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Pozadavky k zapoctu 1

Seminarni prace

* Rozsah prace: 6 az 10 normostran
 Termin pro odevzdani : 16.1.2022
e Téma:

a. shrnuti dobré/Spatné praxe pfristup(ll, kdy vedouci pracovnik vyuzil

poznatkd psychologie pro organizaci prace, tymu, obchodnich vztah( atp., coz
mélo kladné/zaporné dopady na vykon firmy/ziskovost/spokojenost
zaméstnancu ¢i  obchodnich partner( (pojedndni formou pripadové studie),

b. odhaleni a rozbor dobré/spatné praxe krizové komunikace, nastinéni
idealni strategie.

Moznost ,,a“ je zcela volna a bude tedy vychazet z Vasich zkusenosti, pro variantu
,b“ jsou k nabidce nasledujici pripady krizové komunikace (viz dalsi slide).

Vydate-li se cestou , b, nenechte se, prosim, omezit pouze na tyto udalosti a
vénujte se pripadné vlastnimu tématu, se kterym se Vam bude dobre pracovat.
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Pozadavky k zapoctu 2

Témata ,,b“:

1.

Provozovatel balikové sluzby zjisti, ze dorucovatel ve Staré pace od

jara hazel baliky pro své sousedy do jamy v lese. Nékdo to odhalil a objevuji se prvni zminky
na sitich. Jak se k tomu postavi komunikacni oddéleni firmy (navenek i interné)?

Pad mostu ve Studénce a havarie vlaku (2008): osm mrtvych, 95 zranénych,
neslychané vlakové nestésti. Jak udalost Ceské Drahy komunikovaly? Poéinaly si dobre?
Hori podmorské lozisko ropy a zemniho plynu v Mexickém zalivu.

Zodpovédna je tézarska firma (odkaz) ktera rika, Ze pozar je pod kontrolou. Je to Stastna
komunikacni  strategie? Jak udalost komunikacné fesit (v rdmci PR i krizovou komunikaci
uvnitf firmy)? Snad jako jesté lepsi pfiklad komunikacni strategie poslouzi okolnosti
vztahuijici se k ropné havarii plosiny provozované firmou BP Qil (odkaz).

Rozbor komunikaéni kampané Kancelare prezidenta republiky pri nahlé

hospitalizaci MiloSe Zemana v roce 2021: navrh vhodné komunikacni strategie a srovnani s
realitou.

Na olympijského krasobruslare dva dny pred finale praskne, Ze existuje 5

let staré video, kde si déla legraci z postizenych lidi. Navrhnéte optimalni komunikacni
strategii pro mirnéni medidlniho tlaku (opét PR i uvnitf tymu).

Provozujete IT firmu hlidajici data o zdravotnim stavu milionu klient(.

Polovina unikne a je k mani na deepwebu. Co k tomu reknete a jaka bude strategie? Jak
informujete zameéstnance?

Facebook files 2021 (externi i interni komunikace).
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Obsah hodiny

* Self-management
* Psychologickeé aspekty podnikani

* Technické prostredky a média v krizové
komunikaci
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Self-management
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Definice
»,seberizeni”, seberegulace

* Brichcin (1999) uvadi, ze k oznaceni seberegulace
pouzivame mnozstvi terminu, které se obsahové
prolinaji. Jedna se o terminy jako sebevedeni,
self-management, sebekontrola, vlle, chténi, atd

* Seberegulace je snaha zménit vlastni myslenky,
citéni a chovani ve vztahu k vyssim cilum (Carver
a Scheier,1998)

e Self-management je usili jedince kontrolovat své
chovani a to jak v zivote, tak i v praci. (Mils,1983;
Gerherd, 2007)
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se
se
se

F-ce self-managementu
pepoznani
peuvedomeni

peakceptovani (coz se da vyjadrit jako citovy vztah k

sobé samému, mam se rad, vim, jaky jsem, kdo jsem, co
dokazu a je to vychozi koncepce sebeuplatnéni)

se

se
se

se

pepojeti

peuplatnovani (sebeplanovani, sebeorganizovani,
pemonitorovani a sebehodnoceni)

0erozvoj.
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SEBEPOZNANI

,Sebepoznadni je pocatkem vsi moudrosti“ (Kant)
 Komplikovany proces

* Mozna omezeni:
— nepochopeni
— rutina a navyky
— silné, intenzivni prozitky

e Pozitivné na clovéka pusobi, kdyz se nauci
prijimat a uznavat sebe sama takovym, jakym
skutecné je.
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SEBEPOZNANI: metody

* Pravidelna registrace a pravidelna uvaha

* Denik

* Poznavani sebe sama prostrednictvim jinych
lidi

* Introspekce

« SWOT analyza

* Johariho okno

KNOWLEDGE FOR THE FUTURE )) WWW.mvVso0.cz



MVS0 »» MORAVSKA VYSOKA SKOLA OLOMOUC

Johariho okno (mrizka) 1
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Johariho okno (mrizka) 2

« Oteviena aréna se tyka véci, které jsou znamy mné i jinym lidem. Cim vice
toho vime o sobé a odhalime ostatnim, tim vétsi ¢ast osobnosti je
poznatelna jinymi a tim je také mozna lepsi komunikace.

* Slepa skvrna je ta Cast osobnosti, kterou si nejsme schopni sami dost
dobre uvedomovat, ale jini lidé tuto cast osobnosti vnimaji jasné. Jsou to
urcité stereotypy a navyky, které uz nejsou pod dobrou kontrolou, ale
které vytvareji navenek urcité charakteristiky a které mohou byt jinymi
lidmi vnimany negativné. Ja sam si jich nemusim byt véedom.

e Skryté uzemi zahrnuje intimni oblast, kterou se jedinec snazi uchovat
nepoznanou pro jiné lidi, své zakdzané Uuzemi, jez muze zahrnovat i urcité
neresti, o nichz jedinec vi a které si uchovava jako poznani jen sam pro
sebe.

* Neznamé je ta oblast, ktera zahrnuje nevédomi, oblast, jez neni znama ani
jedinci samotnému, ani jinym lidem.
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SEBEPOJETI 2

 Sebeocenéni a védomi JA vytvafi zaklad pro
sebepojeti

 stabilizacni mechanismus, jenz zacina jako obraz
sebe sama v ocich jinych lidi, ktery se pak stava
obrazem sebe sameého a vytvari take urcita
kritéria pro to, jaky mam byt a jaky jsem a take
jaky chci byt

e podstatnym znakem vytvareni sebepojeti je
socialni podminénost
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SEBEPOIJETI: pojmy

Ja

Sebevédomi: produkt citového vztahu

ke své hodnoté v porovnani s urcitymi socialnimi

normami

Aspiracni uroven: odhad svého vlastniho
potencialu v urcitych schopnostech, znalostech Ci

dovednostech

Pocit (komplex) ménécenosti

Sebeocenéni
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SEBEVYCHOVA A SEBEROZVO)

e VeétSina lidi je urc¢itym zpusobem na sebevychové
zainteresovana, ma snahu byt lepsimi, |épe vyuzivat své
moznosti, |épe se prizpusobovat socidlnimu prostredi,
udrzovat své dusevni zdravi, priblizovat se svemu
idealnimu JA.

* Je vSak malo jedincd, kteri by védomeé zlepSovali svou
pozornost, pameét, mysleni, predstavivost ¢i emoce.

e Pokud dochazi ke zlepsovani nékterych psychickych
funkci, pak se to déje spisSe spontanné a nevéedome.

Duvody:

* nedostatek sebekazné

* neuveédomeni si mozného pozitivniho, konkrétniho a
prakticky uplatnitelného vysledku
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SEBEVYCHOVA A SEBEROZVO)

* Koncentrace pozornosti

* Rozvoj pameti a zvyseni efektivity uceni

e Autoregulace mysleni, pozitivni mysleni

* Rozvoj predstavivosti, fantazie a tvorivosti
e Autoregulace emoci a pozitivni naladéni

* Organizace prace a time-management

e Sbirani informaci a vytvareni osobniho informacniho
e systéemu

* Myslenkové mapy

* Racionalni cteni

e Zivotosprava
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KONCENTRACE POZORNOSTI

* Dobra koncentrace pozornosti je nezbytna pro
jakoukoliv efektivnéjsi Cinnost

* Koncentrace pozornosti znamena, ze v koridoru
naseho vnimani je pouze jeden objekt, takze
soucasné vedomeé vykonavame pouze jednu cinnost

Dalsi dulezité podminky koncentrované cinnosti:
* Mensi objemy Cinnosti

* Trpélivost

* Pravidelnost

* Rytmus
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ROZVOJ PAMETI A ZVYSENI EFEKTIVITY
UCENI

prozZité (kdyz slySime, vidime
ap a sami praktikujeme)

vidéneé, slySene
a diskutované

Uroveni 50

vidéne a slySene
fixace

vidéne
30

20 slySené

10

Vztah mezi formou vnimani a mnozstvim zapamatovaného
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ROZVOJ PAMETI A ZVYSENI EFEKTIVITY
AV 4 V4 °
UCENI: cviceni
* koncentrované vnimani néjakého objektu (napfr. obraz) po dobu jedné az dvou
a v dalsi fazi pak snaha co nejvérohodnéji a nejdetailnéji popsat cely obraz;
* docela béZzné memorovani kratkych textu
* doporucuje se cvi€it pamét kazdy den, napfiklad v souvislosti s u¢enim se
cizim jazykdm;
* pro rozvoj paméti je také dulezité to, jak umime Cist (je dobré zvykat si Cist

aktivné, se zamérem zapamatovat si to, co ¢cteme, ale také pritom umeét
uplatfiovat selektivni pristup)
* metoda SQ3R (SQ3R je zkratka anglickych nazvl pro pét fazi osvojovani si
informaci: Survey — ucelena predstava,Question — kladeni otazek, Read — Cteni,
Revise — opakovani precteného, Review — proveérovani osvojenych znalosti)

* nebo jina varianta PQRST (Preview— prehled, Question — otazka, Read — ¢teni,
Self-recitation — opakovani, Test — zkouska).
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AUTOREGULACE MYSLENI

Mysleni je zobecnujici a zprostfedkované pozndni

Je mozno rozlisit nékolik moznych postupt pfi strategickém reseni problémd:

* riskantni — da se fict, Ze bez dostatecné informovanosti, pokusem a omylem
(Casto u lidi, u nichZ prevazuje neofilie nad neofobii);

* konzervativni — rigidni uplatiovani zabéhnutych postupl mysleni, uz drive
overenych, bezrizikovych (v tomto pripadé prevazuje neofobie nad neofilii),
tento postup je obtiznéjsi, protoze hleda vsechny mozné varianty;

e simultanni — srovnavani vice postupu, pficemz je vyuzivan jen jeden z nich,

a to ten nejuspesne;jsi;

* tvorivé mysleni— to jsou postupy, které dovedou kombinovat logiku,

imaginaci, intuici a pritom hledat alternativni cesty reseni problémui;

e diskurzivni a intuitivni mysleni — v diskurzivnim mysleni si ¢lovék uvédomuje
postupné jednotlivé postupové kroky a navaznosti v koherentnim procesu,
v intuitivnim se velka c¢ast postupovych krok odehrdva na nevédomeé urovni.
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Nezadouci myslenky a myslenkové
postupy

* Extrémné prehnané obavy

 Dennisnéni

e Zabihavé mysleni

* Negativni meditace, nékdy mohou mit i charakter myslenek anankastickych.

* Stereotypni mysleni — kdyZ prostfedek se stane cilem (napf. stavba zahradniho domku ptvodné
zamyslend k odpocinku se stane pocatkem neustalého pristavovani dalSich objektl).

* R0zné postoje mohou negativné ovliviiovat mysleni, zejména ty, které maji iracionalni zaklad
(predsudky, vira, emocni stimulace v podobé nenavisti, zavisti... ,kdyZ to maji ostatni, musim to
mit také”).

* Jev zaslepenosti — nadbytecné informace mohou ¢lovéku ztéZzovat reseni problémové situace.

*  Funkcni stalost — Clovék je presvédcen o pouzitelnosti urcité véci jen ke konkrétnimu ucelu.

* Profesionalni slepota — zafixované (odborné) teorie mohou byt prekazkou tomu, abychom mohli
véci vidét jednoduseiji.

* Predcasna generalizace a dialela (dialela je také urcity zplsob generalizace, ale v podobé
transferu — ,tento pan je slusny, protoze je slusné obleceny).

e  Zdravy selsky rozum — odmitani odbornych informaci a spoléhani na staré a osvédcené pravdy
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MYSLENKOVE MAPY

Myslenkové mapy jsou zplisoby zaznamu informaci,
které jsou zalozeny v pameétovych vzorcich, podle nichz
CNS tridi informace.

Myslenkové mapy:

e strukturalni

e postupové, krokove
e vztahové
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MYSLENKOVE MAPY: vyhody pouZiti

e protoze jsou prehledné, kvuli jasnému pochopeni a ndvaznosti
vztahu

* protoze podrzi v nasi pamétové predstave vice prvkl a jesté k
tomu v souvislostech

e vytvareji celostni a prehlednou predstavu

 umoznuji selektovat nepodstatné

* jsou otevrenym systémem, do nehoz Ize kdekoliv pridavat
dalsi prvky

* je mozno nad nimi pracovat spolu s jinymi lidmi a upravovat je
e puUsobi na vice smyslu

e zvysuji originalitu a tvorivost, mohou se pouzivat primo hrave
e puUsobi na mnohem vétsi zaujatost a motivaci ucastnika(t)

e SetriCas
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RACIONALNI CTENI

Druhy cteni:

* Informacni cteni — jde o Cteni ramcovych ¢asti textu, se zamérem zachytit hlavni myslenky.

*  Orientacni ¢teni — pouzivame, kdyz se chceme v textu orientovat.

* Kurzorické cteni (skimming) — je to zbézné Cteni, miva formu diagonalniho pohybu ocima po
strankach. Timhle zpUsobem lze precist knihu o 100 strankach za pal hodiny. Je vhodny pro
prvni seznamovani se studentl s u¢ivem. Timto zplsobem ¢teni Ize docela snadno a rychle

vyhodnocovat také grafy, tabulky a vyobrazeni. Cteme cely text, nic nevynechavame, lze
pouzivat tuzku, kterou si ozna¢ujeme dulezité pojmy.

« Selektivni ¢teni (skipping) — je to vyhledavaci zplsob ¢teni. Timto zplisobem muizeme
vyhledavat pouze nékteré informace, jednotlivé Udaje, napfriklad i v telefonnim seznamu.

*  Rychlostudium — vyuzivaji se techniky rychloCteni s tim, Ze jsou povoleny regresni pohyby oci,
pohyby téla spojené se zaznamenavanim zasadnich myslenek a pfi uceni cizimu jazyku i
artikulacni pohyby, nebot jde o cviceni pamétové i fonetické.

e Statorické cteni —to je podrobné, pomalé cteni, kdy nevynechavame zadné informace. Tento
zpUsob ¢teni ma svlij smysl zejména pfi Cteni krasné literatury. At uz jde o prozitek vztahd,
pocith postav (M. Proust), nebo o krasu jazyka (V. Vancura). Kdyz ziskdme ndvyky v
rychlocteni, i tento zplsob ¢teni se zrychli pfi soustavném navyseni chapavosti textu.
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STRES

Stres neni néjaky podnét, ktery na nas pulsobi, ale
nase reakce na urcité situace.

Stres: zatéz, brime, nesnaz, tisen, stav organismu,
ktery je podroben neprijemnym stimulim a brani se

Clenéni:

* eustres — distres

* situacni — chronicky

e anticipacni — rezidualni
* Fyzicky — psychicky

e Odolnost (resilience)
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STRES

Jako stresory mohou pusobit jak fyzické, tak psychické stimuly.

e obtizné nebo neobvyklé podminky k realizaci ¢innosti (napf. vliv tlaku na vykon
pozornosti jedince), Clovék nemusi byt ohrozovan; mohou to byt zmény, které
vyZaduji adaptaci, muze to byt dlouhodoba, monotdnni prace, mize to byt prace,
ktera zameéstnance nebavi;

e vnitFni rozpory (rozpor mezi touhou a vhodnosti, rozpor mezi dvéma moznostmi
pozitivnimi, negativnimi...);

e casovy deficit — nedostatek ¢asu k rozhodovani nebo k realizaci néjaké ¢innosti nebo
provadéni vice ¢innosti najednou, havarijni situace, nezbytnost realizovat néjaké
rozhodnuti ve vysokém tempu (uz samotné védomi ¢asového deficitu probouzi
stresovou reakci);

» tlak rizika a ohroZzeni — m{ze mit formu ohroZeni bezpeci, ohrozeni Zivota, které si
jedinec uvédomuje, katastrofické udalosti, pocit bezmoci, nepredvidatelné
okolnosti; stres je tim vétsi, ¢im veétsi je pravdépodobnost ohrozeni;

* anticipace duisledku jako pocit odpovédnosti za néco; strach o pracovni misto;
¢im vétsi je mira anticipace moznych negativnich dusledk, tim vice je do
odpovédnosti transformovan strach, ktery narusuje reakci;

* omezenost vlastnich schopnosti.
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WORKOHOLISMUS

 Workoholik je posedly svou praci, je zavisly na
adrenalinu

* Je to dusledek stresu z prace. Psychické, citové,
dusevni, pripadné i telesné vycerpani, které se
kumuluje z negativnich stresu.

* Syndrom vyhoreni
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RELAXACE

Relaxacni techniky jsou postupy, které umoznuiji
védomou cestou ovlivhovat stav ,,duse”
odstranovat napéti fyzické i dusevni.

Nejznaméjsi techniky:

e Schultzuv autogenni trénink

* Jacobsonova progresivni relaxace
» Slepeckého relaxace

* Bensonova meditacni relaxace

* meditacni techniky

e dalsi postupy, které mohou slouzit jako relaxace, i
kdyz jejich puvodni ucel je jiny
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