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Jméno

Napiste svoje jméno, tak aby jednotlivd pismena byla fazena pod sebou. Ke kazdému pismenku pak
pfipiSte vlastnost nebo predmét, které vas charakterizuji, jsou pro vas typické.

Priklad:

L - laska k jidlu
E - empaticka
N - nebe

K - kreativni

A -aktivni

orr| FRHE
A | BHE

Cz.2.17/2.1.00/32570
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Jak se chytre rozvijet?

Je v poradku, pokud nemate konkrétni predstavu o pracovni pozici ¢i zaméreni, zkuste ale co
nejpodrobnéji popsat vasi predstavu - kde byste za 2 roky chtél/a byt. Pokuste se odpovédét
na nasledujici otazky. Pokud si nejste néjakou otazkou jisty/a, nevadi, zkuste odpovédét na
ty ostatni:

Co je vasim profesnim cilem v obdobi cca za 2 roky?

Jaka by méla byt vase pracovni napli? (co byste chtéla v ramci svého pracovniho
zarazeni délat?)

Jaké by mélo byt vase zapojeni do tymu? (chcete byt vedouci tymu, ¢lenka tymu nebo
spiSe pracovat samostatné? Jakou roli v tymu byste chtéla vykonavat - chcete byt ta,
ktera prinasi nové napady, ta ktera podporuje ostatni, ta, ktera dohliZi na to, aby byly
ukoly splnény nebo vidite jinou roli?)

V jakém oboru byste chtéla pracovat?

Proc si myslite, Ze praveé tato prace je pro vas ta prava?

Co vas bude na této praci bavit? Na co se budete tésit?

Jaka je vasSe predstava o mési¢nim pfijmu?

Co jeSté musi vase prace spliiovat?

Co jste dosud vykonala, abyste se k tomuto cili priblizila?

Co jesté budete muset udélat?

Jak vdm k tomu mUZe pomoci nékdo treti? (vase okoli, my z EKS, dalsi vzdélavaci
kurzy, odbornici, personalisté atd.)

Jaké prekdazky vas mohou na cesté k vasemu cili potkat?
Co budete povaZovat za Uspéch?

Jak pozndte, Ze jste Uspéchu dosahla?

OPP
A
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Muj cil

Je velmi duleZité si jasné stanovit, jak pfesné budete postupovat pfi dosahovani vaseho cile. Napiste
si, kde chcete byt ve vasi profesi za dva roky a zkontrolujte si, zda vas cil spliiuje vSechna kritéria
podle metody “SMART”

Znamend to, Ze nestaci napsat “chci zajimavou a dobre placenou prdci”, ale je dileZité popsat — co
znamend “zajimavou” (napr. V jakém oboru nebo jaké podminky musi byt splnény) a co znamend
“dobre placenou” (napf. min. 30.000/mési¢né)

A jak to poznate, Ze se vam podafrilo cile dosahnout?

Jednoducha ndpovéda Fik3, Ze cile, které si stanovujeme, musi byt ,,chytré” — tedy anglicky SMART.

v e Specificky
“ « M&fitelny
u « Aktualni
v « Realny

v e Terminovany

Kam se chci dostat?

) ) et ) \—

Mj cil je:

v’ Specificky (=vim, &eho chci dosahnout): Je mdj cil jednoznaény?

v" Méfitelny (=stanovila jsem si hodnotu, Uroveri): Jak poznam, Ze jsem dosdhl/a cile a
splnil/a ukol?

v Aktudlni (=souvisi s moji aktudlni situaci): Pomu0Ze mi zménit soudasny stav?

v Redlny (= souvisi s tim, jaké mam ted moZnosti pracovat na dosaZeni cile): Je viibec
mozné ukol splnit?

v" Terminovany (=mam termin, kdy chci cile dosdhnout): Je jasné, do kdy ma byt cil
splnén a vyhodnocen?

2"+ | Evropsky sociélni fond ﬂv ’)
: Praha & EU: Investujeme do vasi budoucnosti ‘
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Ceho chcete dosahnout?

Je vas cil?

Specificky

Méfitelny

Aktualni

Redlny

Terminovany

Evropsky socialni fond
s Praha & EU: Investujeme do vasi budoucnosti
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Akéni plan

Cilem individudlniho akéniho planu je stanovit, jak pfesné budete postupovat pfi dosahovani vaseho
osobniho cile, ktery uz mate pfipraveny z predchozi aktivity. Akéni plan by také mél pracovat s vasi
osobni motivaci, posilit vasi aktivitu a iniciativu pfi dosahovani cile.

Plan vam pom{ze ujasnit si, co vSechno je tfeba pro dosazeni
cile udélat a v jakém casovém rozmezi si jednotlivé ukoly a
akce naplanovat.

Nezapomerite na to, Ze by vas akéni plan mél byt chytry —
SMART!

Postup pfi stanovovani
individualniho akéniho
planu

1. Nejprve si vyjasnéte situaci, ve které se nachazite dnes (kde jste, co jste dosud dokazala).
Potom si stanovte vas cil (tj. kam se chcete posunout) — ten uz mate ptipraveny z predchozi
aktivity.

3. Naplanuijte si ¢asovy rdmec — do kdy chcete dosahnout tohoto cile.

4. Zamyslete si nad svoji motivaci cile dosdahnout — to uz mate ptipravené z predchozi aktivity.

5. Identifikujte, co vSechno je tfeba k dosazeni cile udélat, jaké aktivity je treba podniknout
(napt. naucit se, pfipravit, najit informace, ...).

6. Rozdélte stanovené aktivity do jednotlivych krokli — které aktivité se budete vénovat jako
prvni, které jako druhé...

7. Ke kazdé aktivité/ukolu napiste, do kdy ji chcete splnit (konkrétni datum).

8. Zamyslete se, jaké své schopnosti a dovednosti vyuZijete pfi dosahovani cile.

9. Zamyslete se, v ¢em se musite zlepsit, abyste dosahli cile.

Evropsky socialni fond
woraom Praha & EU: Investujeme do vasi budoucnosti
C€Z.2.17/2.1.00/32570
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Osobnostni rozvoj a hodnoceni

MUj individudlni
akéni plan

Mj cil:

Motivace:

Prvni krok (splnéno do ):
i ) Druhy krok (spInéno do ):
i ) Treti krok (spInéno do ):
f. ) Ctvrty krok (spInéno do ):

" | Evropsky sociélni fond
A s Praha & EU: Investujeme do vasi budoucnosti
Cz.2.17/2.1.00/32570
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' Paty krok (splnéno do ):

Sesty krok (splnéno do

Sedmy krok (splnéno do

Jaké svoje schopnosti vyuZiji:

V ¢em se musim zlepsit:

# | Evropsky socialni fond
weaom Praha & EU: Investujeme do vasi budoucnosti
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Prekazky - jak na né?

V cesté za vasim cilem mUzZete narazit na rGzné prekazky. Co by mohlo vas plan ohrozit?

Evropsky socialni fond ﬂ'
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ZAPAMATUIJTE SI!

Systém vzdélani v Ceské
republice

Celd oblast vzdélavani spada pod Ministerstvo $kolstvi, mladeze a télovychovy, které je Ustfednim
organem stdatni spravy pro prskolni zafizeni, Skolska zafizeni, zakladni Skoly, stfedni Skoly a vysoké
Skoly. Na webovych strankach ministerstva (www.msmt.cz) Ize najit informace k legislativé a dalsi
uzitecné informace vztahujici se k systému vzdélavani.

PFistup cizinct ke vzdélani

Déti cizinch maji stejny pristup k verejnému vzdélani jako Cesi. Pfi nastupu do zakladni $koly nemusi
prokazovat legalni pobyt v CR. Povinna gkolni dochézka je 9 let.

Pti prihlaSovani na stfedni Skolu musi dité cizinec prokazat doklad o legalnosti pobytu fediteli Skoly.
Stredni Skola je pro cizince zdarma, pokud studuje v cestiné.

Vysoka skola je pro cizince zdarma, pokud studuji v ¢estiné. Mohou zadat o stipendium - finanéni
prispévek — dle pravidel dané skoly.

Typy Skol

Mateiska $kola (MS)

e Pro déti od 3-6 let
e Pro mladsi déti jsou urceny jesle (spadaji pod Ministerstvo zdravotnictvi) nebo soukromé skolky,
které v nékterych pfipadech umoznuji dochazku i mlad$im détem

Zakladni $kola (25)

e Pro déti od 6-15 let
e Povinna Skolni dochdzka je 9 let, dité musi zadit chodit do $koly nejpozdéji, kdyz je mu 8 let.
e Pro vsechny zdarma, mUze se vsak platit za pomdcky ¢i nadstandardni sluzby

stiedni $kola (SS)

4 | Evropsky socialni fond
A RUCM L Praha & EU: Investujeme do vasi budoucnosti
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e Pro studenty od 15 let, pfiprava na budouci povolani.
e ROzné typy stfednich gkol: stfedni odbornd $kola (SOS), stfedni odborné ucilisté (SOU),
gymnazium. Lisi se typem ukon&eni (SOU- vyuéni list, SOS a gymndzium- maturita).

Vyssi odborna $kola (VOS)
e Po ukonéeni SS s maturitou, doba studia 3 roky. Neni to vysoka skola.

Vysoka skola/Univerzita (VS)

e Po ukonéeni SS s maturitou.
e 3 leté studium (titul Bc.), 5 leté studium (titul Mgr., Ing), vyjimecné vice let (v nékterych
pfipadech medicina, architektura).

Jazykova zkouska a kurzy
cestiny

Informace ke statni jazykové zkousce za Gicelem ziskani povoleni k trvalému pobytu

= Pokud Zadate o trvaly pobyt, musite slozit zkousku z ceského jazyka na Urovni Al

= Zajdete na Odbor pro azylovou a migracni politiku Ministerstva vnitra (OAMP) dle mista
svého pobytu a pozadate o POUKAZ na zkousku (v hodnoté 1500 K¢). Prvni pokus za vas plati
Ministerstvo vnitra.

= Po absolvovani zkousky dostanete ,Osvédceni o znalosti Ceského jazyka“, které pfrilozite
k Zadosti o trvaly pobyt. Osvédceni nesmi byt starsi 180 dnd.

= Pokud zkousku nesloZite napoprvé, mlzete ji opakovat, to uz ale za ni musite zaplatit.

Informace k jazykové

zkousce ziskate také na
bezplatné telefonni
lince 800 400 469 .

Seznam mist, kde Ize vykonat jazykovou zkousku naleznete zde:

www.cestina-pro-cizince.cz

(webovd stranka je v cesting, angli¢ting, rustiné, ukrajinstiné, vietnamstiné, mongolsting,
francouzsting, arabstiné; mliZete se zde také podivat na to, jak zkouska vypada)

;1 | Evropsky socialni fond ﬂv/’w
wosaww Praha & EU: Investujeme do vasi budoucnosti y ‘
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Kurzy cestiny pro cizince

www.cicpraha.org

(kurzy Cestiny pro cizince)

www.integracnicentra.cz

(integracni centra v regionech - kurzy cestiny pro cizince)

www.jazykovky.cz

(jazykové skoly a zkousky)

www.meta-o0s.cz
(kurzy Cestiny pro cizince)

WWW.Ujop.cuni.cz

(jazykové kurzy)

Spolecny referencni ramec pro jazyky

http://cs.wikipedia.org/wiki/Spole%C4%8Dn%C3%BD evropsk%C3%BD referen%C4%8Dn%C3%AD r
%C3%Almec

(popis urovni jazykovych znalosti od Al do C1)

" | Evropsky socialni fond ﬂv
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CeloZivotni uceni

Rekvalifikace (=zména profese, nebo ziskani kvalifikace pro CR) — ddleZita je akreditace (= oficialni
opravnéni) prislusného ministerstva (Ministerstvo prace a socialnich véci, Ministerstvo Skolstvi Ci
Ministerstvo vnitra). V ramci grantd EU ¢i na Uradu prace Ize ziskat i zdarma, jinak za Uhradu.

e Projekty podporené EU lze najit zde:
> http://www.esfcr.cz/modules/projects/index.php?lang=1

e Webové stranky s moznosti vyhledavani kurzi:
» Databaze akci dalsiho profesniho vzdélavani
http://www.eu-dat.cz/dat/act/dat_simple search.act, http://www.rekvalifikace.com

Dalsi profesni vzdélavani — mohou poskytovat prislusné odborné organizace, napfriklad:

» Narodni institut dal$iho vzdélavani http://www.nidv.cz/cs/ (pro ulitele)

Y

Institut postgradualniho vzdélavani ve zdravotnictvi http://www.ipvz.cz/ (pro lékare)

Y

Institut vzdélavani podnikatel( ve stavebnictvi: http://www.institutsps.cz/
HospodaFska komora CR nabizi kurzy souvisejici s podnikanim: http://www.komora.cz/

Celozivotni vzdélavani na vysokych skolach — obvykle placené, moznost odborné specializace
napfriklad:

> Karlova univerzita: http://www.cuni.cz/UK-508.html

Celozivotni vzdélavani na stfednich Skolach a stfednich odbornych sSkolach —nabidka vecernich Ci
dalkovych kurza

» Seznam pro stfedocesky kraj — stfedni skoly, které poskytuji vzdélavani pro dospélé:
http://www.nuov.cz/univ2k/stredocesky-kraj

» V Praze je nutné sledovat jednotlivé skoly — seznam zde:
http://www.stredniskoly.cz/seznam-skol/praha/

Kurzy vzdélavacich agentur - obvykle bez formalniho ziskani vzdélani, pouze osvédceni
napfriklad:

»  WWW.VOX.CZ, WWW.expertis.cz, www.gradua.cz

PRA[HA
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Diskriminace

Diskriminace = situace, kdy se se dvéma lidmi (skupinami) zachdzi rozdilné, jedndni jednu z osob (Ci
skupinu) poskozuje a tento rozdil neni oprdvnény (je zaloZen napriklad na véku, pohlavi, etnicité,
obcanstvi aj.)

Jak se branit diskriminaci v zaméstnani?

1. Mimosoudni feseni

a. Nejdfive se zkuste domluvit pfimo vzaméstndni, mulzZete podat stiZznost
nadfizenému, svou situaci mizete konzultovat s ombudsmanem (verejny ochrance
prav) nebo se zastupci neziskovych organizaci

b. Podejte podnét statnimu organu:

- urady prace fesi diskriminaci pfi pfijimani do zaméstnani
- inspektoraty prace resi diskriminaci v zaméstnani
c. Mediace — pomoc skolené osoby pfti feSeni konfliktu a jeho zvladnuti

2. Soudni reSeni — Zaloba

Diskriminace je zakazana — dulezité zakony jsou

e Zdakon €. 262/2006 Sb., zakonik prace
e 7Zakon ¢.435/2004 Sb., o zaméstnanosti

v

e Zakon ¢. 198/2009 Sb., o rovném zachazeni a o prdvnich prostfedcich ochrany pred
diskriminaci a o0 zméné nékterych zakonu (antidiskriminacni zakon)

Kontakty v pripadé diskriminace

Verejny ochrance prav (ombudsman)
» Posouzeni, zda doslo k diskriminaci, metodicka podpora obétem diskriminace
» Moznost kontrolovat postup ostatnich verejnych instituci
» Kontaktni udaje:
Telefonicka informacni linka: (+420) 542 542 888

Adresa: Brno, Udolni 39, 602 00
E-mailova adresa pro podavani podnétl: podatelna@ochrance.cz

=", | Evropsky socidlni fond ﬂv
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Urady prace

» Kontrola diskriminace pfi hledani zaméstnani

» Seznam vsech UfadU prace: http://portal.mpsv.cz/upcr

> Kontaktni Udaje pro Urad prace CR — krajska pobocka pro hlavni mésto Prahu
Telefon: 950 178 111
Adresa: DomaZlickd 1139/11, 130 00 Praha 3 - Zizkov
Utedni hodiny: Pondéli a stfeda 8:00—17:00
Utery, ¢tvrtek a patek 8:00 —13:00

Cesky helsinsky vybor (http://diskriminace.helcom.cz/)

» Pravni, socialni i terapeutickd pomoc

» Kontaktni Udaje:
Telefon: 220 515 188 (kazdy den od 9 do 17)
E-mail: diskriminace@helcom.cz
Adresa: Stefanikova 21
150 00 Praha 5

Statni urad inspekce prace

» Kontrola diskriminace v zaméstnani

» Oblastni inspektorat prace pro hlavni mésto Prahu: http://www.suip.cz/oip03/
» Kontaktni udaje:

Telefon: 235 364 006, 235 007 410
Adresa: Kladenska 103/105, 160 00 Praha 6

Obcanska poradna Praha - http://www.opprahal.wz.cz

» Oblasti ob¢anského poradenstvi:

Bydleni Majetkoprdvni vztahy

Socialni davky Problematika zadluZovani ob¢ant
Socialni pomoc Zdravotnictvi

Pracovné-pravni vztahy a zaméstnanost Verejnd sprava

Rodina a mezilidské vztahy Ochrana spotrebitele

Pojisténi Pravni systém a pravni ochrana

» Kontaktni udaje:
Telefon: 222 310 110
Adresa: OP Praha 1, Jakubska 3, Praha 1

.| Evropsky socialni fond ﬂ'
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» Oteviraci doba:
Pondéli  9:00-12:00 a 13:00 — 17:00 pouze pro objednané
Utery 9:00 — 12:00 a 13:00 — 17:00
Streda 9:00 - 13:00
Ctvrtek  9:00 — 13:00 pouze pro objednané

Informacni a poradenské centrum Kontakt - http://www.csspraha.cz/informacni-
centrum-kontakt

» Kontakt poskytuje odborné socialni poradenstvi obéanim v nepfiznivé socialni situaci

> Dopliikové poskytované sluzby
- poradna pro osoby se specidlnimi potfebami (handicapem) - pondéli a patek
- prdavni poradna - utery 9,00 - 12,00
- prdvni poradna zamérena na obcanské a rodinné pravo - stfeda 8,00 - 12,00
- poradna pro osoby ohrozené domdcim nasilim (interven¢ni centrum) - ¢tvrtek 8,00-12,00
- poradna pro osoby ve financni tisni - Utery, stfeda 8,00 - 12,00

» Kontaktni udaje:

Telefon: 222 515 400, 739 824 749, 731 056 708
Adresa: Jecna 3, 120 00 Praha 2

Poradna pro obcanstvi, obcanska a lidska prava - http://www.poradna-prava.cz

» Poradenstvi, prevence diskriminace, prava migrantd

» Kontaktni Udaje:
Telefon: 270 003 280
Adresa: Jecnd 7, 120 00 Praha 2

£ | Evropsky socialni fond ﬂv '
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Slad'ovani osobniho a
pracovniho Zivota

Upravy pracovni doby

Zkraceni pracovniho tvazku:
- pro rodice s détmi do 15 let a téhotné zZeny narok (nebrani-li provozni dlvody na strané
zaméstnavatele), tyka se také mozZnosti Upravy smén
- pro ostatni na zdkladé dohody se zaméstnavatelem
- mozZnost vyuzit dohody o provedeni prace a dohody o pracovni ¢innosti

Flexibilni pracovni doba:

- obvykle volny zacatek a konec, ale stanoveny usek, kdy je nutna pritomnost na pracovisti
(napf. od 9 do 15 hodin)

Stlaceny pracovni tyden:
- prace 4 dny v tydnu 10 hodin denné (nebo jina obdobna varianta)

Prace z domova:

- vyhradné prace z domova
- nebo kombinace prace v kancelari a prace z domova

Volno

Matefska a rodi¢ovska dovolena:
- narok zaméstnance/zaméstnankyné, zaméstnavatel musi umoznit ¢erpani do 3 let ditéte
- nahrada mzdy, resp. rodicovsky prispévek (2 az 4 roky)
- moznost privydélku
- rodice se mohou stfidat i Cerpat volno zaroven
- prispévek Cerpa vzdy jeden rodic a pouze na nejmladsi dité

Neplacené volno (volno bez ndhrady mzdy):

- moiZnost Cerpat napf. v pfipadé nemoci, prodlouZeni rodi¢ovské dovolené

- bez naroku na financ¢ni prispévek, ale v pfipadé celodenni péce o dité stat hradi zdravotni
pojisténi

- moznost privydélku

- Cerpani je na dohodé se zaméstnavatelem, ale ve vyznamnych Zivotnich udalostech je musi
umoznit obvykle na 1 -2 dny (napf. pfitomnost u porodu, svatba rodicl, pohreb, stéhovani)

Evropsky socialni fond
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Placené volno (volno s nahradou mzdy):

- volno pfi vyznamnych Zivotnich uddlostech, napf. vlastni svatba, odvoz Zeny do porodnice
- volno pfi nezbytnych lékarskych vysetrenich po nezbytné nutnou dobu

Osetiovné:
- prionemocnéni ¢lena rodiny, max. 9 dni (16 u osamélych rodica)

Firemni programy
Néktefi zaméstnavatelé dobrovolné nabizeji vyhody svym zaméstnancim (vSem nebo pouze
rodiclim), napfr.:

- benefity (Fond kulturnich a socialnich potfeb): nakup détského zboZi, sportovni aktivity,
prispévek pri narozeni ditéte, détské tabory, slevové kupdny aj.

- nadstandardni placené volno, dovolena navic

- détsky koutek, firemni materska skolka, prispévek na skolku nebo hlidani

- akce pro rodice s détmi (Mikulasska, Den déti)

- vzdélavani pro osoby na rodi¢ovské dovolené, vzdélavani pro osoby vracejici se z rodicovské
dovolené

Dalsi informace

Ministerstvo prace a socialnich véci
- www.mpsv.cz/cs/4 (sekce Rodina)
- Socidlni poradce — rodina: http://socialniporadce.mpsv.cz/cs/102

Gender Studies, o.p.s.

- pravni poradna: www.rovneprilezitosti.cz/poradenstvi.php?poradna=open
- informacni bali¢ek Slad'ovani pracovniho a osobniho Zivota:
www.rovneprilezitosti.cz/admin/upload/0a348316d1/4dd55cfcd2.pdf

Aperio, o.s.

— pravni poradna pro rodiée: http://www.aperio.cz/7/poradna

Projekt Alternativa

— poradna, nabidky prace: www.prace-jinak.cz

Souvisejici sluzby

Mateiska centra
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Programy pro déti i rodi¢e, moznosti hlidani, levné ¢i bezplatné kurzy. Vse je obvykle organizovano
predevsim na dobrovolné bazi.

Kontakty naleznete na: www.materskacentra.cz

Domy déti a mladeze

Organizace poskytujici fadu volnocasovych aktivit obvykle pro déti ve skolnim véku. V Praze napfriklad
DUm déti a mladeze hlavniho mésta Prahy: www.ddmpraha.cz

Komer¢ni sluzby
Za poplatek moznost hlidani déti, dlouhodobé i ndrazové, napfiklad: www.chuvicka.cz/

Existuji také soukromé jesle a skolicky, které pecuji i o déti mladsi 3 let.

Socialni sluzby

Existuje celd fada organizaci, které poskytuji rozmanité socialni sluzby (pro télesné i mentalné
postizené déti i dospélé, pro staré osoby, pro osoby trpici zavislostmi). Najit vhodnou sluzbu vdm v
Praze pomohou v Kontaktu, pracovisti Centra socialnich sluzeb Praha: www.csspraha.cz/kontakt.html
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