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Adaptace na novou pracovní 
kulturu
Za č ít  nový p rofe s n í ž ivo t v  nové  z e m i vyž a d u je  od va hu . Ta to  
p re z e n ta c e  na b íz í p ra ktic ké  in form a c e , kte ré  vá m  p om ohou  
p oroz um ě t š irš í e vrop s ké  ku ltu ře  na  p ra c oviš ti a  u s p ě t ve  
va š e m  p rofe s n ím  ž ivo tě . Sp ole č ně  ob je vím e  va š e  s ilné  
s trá nky a  vytvořím e  nové  p říle ž itos ti.



Vaše síla: Jedinečné zkušenosti

Váš přínos 

Ka ž d ý/á  z  vá s  m á  b oha té  z kuš e nos ti z  růz nýc h  ku ltu r. Vá š  
m ultiling vis m us , a d a p ta b ilita  a  od olnos t vá s  č in í c e nným i p ro  
z a m ě s tna va te le .

• Roz m a nité  p e rs p e ktivy a  kre a tivn í ře š e n í p rob lé m ů

• In te rku ltu rn í kom unika č n í d ove d nos ti

• Fle xib ilita  a  s c hop nos t ryc h lé ho  uč e n í

• Exp e rie nc e  in  ove rc om ing  c ha lle ng e s



Orientace v evropské pracovní kultuře
Pra c ovn í ku ltu ry  na p říč  Evrop ou  js ou  růz norod é  a  č a s to  kom b inu jí tra d ič n í hod noty  s  m od e rn ím i p os tup y. Poc hop e n í klíč ovýc h  p rinc ip ů  

je  p ro  vá š  ús p ě c h  v ja ké m koli nové m  p ros tře d í z á s a d n í.

Budování profesních vztahů

Ve lm i s e  c e n í p ě s tová n í s ilnýc h  
p rofe s ioná ln íc h  vz ta hů  a  d ůvě ry. 
Na vá z á n í s ku te č nýc h  vz ta hů  s  ko le g y a  
na d říz e ným i p os ílí va š i in te g ra c i a  
ú s p ě c h .

Porozumění organizační 
dynamice
Pra c oviš tě  m a jí č a s to  od liš né  
org a n iz a č n í s truktu ry . Roz p oz ná n í ro lí,  
d od rž ová n í kom unika č n íc h  p ro tokolů  a  
p oroz um ě n í roz hod ova c ím  p roc e s ům  
js ou  klíč ové  p ro  orie n ta c i ve  va š e m  
p rofe s n ím  p ros tře d í.

Proaktivní přizpůsobivost
Růz né  z e m ě  a  s p o le č nos ti m a jí od liš ná  
oč e ká vá n í oh le d ně  d oc hvilnos ti,  
kom unika c e  a  rovnová hy m e z i 
p ra c ovn ím  a  s oukrom ým  ž ivo te m . 
Buďte  fle xib iln í,  re s p e ktu jte  m ís tn í 
norm y a  a ktivně  s e  p řiz p ůs ob u jte  tě m to  
růz ným  p rofe s n ím  s ta nd a rd ům .



Dochvilnost a organizace času

Poznání očekávání
Pra c ovn í ku ltu ra  na  růz nýc h  m e z iná rod n íc h  p ra c oviš t íc h  s e  liš í p od le  od vě tví a  s p o le č nos ti.  
Ob e c ně  s e  oč e ká vá , ž e  b ud e te  c hod it  na  s c hůz ky vč a s , a le  v  ně kte rýc h  p říp a d e c h  m ůž e  b ýt 
m ož ná  fle xib ilita .

Praktické tipy

• Na  d ů le ž ité  s c hůz ky a  ob c hod n í je d ná n í p řijďte  o  5–10  m inu t d říve .

• In form ujte  os ta tn í p ře d e m , p okud  s e  op oz d íte , a  om luvte  s e .

• Buďte  ob z vlá š tě  op a trn í a  ud ě le jte  d ob rý d oje m  b ě he m  p rvn íc h  d nů .

• Uja s ně te  s i s e  s vým  z a m ě s tna va te le m  p ra c ovn í d ob u .

• Ze p te jte  s e  na  in form a c e  o  d é lc e  p ře s tá ve k a  ob ě d a .

Důležitá poznámka: Prvn í d o je m  je  roz hod u jíc í.  
Doc hvilnos t  v  p rvn ím  týd nu  p roka z u je  va š i 
p rofe s iona litu  a  p om á há  b ud ova t d ůvě ru .



Hierarchie a komunikace na 
pracovišti
0

1
Komunikace s nadřízenými

Použ íve jte  uc tivý ja z yk a  ud rž u jte  
fo rm á ln í tón  p ři kom unika c i s e  s vým i 
na d říz e ným i, z e jm é na  p ři p rvn íc h  
s e tká n íc h . Při p ře d klá d á n í ná vrhů  
b uďte  z d vořilí a  kons truktivn í.

0

2
Komunikace s kolegy

Bud u jte  p řá te ls ké , a le  p rofe s ioná ln í 
vz ta hy s e  s vým i s p o lup ra c ovn íky. 
Ne form á ln í in te ra kc e  b ě he m  
p ře s tá ve k a  vz á je m né  p oz ná vá n í s e  
č a s to  s tá va jí c e nnou  s ouč á s tí 
b ud ová n í vz ta hů  na  m noha  
e vrop s kýc h  p ra c oviš tíc h .

0

3
Proces rozhodování
Proc e s y roz hod ová n í s e  m ohou  liš it ,  a le  v m noha  e vrop s kýc h  org a n iz a c íc h  
roz hod nu tí č a s to  vyc há z e jí od  ve d e n í. I kd yž  je  vá š  ná z or c e ně n , m ě jte  na  
p a m ě ti,  ž e  kone č ná  roz hod nu tí ob vykle  z á vis í na  ve d e n í.



Porozumění kultuře zpětné vazby v různých zemích

Jak se orientovat v různých stylech zpětné vazby

Ku ltu ra  z p ě tn é  va z b y s e  p o  c e lé m  s vě tě  výra z n ě  liš í,  a  to  z e jm é n a  m e z i n a š im i p a rtn e rs kým i z e m ě m i. 
Ně kte ré  ku ltu ry, ja ko  n a p říkla d  tu re c ká , č a s to  u p ře d n os tň u jí n e p řím ou  a  z d vořilou  z p ě tn ou  va z b u , p řič e m ž  
kla d ou  d ů ra z  n a  h a rm on ii a  z a c h ová n í tvá ře .  J in é , ja ko  n a p říkla d  n ě m e c ká , ob vykle  oč e ká va jí p řím ou , 
o te vře n ou  a  e xp lic itn í z p ě tn ou  va z b u , p řič e m ž  u p ře d n os tň u jí ja s n os t a  e fe ktivitu .  Roz p oz n á n í a  p řiz p ů s ob e n í 
s e  tě m to  rů z n ým  s tylů m  z p ě tn é  va z b y je  klíč ové  p ro  e fe ktivn í s p o lu p rá c i a  ú s p ě c h  v  ka ž d é  kon kré tn í z e m i. 
Poroz u m ě n í m ís tn í ku ltu ře  z p ě tn é  va z b y n e n í je n  z d vořilos tí,  a le  ta ké  klíč ovým  fa ktore m  p ro  ú s p ě š n é  
výs le d ky p ro je ktu .

Jak přijímat zpětnou vazbu
• Aktivně naslouchejte: Sous tře ďte  s e  na  p oc hop e n í s d ě le n í, a ť už  je  p řím é  ne b o ne p řím é . 

V ne p řím ýc h  ku ltu rá c h  vě nu jte  p oz ornos t  tónu , ne ve rb á ln ím  s ig ná lům  a  kon te xtu .

• Odolávejte obrannému postoji: Vním e jte  z p ě tnou  va z b u  ja ko  p říle ž itos t  k růs tu , n ikoli ja ko  
os ob n í ú tok.

• Hledejte jasnost s respektem: V ne p řím ýc h  ku ltu rá c h  s e  z d vořile  p te jte  na  
up ře s ňu jíc í o tá z ky, a b ys te  od ha lili nua nc e  výz na m u. V p řím ýc h  ku ltu rá c h  s e  p te jte  
na  konkré tn í p říkla d y.

• Určete konkrétní kroky: Pož á d e jte  o  konkré tn í ná vrhy, ja k to  z le p š it .

● Dejte najevo uznání: Pod ě ku jte  d a né  os ob ě  z a  je jí ná m ě ty a  p ro je vte  oc hotu  uč it  s e  a  
z le p š ova t s e .

Jak poskytovat zpětnou vazbu
• Přizpůsobte se kulturnímu kontextu:

• U nepřímých kultur (např. Turecko): Zp ě tnou  va z b u  form ulu jte  je m ně , p ouž íve jte  
z m írňu jíc í výra z y a  s d ě lte  ji s oukrom ě . Za m ě řte  s e  ne jp rve  na  p oz it ivn í a s p e kty.

● Pro přímé kultury (např. Německo): Buďte  ja s n í,  s truč n í a  výs tiž n í.  Za m ě řte  s e  na  
fa ktic ké  p oz orová n í a  p ož a d ova né  výs le d ky.

• Zaměřte se na práci, ne na osobu: Vyhně te  s e  os ob n ím  ú tokům ; z p ě tná  va z b a  b y m ě la  b ýt 
ob je ktivn í a  z a m ě ře ná  na  výkon .

• Nabídněte řešení nebo další kroky: Pom oz te  d a né  os ob ě  na  c e s tě  ke  z le p š e n í.

• Vyberte vhodný čas a místo: Zva ž te  s oukrom í a  p ohod lí a d re s á ta .

• Ujistěte se, že vám rozumějí: Ze p te jte  s e ,  z d a  je  va š e  z p ě tná  va z b a  s roz um ite lná  a  z d a  js ou  
ně ja ké  d ota z y.



Pracovní oblek a profesionální vzhled

Firemní kanceláře

V od vě tvíc h  ja ko  b a nkovn ic tví,  p rá vo  a  
ve lké  korp ora c e  s e  ob e c ně  oč e ká vá  
form á lně jš í ob le č e n í. Ča s to  s e  p re fe ru jí 
ob le ky, up ra ve né  vla s y  a  m in im á ln í 
m nož s tví d op lňků .

Kreativní a technologické 
firmy

Re kla m ní a g e n tu ry , d e s ig nová  s tud ia  a  
te c hnolog ic ké  s p o le č nos ti m a jí ob vykle  
vo lně jš í d re s s  c od e . Nic m é ně  je  d ů le ž ité  
d b á t na  č is tý  a  up ra ve ný vz h le d .

Obecné pokyny

Při ná s tup u  d o  nové  p oz ic e  s e  p rvn íc h  p á r 
d n í ob lé ke jte  fo rm á lně ji a  p oz oru jte  
p ros tře d í na  p ra c oviš ti.  Čis to ta  a  up ra ve ný 
vz h le d  js ou  ob e c ně  d ů le ž ité . 
Povz b uz u je m e  vá s  ta ké , a b ys te  s e  ob lé ka li 
z p ůs ob e m , kte rý  re s p e ktu je  va š e  ku ltu rn í 
hod noty  a  z á rove ň  d od rž u je  p rofe s ioná ln í 
norm y.



Komunikační 
styly
Úč inná  kom unika c e  je  z á kla d e m  ús p ě c hu  ve  va š e m  p rofe s n ím  ž ivo tě . V 
m noha  p rofe s n íc h  p ros tře d íc h  h ra je  d ů le ž itou  ro li ja k ve rb á ln í,  ta k ne ve rb á ln í 
kom unika c e .



Verbal Communication 
Skills

Jazykové bariéry
Zna los t m ís tn ího  ja z yka  p ře d s ta vu je  
výz na m nou  výhod u . Zp oč á tku  m ůž e te  
p ož á d a t o  p om oc  kole g y, kte ří m luví 
a ng lic ky ne b o  jiným i b ě ž ným i 
ob c hod n ím i ja z yky. Na uč e n í s e  
z á kla d n íc h  m ís tn íc h  frá z í p roká ž e  va š e  
od hod lá n í a  s na hu .

• Na vš tě vu jte  ja z ykové  ku rz y

• Cvič te  ka ž d ý d e n

• Pož á d e jte  ko le g y o  p om oc

• Up ře d nos tňu jte  uč e n í od b orné  
te rm inolog ie

Zdvořilý a uctivý jazyk

V m noha  e vrop s kýc h  a  m e z iná rod n íc h  
p ra c ovn íc h  ku ltu rá c h  s e  kla d e  ve lký 
d ů ra z  na  z d vořilos t a  re s p e kt. Slova  
ja ko  „p ros ím “, „d ě ku ji“  a  „rá d o  s e  
s ta lo“ s e  p ouž íva jí č a s to  a  je jic h  
p ouž ití s e  oč e ká vá .

• Buďte  s i vě d om i form á ln íc h  a  
ne form á ln íc h  os love n í v m ís tn ím  
ja z yc e .

• Zd ůra z ně te  p oz d ra vy a  roz louč e n í

• Použ íve jte  výra z y ž á d os ti a  
vd ě č nos ti

• Za u jm ě te  trp ě livý a  c há p a vý tón .

Aktivní naslouchání
Dob rý kom uniká tor je  ta ké  d ob rý 
p os luc ha č . Vě nu jte  d ruhé m u č lově ku  
p lnou  p oz ornos t a  d e jte  na je vo , ž e  m u  
roz um íte .

• Ud rž u jte  p řim ě ře ný oč n í kon ta kt

• Použ íve jte  ne ve rb á ln í s ig ná ly  na  
p ro je ve n í z a u je tí

• Ze p te jte  s e  p ro  u ja s ně n í

• Shrň te  p ro  p o tvrz e n í



Síla neverbální komunikace
Ře č  tě la , m im ika , g e s ta  a  výra z  ob lič e je  ne s ou  v m e z iná rod n í ob c hod n í ku ltu ře  d ů le ž ité  
p os e ls tví. Sp rá vné  č te n í a  p ouž ívá n í ne ve rb á ln í kom unika c e  p os ilu je  va š e  p rofe s ioná ln í vz ta hy.

Oční kontakt

Přím ý oč n í kon ta kt je  č a s to  z ná m kou  d ůvě ry a  up řím nos ti, a le  je ho  in te nz ita  a  d é lka  trvá n í 
s e  m ohou  liš it  v  z á vis los ti na  ku ltu ře . Dá ve jte  p oz or, a b ys te  ne b yli p říliš  up ře n í.

Soukromý prostor

Norm y p ro  s oukrom ý p ros tor s e  v  růz nýc h  ku ltu rá c h  výra z ně  liš í.  Db e jte  na  m ís tn í z vyky; 
v  ně kte rýc h  p ros tře d íc h  m ůž e  b ýt fyz ic ká  b líz kos t  b ě ž ně jš í, z a tím c o v jinýc h  s e  oč e ká vá  
vě tš í vz d á le nos t .

Gesta a mimika

Použ ívá n í g e s t  a  m im iky v kom unika c i s e  v  je d notlivýc h  ku ltu rá c h  ve lm i liš í.  Ně kte ré  
ku ltu ry p řijím a jí e xp re s ivn í p ohyb y rukou  ja ko  p řiroz e ný a  ž ivý s tyl kom unika c e , z a tím c o 
jiné  p re fe ru jí um írně ně jš í g e s ta .

Attention: Som e  g e s tu re s  or non - ve rb a l c ue s  m a y ha ve  d iffe re n t 

m e a n ing s  a c ros s  c u ltu re s . Ob s e rve  a nd  d on ' t  he s ita te  to  a s k if you  

 



Měkké dovednosti: Význam 
sociálních dovedností
Díky s vým  te c hn ic kým  d ove d nos te m  z ís ká te  p rá c i,  a le  d íky s vým  s oc iá ln ím  
d ove d nos te m  d os á hne te  ús p ě c hu  a  b ud e te  s e  m oc i p rofe s ně  roz víje t.  Tyto  
d ove d nos ti js ou  c e nné  v ja ké koli m e z iná rod n í p ra c ovn í ku ltu ře .



Empatie a emoční inteligence

Co to je empatie?
J e  to  s c hop nos t roz um ě t e m oc ím  
d ruhýc h  a  vc ítit  s e  d o  n ic h . Na  
p ra c oviš ti e m p a tie  z na m e ná  s ilně jš í 
vz ta hy a  le p š í s p o lup rá c i.

Emoční inteligence
Um ě ní ovlá d a t s vé  vla s tn í e m oc e  a  č ís t  
e m oc e  os ta tn íc h  je  p ro  p rofe s n í ú s p ě c h  
z á s a d n í.

Použití na pracovišti
Us ilu jte  o  p oc hop e n í p oh le d ů  s výc h  
ko le g ů . Buďte  o te vře n í růz ným  
ná z orům  a  z a c hová ve jte  p od p ůrný 
p řís tup .

Roz víje n í e m p a tie  vyž a d u je  p ra xi. Ka ž d ý d e n  víc e  na s louc he jte , víc e  p oz oru jte  a  b uďte  víc e  c há p a ví. Ta to  d ove d nos t s e  č a s e m  p os ilu je  
a  o te vírá  vá m  d ve ře  v ka rié ře .



Týmová práce a spolupráce

Být úspěšným týmovým členem
V e vrop s ké  ku ltu ře  na  p ra c oviš ti s e  ve lm i c e n í tým ový d uc h . Oč e ká vá  
s e  s p o lup rá c e , s d íle n í a  vz á je m ná  p od p ora .

Pro úspěch v týmu

1. Kom uniku jte  o te vře ně  a  up řím ně

2 . Plň te  s vé  p ovinnos ti
3 . Buďte  oc hotn i p om á ha t os ta tn ím

4 . Hle d e jte  kons truktivn í ře š e n í konfliktů

5 . Up ře d nos tňu jte  ú s p ě c h  tým u  p ře d  os ob n ím  ús p ě c he m
6 . Re s p e ktu jte  od liš né  ná z ory



Rozvoj komunikačních dovedností

Naslouchání
Proc vič u jte  a ktivn í na s louc há n í. Vě nu jte  m luvic ím u  p lnou  

p oz ornos t,  p te jte  s e , a b ys te  s i ově řili,  ž e  js te  m u  s p rá vně  

p oroz um ě li.

Jasné vyjádření
Vyja d řu jte  s vé  m yš le nky ja s ně  a  s roz um ite lně . Vyhýb e jte  s e  
s lož itým  vě tá m , b uďte  s truč n í a  p ře s n í.

Kladení otázek

Ne vá he jte  s e  z e p ta t,  kd yž  ně č e m u ne roz um íte . Kla d e n ím  
o tá z e k p roka z u je te  s vou  touhu  uč it  s e .

Zpětná vazba
Pos kytu jte  a  p řijím e jte  kons truktivn í z p ě tnou  va z b u . J e  to  
d ů le ž ité  p ro  vz á je m ný roz voj.



Mezikulturní 
povědomí
Poroz um ě n í a  re s p e ktová n í od liš nýc h  ku ltu r je  v m od e rn ím  b yz nys ové m  s vě tě  
ne p os tra d a te lnou  d ove d nos tí.  Lz e  s e  p řiz p ůs ob it nové  ku ltu ře  a  z á rove ň  s i 
z a c hova t vla s tn í ku ltu rn í id e n titu .



Porozumění kulturním rozdílům

Povědomí
Ka ž d á  ku ltu ra  m á  s vé  vla s tn í je d ine č né  
hod noty , s ty ly  kom unika c e  a  z p ůs ob y 
p od n iká n í. J e  d ů le ž ité  s e  ty to  roz d íly  
na uč it  a  p řijm ou t.

Respekt
Proje vová n í úc ty  k od liš nos te m , 
to le ra nc e  a  vyhýb á n í s e  p ře d s ud kům  
js ou  z á kla d n ím i p ře d p okla d y 
p rofe s ioná ln ího  p ros tře d í.

Budování mostů
Bud ová n í m e z iku ltu rn íc h  m os tů , h le d á n í 
s p o le č nýc h  b od ů  a  roz voj m e tod  
s p o lup rá c e  vytvá ře jí s ilné  vz ta hy.

Neustálé učení
Roz voj ku ltu rn ího  p ově d om í je  
ne p ře trž itý  p roc e s . Buďte  o te vře n í tom u , 
a b ys te  s e  ka ž d ý d e n  uč ili nové  vě c i.



Přizpůsobování se bez ztráty vaší identity

Hledání rovnováhy
Přiz p ůs ob e n í s e  nové  ku ltu ře  ne z na m e ná  vz d á t s e  s vé  vla s tn í id e n tity . 
Můž e te  s e  in te g rova t d o  p rofe s n ího  ž ivota  a  z á rove ň  s i z a c hova t s vé  ku ltu rn í 
hod noty.

Vaše vlastní hodnoty

Zůs ta ň te  vě rn í s vým  ku ltu rn ím  a  os ob n ím  hod notá m . To vá s  č in í s ilným i a  je d ine č ným i.

Otevřená komunikace

Sd ě lte  s vé m u z a m ě s tna va te li s vé  p otře b y a  h ra n ic e .

Společná půda
Foc us  on  s ha re d  va lue s  a nd  g oa ls  ra the r tha n  d iffe re nc e s .

Flexibilita

Buďte  fle xib iln í a  p řiz p ůs ob iví, a n iž  b ys te  s e  vz d a li s výc h  hod not.



Řízení konfliktů: Proměňte výzvy v 
příležitosti
Ne s hod y a  konflikty  js ou  na  p ra c oviš t i p řiroz e né . Dů le ž ité  je , ja k tyto  s itua c e  z vlá d á te . Se  
s p rá vným  p řís tup e m  s e  konflikty  m ohou  p rom ě n it  v  p říle ž itos t i k uč e n í a  rů s tu .

1
1. Zůstaňte v klidu
Avoid  e m otiona l re a c tions . Ta ke  a  d e e p  b re a th  a nd  a s s e s s  the  s itua tion  

ob je c tive ly .

2
2. Aktivně naslouchejte
Sna ž te  s e  p oc hop it  p oh le d  d ruhé  os ob y. Aktivn í na s louc há n í je  p o lovina  ře š e n í.

3
3. Mluvte jasně
Vyja d řu jte  p rob lé m y kons truktivně , a n iž  b ys te  je  p e rs ona liz ova li.  Použ íve jte  „J á -
výroky“.

4
4. Zaměřte se na řešení
Za m ě řte  s e  na  ře š e n í, m ís to  a b ys te  p ouz e  d is ku tova li o  p rob lé m u . Sp olup ra c u jte  na  
s p ole č né m  ře š e n í.



Scénáře hraní rolí v konfliktních situacích

1
Scénář: Nerovnoměrné rozložení pracovní zátěže
Situace: N e us tá le  p o  vá s  c h tě jí,  a b ys te  d ě la li víc e  p rá c e , a  to  vá m  p řip a d á  ne s p ra ve d livé .

Přístup: „Vá ž e ný [jm é no], m á m  ra d os t z  ú s p ě š né ho  d okonč e n í úko lů , kte ré  js te  m i s vě řil.  Rá d  b yc h  vš a k s  vá m i p ro je d na l s vé  
s ouč a s né  p ra c ovn í vytíž e n í.  Po tře b u ji va š i ra d u , kte rým  úko lům  m á m  d á t p ře d nos t.  Ta k b ud u  m oc i p od á va t ne jle p š í výkon .“

2
Scénář: Selhání komunikace
Situace: Má te  p rob lé m y s  kom un ika c í s  ko le g ou  a  to  ovlivňu je  va š i p rá c i.

Přístup: „Dob rý d e n , [J m é no], rá d a  b yc h  s i s  Vá m i p rom luvila .  Zd á  s e , ž e  v  rá m c i p os le d n ího  p ro je ktu  d oš lo  k ně ko lika  

ne d oroz um ě n ím . Moh li b yc hom  p rod is ku tova t,  ja k m ůž e m e  z le p š it  na š i kom un ika c i,  a b yc hom  d o  b ud ouc na  e fe ktivně ji 

s p o lup ra c ova li?“

3
Scénář: Kulturní nedorozumění
Situace: Va š e  c hová n í b ylo  š p a tně  p oc hop e no  a  z p ůs ob ilo  ne p říje m nos ti.

Přístup: „Om louvá m  s e , m ys lím , ž e  d oš lo  k ne d oroz um ě n í. Moh lo  b y to  p ra m e n it  z  ku ltu rn íc h  roz d ílů . Mohu  Vá m  s itua c i 

vys vě tlit?  V b ud ouc nu  s i na  to  d á m  vě tš í p oz or a  rá d a  s e  uč ím .“



Znát a bránit svá práva

Vaše zákonná práva
Ka ž d ý, kd o  p ra c u je  v e vrop s ké  z e m i, b e z  oh le d u  na  ná rod nos t,

m á  u rč itá  p ra c ovn í p rá va . Zna los t  tě c h to  p rá v vá s  c h rá n í.

Základní pracovní práva

• Prá vo  na  p ís e m nou  p ra c ovn í s m louvu

• Minim á ln í m z d a  a  vč a s ná  výp la ta  m e z d

• Pra c ovn í d ob a  a  p ře d p is y p ro  p ře s č a s y

• Prá vo  na  d ovole nou  z a  ka le nd á řn í rok

• Pod m ínky b e z p e č nos ti a  oc h ra ny z d ra ví p ři p rá c i

• Oc hra na  p ře d  d is krim ina c í

Important: Ob ta in  c le a r in fo rm a tion  re g a rd ing  your work p e rm it a nd  s ta tus .  You  c a n  s e e k le g a l s up p ort if ne c e s s a ry . 

NGO  ff i  f  l i  i   il b l



Dovednosti sebeobhajoby

Buďte opatrní
Poz ne jte  s vá  p rá va  a  vě z te , kd y js ou  p oruš ová na . Buďte  v  ta kovýc h  s itua c íc h  ob e z ře tn í.

Dokumentujte

Za z na m e ná ve jte  p rob le m a tic ké  s itua c e , d a ta  a  d e ta ily . Pís e m né  d ůka z y js ou  d ů le ž ité .

Komunikujte

Ře š te  p rob lé m y klid ně  a  p rofe s ioná lně . Použ íve jte  „J á - výroky“ ke  s d íle n í s výc h  p oc itů .

Hledejte podporu
Ne js te  v  tom  s a m i. Vyh le d e jte  p om oc  u  p e rs oná ln ího  od d ě le n í, d ůvě ryhod nýc h  kole g ů  ne b o  e xte rn íc h  z d ro jů  p od p ory.

Podnikněte kroky

Pod e jte  s tíž nos t, p okud  je  to  nu tné . Ne vá he jte  s e  z a s a d it z a  s vá  p rá va



Vybudujte si profesionální síť kontaktů
Silná  p rofe s n í s íť je  p ro  vá š  ka rié rn í roz voj ne oc e n ite lná . Vytvořte  kom unitu , kd e  m ůž e te  
z ís ka t p od p oru , uč it  s e  a  na c há z e t p říle ž itos ti.

Vztahy na pracovišti

Na va z u jte  op ra vd ové  a  z á rove ň  p rofe s ioná ln í vz ta hy s e  s vým i kole g y. Úč a s tně te  s e  
p ře s tá ve k na  ká vu  a  s p ole č e ns kýc h  a kc í.  Ka ž d ý vz ta h  je  p o te nc iá ln í p říle ž itos tí k uč e n í a  
růs tu .

Zapojení komunity
Přip ojte  s e  k p rofe s n ím  ž e ns kým  s kup iná m  a  s ítím  p od p ory im ig ra n tů . Sd íle n í z kuš e nos tí a  
vz á je m ná  p od p ora  js ou  m oc ným i ná s tro ji.

Digitální sítě
Vytvořte  s i p rofil na  p la tform á c h  ja ko  Linke d In . Přip o jte  s e  ke  s kup iná m  s ouvis e jíc ím  s  va š ím  
ob ore m  a  a ktivně  s e  úč a s tně te .



Neustálý rozvoj a učení

Investujte do sebe
Ús p ě c h  v p rofe s n ím  ž ivotě  vyž a d u je  ne us tá lé  uč e n í a  roz voj. Sna ž te  s e  b ýt ka ž d ý d e n  o  troc hu  
le p š í

.
Rozvíjejte znalosti místního jazyka
Pro  in te g ra c i a  ka rié rn í p os tup  je  ne z b ytné  na uč it  s e  m ís tn í ja z yk. Využ ijte  b e z p la tné  on line  
z d ro je , ja z ykové  výukové  p rog ra m y a  ku rz y.

Profesionální dovednosti
Na uč te  s e  nové  d ove d nos ti s ouvis e jíc í s  va š ím  ob ore m . Přih la s te  s e  d o  on line  ku rz ů , 
c e rt ifika č n íc h  p rog ra m ů a  w orks hop ů .

Mentorství
Zkuš e ný č lově k m ůž e  b ýt m e n tore m . Če rp á n í z  je ho  z na los tí a  z kuš e nos tí u ryc h lu je  vá š  roz voj.

Bezplatné vzdělávací zdroje

• MOOC p la tfo rm y ja ko  Cours e ra , e d X
• Vz d ě lá va c í ka ná ly YouTub e
• Ve ře jná  vz d ě lá va c í c e n tra
• Mě s ts ké  ku rz y
• Vz d ě lá va c í p rog ra m y ne z is kovýc h  o rg a n iz a c í• Online  kn ihovny



Péče o sebe a odolnost
Ad a p ta c e  na  novou  ku ltu ru  m ůž e  b ýt ná roč ná . J e  ve lm i d ů le ž ité  p e č ova t o  s e b e , c h rá n it s vé  
e m oc ioná ln í z d ra ví a  p os ilova t s vou  od olnos t.

Tělesné zdraví
Za jis tě te  s i d os ta te k s p á nku , z d ra vě  s e  s tra vu jte  a  p ra vid e lně  c vič te .  Fyz ic ké  z d ra ví je  
z á kla d e m  d uš e vn í p ohod y.

Emocionální podpora
Zůs ta ň te  v  kon ta ktu  s e  s vou  rod inou , p řá te li a  kom unitou . Sd íle jte  s vé  p oc ity , ž á d e jte  o  
p od p oru  a  na b íz e jte  ji os ta tn ím .

Zvládání stresu
Na jd ě te  s i a ktivity , kte ré  s n iž u jí s tre s ,  ja ko  js ou  d e c hová  c vič e n í,  m e d ita c e  ne b o  
kon íč ky. Na jd ě te  s i č a s  p ro  s e b e .

Pozitivní myšlení
Os la vu jte  s vé  ús p ě c hy, oc e ňu jte  m a lé  krůč ky. Na jd ě te  s i d ůvod , p roč  ka ž d ý d e n  jít  d á l.



Závěr: Nezapomeňte na svou sílu

Jste silní
Dos ta li js te  s e  a ž  s e m . Če lili js te  výz vá m , p řiz p ů s ob ili js te  s e  a  vytrva li js te .  Ta to  s íla  b yla  vž d y ve  vá s  
a  vž d y s  vá m i b ud e .

Ad a p ta c e  na  novou  p ra c ovn í ku ltu ru  vyž a d u je  č a s .  Bu ďte  trp ě liví,  d e jte  s i š a nc i.  Ka ž d ý m a lý  krok je  
ú s p ě c h e m . Dě lá n í c hyb  je  p řiroz e né  a  je  s ouč á s tí uč e n í.

„Úspěch není o tom, že nikdy neupadnete, ale o tom, že pokaždé, když upadnete, znovu 
vstanete. Už stojíte a jdete vpřed.“

Pamatujte si:

• Va š e  je d ine č né  z kuš e nos ti js ou  c e nné

• Pož á d a t o  p om oc  je  z ná m kou  s íly

• Pod p ora  kom un ity  je  vž d y s  vá m i

• Má te  p rá vo  p os tup ova t s vým  vla s tn ím  te m p e m .

• Ús p ě c h  ne n í je n  d os a ž e n í c íle ,  a le  s a m otná  c e s ta  k ně m u .

Komunikace a podpora: Na  té to  c e s tě  ne js te  s a m i. 
Kon ta ktu jte  ná s , p okud  m á te  ně ja ké  d ota z y, ob a vy 
ne b o  s e  c hc e te  p od ě lit  o  s vé  ús p ě c hy. Sp ole č ně  
js m e  s ilně jš í.
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