařídit a na co se připravit

Jaké zapojení budete potřebovat ze strany partnera?

Co si potřebujete zařídit, abyste po nástupu byl/a v klidu a měl/a vše pořešené?
Následně si zakroužkujte, čím začít.

Od koho v této životní etapě budete potřebovat podporu a jak by měla vypadat?



V čem Vás dnešní setkání inspirovalo?

1

Co jste si tady dnes uvědomil/a?

Jakou změnu byste rád/a udělal/a?

Co Vám tato změna přinese?

Jaké konkrétní kroky podniknete?

Kdy a jak začnete?

"Pracovat na sobě je daleko přínosnější, než se snažit být dokonalá/ý."

MANUÁL SPOKOJENÉ PRACUJÍCÍ MÁMY



V čem Vás dnešní setkání inspirovalo?

2

Co jste si tady dnes uvědomil/a?

Jakou změnu byste rád/a udělal/a?

Co Vám tato změna přinese?

Jaké konkrétní kroky podniknete?

Kdy a jak začnete?

"Největším komunikačním problémem je, že neposloucháme, abychom
rozuměli. Posloucháme, abychom odpověděli."

EMPATICKÁ A ASERTIVNÍ KOMUNIKACE PRO 
HARMONICKÉ VZTAHY NEJEN V RODINĚ



V čem Vás dnešní setkání inspirovalo?

3

Co jste si tady dnes uvědomil/a?

Jakou změnu byste rád/a udělal/a?

Co Vám tato změna přinese?

Jaké konkrétní kroky podniknete?

Kdy a jak začnete?

"Pokud budete se vším čekat, až nastane pravý okamžik, pravděpodobně
nikdy nic neuděláte."

NAUČTE SE EFEKTIVNĚ SKLOUBIT RODINU S PRACÍ



V čem Vás dnešní setkání inspirovalo?

4

Co jste si tady dnes uvědomil/a?

Jakou změnu byste rád/a udělal/a?

Co Vám tato změna přinese?

Jaké konkrétní kroky podniknete?

Kdy a jak začnete?

"Často nedokážeme ovlivnit, jak se cítíme, ale vždy můžeme ovlivnit,
jak na tyto pocity budeme reagovat. V tom je naše síla."

EMOCE - DOBRÝ SLUHA, ALE ZLÝ PÁN



V čem Vás dnešní setkání inspirovalo?

5

Co jste si tady dnes uvědomil/a?

Jakou změnu byste rád/a udělal/a?

Co Vám tato změna přinese?

Jaké konkrétní kroky podniknete?

Kdy a jak začnete?

"Kam míří tvoje pozornost, tam směřuje tvoje energie a tam se objeví i
výsledky."

VYUŽIJTE SVÉ TALENTY PRO SVOJI PROFESNÍ
SEBEREALIZACI A SEBEPREZENTACI



6

V čem Vás dnešní setkání inspirovalo?

Co jste si tady dnes uvědomil/a?

Jakou změnu byste rád/a udělal/a?

Co Vám tato změna přinese?

Jaké konkrétní kroky podniknete?

Kdy a jak začnete?

"Sebejistota nevychází z toho, že vždycky víš, co děláš, ale z toho, že
se nebojíš šlápnout vedle."

SEBEDŮVĚRA. SEBEJISTOTA. SEBEVĚDOMÍ. 
3 KLÍČE PRO SPOKOJENÝ ŽIVOT


