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SVOJI PRACI

VaSe soucasné zameéstnani
uzvas moc netesi,ale odejit
zrlznych dlivodd nechcete.
MoZna citite, ze by seto dalo
néjak zaonacit,aby vam v praci
bylo1épe, ale nevite kudy
dotoho.Seznamte se s pojmem
job crafting, pomdze vdm
upravitsito, co délate, tak,aby
vas tovic bavilo.

TEXT: LENKA BROZOVA
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¢koli metoda job craftingu (oficidl-

ni cesky preklad zatim neexistuje)

je popsana predevsim pro pracovni

prostredi, podle psychologt ji mitize-
te pouzit i ve kole, ve vztazich, prosté v kaz-
dodennim zivoté. Cil je stejny - citit se spo-
kojenéji s tim, co mam. Kouzelné na ni je, ze
se nejednd o prevratné reformy. Velké véci se
prece skladaji z detaild, a kdyz se vam podari
par jich zménit, posune se vas vysledny pocit
z celého (pracovniho) dne.

»Mnoho lidi ziistava v méné vyhovujici pra-
ci, protoZe je pro né v soucasné zivotni situaci
prioritou, Ze maji pravidelnou vyplatu na uétu.
Je to jejich kotva klidu, protoZe napriklad fesi
naroc¢nou vztahovou nebo zdravotni situaci,”
tika lektorka osobniho rozvoje Jitka Sevéikova.

Ackoli tedy nejste zrovna uplné spokojeni,
neni nutné okamzité odejit z prace, z bydlisté,
od partnera. ,,Délat revoluci a ménit hodné Zi-
votnich roli soucasné totiz byva ¢astd chyba,*
varuje Jitka Sevéikovd. Kdy? ale budete délat
zmény postupné, po mensich krocich, bude to
mnohem méné vycerpavajici, a presto funkéni.

KDYZ ZMENY, TAK UDRZITELNE
V tomhle ptistupu je vlastné jisty druh udrzi-
telnosti, ktera ted tak fréi: Nezahazovat, nemé-
nit hned, ale pokusit se vzit, co je, a opravit to,
aby to plnilo svoji funkci. V pripadé job craftin-
gu to znamena pretvorit si svoji pracovni pozici
tak, aby vam prinasela vic uspokojeni.
Myslenka, Ze zaméstnanci mizou upravit ¢i
ptizptisobit naplil své prace, aniz by se do toho
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musel nutné zapojovat management, se obje-
vuje uz od konce osmdesétych let minulého
stoleti. Oficidlné ji definovaly v roce 2001 psy-
cholozky Amy Wrzesniewski a Jane E. Dutton.
Vymezily tfi zakladni oblasti, na néz bychom se
méli zaméfit. Co doporucuji?

Prizpiisobte si tikoly. MiZete zménit zptisob
jejich vykonavani, nac¢asovani, nékteré povin-
nosti ptidat, jiné zrusit..., a co je vyborné -
s pomoci dovednosti a znalosti, které uz mate!
Cilem je ziskat urc¢itou miru kontroly nad svou
praci. Spolu s tim se totiZz prokazatelné redu-
kuji negativni pocity, odcizeni od préice, takové
to stokrat nic umoftilo osla. Naptiklad kuchat
si muZe vzit za ukol nejen uvaftit jidlo, ale také
upravit zptisob servirovani, ¢imz umocni zazi-
tek zdkaznika ze stolovéni, i svij dobry pocit
z vykonané prace.

Zamérite se na vztahy. Zvaite, jak bude-
te pristupovat ke kolegiim a do jaké miry se
zapojite do spole¢enskych aktivit v praci.
Hledejte zptsoby, jak mit upokojivéjsi inter-
akce. Miize vam to pfinést nové lidi, ale tfeba
i roz$itit okruh téch, s nimiz budete jednat
¢i pracovat na tikolech. MoZna méte zna¢né
zkuSenosti s pouzivinim interniho uéetni-
ho systému vasi organizace a mtZete v ném

JAK JSME
(NE)SPOKOJENI?

o A7 60 % zaméstnancl se citi od své
prace citové oddéleno, 19 % uvadi,
ze jsou vyslovené nestastnf.

o Celych 23 % lidf povazuje svoji praci
za smysluplnou a citi se propojenf

se svym tymem, manazerem
azameéstnavatelem.

o Na otazku ,,Pokud byste mohli
provést jednu zménu ve své praci, jaka
by to byla? se 85 % odpovéditykalo
tfi kategorii: osobniangazovanost
afiremnikultura, plat a benefity,
spokojenost na pracovisti.

(zdroj: State of the Global Workplace: 2023
Report, gallup.com)

dobrovolné gkolit nové zaméstnance nebo
poskytovat aktualizace o zménach v systému
kolegim. KdyzZ ne penize navic (i ty byvaji sa-
moztejmé ve hte), ziskate predevsim pozitivni
prozitek. Napiiklad Ze vas bavi ud¢it lidi, byt

s nimi v interakci nebo si prosté zvysite svou
vlastni sebetictu. A vase organizace tim ziska
1épe vyskolenou a efektivnéjsi pracovni silu.

Zméiite uhel pohledu. To znamena piehod-
notit nahled na svoji pracovni roli a jeji dopady
tak, abyste ji pripisovali vét§i vyznam. Napii-
klad programator v IT oddéleni letecké spole¢-
nosti by mohl zménit rimec své prace z ,,psani
kédu® na ,,pomahat lidem uZivat si bezproblé-
mové cestovani®. Tim se proméni i jeho pracov-
ni spokojenost.

NAVOD KROK ZA KROKEM
Jak tedy zacit? Udélejte si chvilku a popremys-
lejte o jedné véci, kterou byste radi ve své pra-
ci vylepsili. Chtéli byste vic spoluprace? Lepsi
rovnovahu mezi pracovnim a soukromym Zi-
votem, takzvany work-life balance? Nebo spi$
silnéj§i pracovni vztahy se ¢leny vaseho tymu?
Podivejte se na predeslé tfi oblasti, které dopo-
ru¢uji Amy Wrzesniewski a Jane E. Dutton (viz
vy$e) — zasahuje kyZzend zména pouze do jedné
z nich, nebo bude nutné zapojit jich vic? Pred-
nostné hledejte véci, které byste mohli zménit
v prvnich dvou kategoriich.

Je dobfe, ze v pocatecnich fazich job craf-
tingu nejsou nutné zadné skute¢né zmény

NOVY MOBIL, TENISKY o DOVOLENA"-
NEKDY STACI NEKRMIT KOS

Az 14 000 K& muze rocné usetfit ctyfclenna rodlna, nékdy staci jen nevyhazovat potraviny.
Pravé plytvani potravinami je ¢astym nesvarem ceskych domdcnosti, které dle statistik
organizace Zachra# jidio stoji az za 55 % potravinového odpadu. | proto Kaufland jiz druhym
rokem pfichazi s edukacni kampani s cilem upozornit na toto téma. Tipy jak neplytvat sdili na
socidlnich sitich, prostfednictvim radiovych spott na prodejné ¢i webovych stranek.

POTRAVINY
DO I(OSE
NEPATRI

reizhades nevibicelte. leau wrazns sadsi,
avyboma se Pndlﬂﬂn'lifud do smeothie,
i pologinek. Dalsi irspirac, jok nephiteat,
nalazrats na webu werwkauFland.cz/nekrmkes.

Cilem fetézce Kaufland je v prvni fadé predchdzet vzniku potrovinového odpadu. Za timto
Gcelem vyuziva moderni IT systém, ktery objednava zbozi na prodejny na zakladé predikce
poptavky a vyhodnoceni aktudlni nabidky. Standardem je zleviovéni zboZi s blizici se expiraci &i
spolupréce s Ceskou federaci potravinovych bank. Jiz podruhé se Kaufland stal hlavnim
partnerem edukacni kampané Zafi proti plytvani, kterou organizuje neziskova organizace
Zachraf jidlo. ‘Navazal také partnerstvi s lokalnimi mysliveckymi spolky a zoologickymi
zahradami, kterym za symbolickou ¢astku prenechdva zbozi, které jiz neni vhodné ke konzumaci
(napf. jednodenni ovoce, zelenina, pecivo). Jako jediny obchodni fetézec v CR také disponuje
vlastnim masozavodem, ktery funguje v rezimu just-in-time objednavek. Diky tomu zakazniktim
nabizi ty nejcerstvéjsi masné produkty, jelikoz pruzné reaguje na aktudlni poptavku. Dochazi
tak i k Uspofe energii potiebnych k chlazeni, ¢imz rovnéz Kaufland setfi Zivotni prostredi.

KAUFLAND I

rroLEPSI

BUDOUCNOST

A co mizete udélat vy proti plytvani potravinami? Nekrmte ko3 a radgji sj kupte nové tenisky.
10 tipd, jak neplytvat '

« Sypké potraviny presypte do uzaviratelnych
doz.

« Rajcata, lilek ¢i papriky nepatfi do lednice.

« Co nespotrebujete, mizete zamrazit.

« Kofenové zeleniné se nejlip dafi v chladu
a relativné vyssi vihkosti. Idedlni je spodni
prihradka lednice. Nat byva vyborna do
salatd nebo pesta.

« Susenim potravin usetfite nejen misto, ale
zachovate i dlezité vitaminy a antioxidanty.
« Pri spravném skladovani mize byt potravina

stale chutnd i po datu minimalni trvanlivosti.
o Jablka skladujte oddélené od ostatniho

ovoce v chladuy, ve spodni prihradce lednice
nebo ve sklepé.

« Kupuijte i single banany.

e Bochnik nejdéle vydrzi zabaleny v cisté
utérce v chlebniku nebo na o3atce.

o Ze zbytkd se daji vytvorit skvélé pokrmy.

Inspiraci najdete na www.kaufland.cz/nekrmkos
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1:3ABUDETE
STASTNEJSI

»Zména pohledu na stavajici
zaméstnani chce pozornost,
objektivitu, kritické myslent,
navysovani pozitivni, emocni

i pamétové inteligence...ado toho

uz se lidem mnohdy nechce. Radéji

si pustitelku nebo koukaji na cizf
pribéhy na Instagramu ¢i TikToku,
fika lektorka osobniho rozvoje Jitka
Seveikova. P¥i posunovani pohledu
smérem k pozitivnéjSimu se ji
osvédcilatechnika 1:3, ktera vychdzi
z principt pozitivni psychologie
(positivityratio.com).

Napiste si deset véci, které vas na vasf
praci fakt Stvou, a ke kazdé téhle
situaci najdéte ti'i kvality, jez vam to
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prinasi do zivota. Napriklad:

o Mam nesnesitelnou ufifiukanou
kolegyni.
1. ZvySuje moji psychickou odolnost.

2. Nastéstije jen jednaz kolektivu,
ostatnijsou fajn.

3. U¢i mé to nastavovat hranice, ze
moje usi nejsou ,,odpadkovy kos*
adavam jflimit, co jsem jesté ochotnd/
ochotny vyslechnoutaco uzje

za hranici - u¢i mé tikat laskavé ne.

¢ Necitim se dostatecné
ocenény/fa, mam malou vyplatu
anikdo mé nechvali.

1. U¢i mé to vyjit s malem, dokdzu se
uskromnit.

2.Méam volnou pracovnidobu, pracuju
si, kdy chci,amam ¢as se vénovat
svym koni¢ktim a détem.

3. Praci mam v blizkosti svého
bydlisté, neztracim Cas prejizdenim.

e Pracovni napli je pro mé nudna
rutina.

1.Zvlddnu jizazlomek Casu, nez kdyz
jsem seji ucil/a.

2. Dava mi prostor rozdélit si i
odménami - prace nazahradce, sport,
Cteniknizky, pokec s kamarady...

3.Mam nato talent, jde mito
prirozené,a ¢im rychlejiji udélam, tim
drivse miizu vénovat jinym vécem,
které mé bavi azatim mé ne(u)zivi.
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v obsahu préace a neni tedy nutné rozsifo-
vat své znalosti nebo dovednosti. Nakladate
s tim, co mate, a jde hlavné o to, abyste se
v praci prosté citili 1épe.

Az se rozhodnete, co chcete zménit, vy-
hodnotte, jak tahle zména potencidlné ovlivni
vas a vase $irsi pracovni prostfedi. Vezméte
do uvahy klienty, kolegy, nadfizeného, ptipad-
né i organizaci jako celek. Pokud mate mana-
Zerské povinnosti, nezapomeiite vzit v potaz,
Ze i malé zmény maji vyznamny dopad na lidi,
ktefi jsou pod vami.

Job crafting totiZ neni jen o vas, ale o naleze-
ni oboustranné vyhodného feseni. Prosté ko-
operativni metoda win-win. Kdybyste tu hru
hrali systémem vitéz-porazeny, tieba i dosah-
nete kratkodobého cile, ale celkovy dopad by
mohl byt negativni. Ujistéte se tedy, Ze sméfu-
jete k oboustranné vyhodnému vysledku, nebo
alespon Ze vase snaha je v souladu s va§im pra-
covnim prostfedim. Pokud tomu tak neni, vrat-
te se o krok zpét a zjistéte, zda by jiné zmény
v duchu job craftingu nefungovaly
preci jenom vhodnéji.

Mate vybrano a zvazeno?
Dalsi krok je zdsadni - zacit
jednat. V téhle fazi je naprosto
klicové, abyste se zbavili jaké-
hokoli ndznaku toho, co psycho-
logové nazyvaji nau¢end bezmoc-
nost. Nékdy si totiz v dusledku $patné
zku$enosti osvojime stanovisko, Ze Gspéch
je nezavisly na mife na$eho snazeni. Hlavu
nam obsadi pasivita, apatie, rezignace, nizka
sebediivéra, prosté takovy ten pocit ,,marnost
nad marnost® Job crafting dava jistou $anci
tohle psychické nastaveni zvratit. Kdyz to-
tiz zménite, byt drobné, zaméfeni své prace,
umozni vam to citit se produktivnéji a tedy
Iépe. A kdyZ vase rozhodnuti bude mit po-
zitivni dopady i pro vasi organizaci, zna¢né
stoupd vase $ance, Ze to véechno dotéhnete
do zdarného konce.

Samoziejmé nelekejte, Ze v ramci job craf-
tingu svoji praci naprosto pfedefinujete. Ko-
neckonct va§ zaméstnavatel vés piijal s tim,
Ze budete plnit ur¢ité tkoly. A vy jste mu na to
kyvli. Proto si hlidejte, Ze v rdmci svych malych
zmén plnite své povinnosti.

CO S UBIJEJICIMI CINNOSTMI?
»Koucuju skvélou sopranistku, kterd mé kro-
mé narazové pévecké prace stalou manazer-
skou ¢innost a do toho rozjizdi nové rodinné
podnikéni. Pracujeme s prioritami, s work life
integraci, a pfedev$im s ¢asem a kolik ho kte-
ré ¢innosti vénovat, aby se osobni ¢as a zpév
dostal na jedno z prvnich mist, ne az co na néj
zbyde,“ dava ptiklad z praxe lektorka osobni-
ho rozvoje Jitka Sev¢ikova. U nékterych klien-
tll se pry nakonec stdva aktudlnim i studium,
rozvoj, uceni se né¢emu novému, co doplni
jejich stavajici profesi.

Jednim z oblibenych (sebe)koucovacich na-
strojitt Jitky Sev¢ikové je prace s myslenkovymi
mapami: V$echny ¢innosti si zapi$ete na papir
o velikosti AO. PopiSete, které jsou pro vas ty
zajimavé, kolik jimi travite ¢asu denné nebo
mési¢né. Déle kolik je téch neptijemnych, ru-
tinnich, zbyte¢nych, delegovatelnych... A jak
to budete resit. Nékdy se ukaze, zZe ubijejici ¢in-
nosti se daji nakoupit, zajistit brigddné nebo
udélat rychle a ¢asové i energeticky minima-
lizovat s pomoci nastroji typu Trello, Mind-
Mapping ¢i sdilené aplikace na Googlu.

»1 ja sama jsem musela svou préci prestavét,
abych se mohla vénovat jen lektorovéni, psani
a individudlnim konzultacim. Vétsinu ¢innosti,
které mé zatézovaly, jsem rozdélila (asistentka,
udetni, spravci IT, marketingova podpora). Ty
rutinni, které musim udélat skute¢né ja — kniha
jizd, cestéky, pfiprava podkladd pro semind-
fe..., vykonavam v dobé, kdy jsem zazdrojova-
n4, tedy mam nejvic energie. Tak minimalizuju
cas jimi straveny. Pro pfipravu prezentace se

uéim pracovat se softwarem Pre-
zi a nastrojem umélé inteligence
Magic Slides,“ vypocitava Jitka
Sevtikova. Cim vic se totiZ pieko-
néava, tim vic si trénuje sebedis-
ciplinu: ,,A hledam, jak by mé to
mohlo bavit. Hledat v tom
tu zabavu nebo
rist, je totiz
také prace.
Smysluplna.“

EMOCE JAKO KOMPAS

V predeslém textu jsme si Fekli, jak si praci
upravit, aby vam vic sedla, pfinasela lepsi pocit
a abyste neméli neodbytné myslenky na odchod.
Mozna ted ale pfemyslite, jak poznéte, Ze uz se
o néjaky job crafting nema vyznam snazit a je
nacase polozit vypovéd na still. Jitka Seveikova
ptipoming, Ze na to mame skvély ndstroj — emo-
ce. Jak je pouzit? V souladu s ndzvem jeji nové
knihy Emoce jako nas Zivotni kompas: ,,Pokud
nam né$ vnitfni kompas dlouhodobé ukazu-
je, Ze se nachdzime na $patném, nehostinném,
stresujicim a vysilujicim, nebo dokonce zdravi
ohroZzujicim misté, je potieba se zazdrojovat
(energeticky dosytit) a vydat se jinam.“ Ptejte
se proto sami sebe: Kdyz na tuhle oblast svého
Zivota myslim, pocituju tzkost a stres? Vidim
se ve svych predstavach v blizké budoucnosti
jinde? Chci, aby se néco zménilo? Provazi tuhle
mou Zivotni oblast neklid a ztrita energie? ,,Po-
kud si na nékterou nebo vétsinu téchto otdzek
odpovite ano, je na ¢ase udélat zménu. A ani
nemusi za¢inat revoluci, sta¢i evoluce. Drobné
kroky Zddoucim smérem. Bude to ovSem chtit
energii, odvahu k rozhodnuti, silu k realizaci,
stalost ve vytrvani a ochotu opustit komfort
nebo stereotyp,” uzavir Jitka Sev¢ikova. Tedy
o hodné vic nez job crafting. ®
lenka.brozova@mfdnes.cz

onadnes.cz
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