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Nova generace senioru:

jsou bohati, aktivni a pfinosem
pro celou spolecnost

To, co vidime v Cesku poprvé,

je na zépad od nas, v USA i Asii
pomérné bézné. V Ceské republice
jsme svédky zrodu nové generace
seniord, ktefi na rozdil od svych
predchidci vstupuji do diichodu

s vybudovanym bohatstvim, které
jim umoznuje zit aktivni a naplnény
Zivot. Vice se k fenoménu vyjadfili
odbornici z Fichtner Wealth
Managers.

Nova generace seniort ¢asto stravila cely Zivot
budovanim, a postupné i ochranou rodinného
bohatstvi, které strategicky investovala do riiz-
nych finan¢nich néstroji. Diky tomu nyni
muize vyuzivat pijmy, které ji poskytuji nejen
finan¢ni stabilitu, ale i dostatek prostfedkd na
plnohodnotny Zivot. ,Mnoho z téchto du-
chodcu vlastni své domovy, ¢asto bez hypoték,
coz vyrazné snizuje jejich mési¢ni vydaje. Né-
ktefi z nich dokonce vlastni vice nemovitosti,
které jim generuji dalsi pasivni pfijem. Tato fi-
nan¢ni nezavislost jim umoznuje zit bez obav
o budoucnost a vénovat se aktivitam, které je
naplnuji,“ fika Josef Podlipny, partner a ve-
douci obchodu spole¢nosti Fichtner Wealth
Managers, kterd se tématu rodinného bohat-
stvi dlouhodobé vénuje.

Nejen Ze si uzivaji svého dtichodu, ale také se
aktivné podileji na spolecenském Zivoté a fi-
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Josef Podlipny B\

lantropii. Casto podporuji $ir$i rodinu, chari-
tativni projekty a komunitni iniciativy. Diky
svym zku$enostem a finan¢nim prostfedkiim
mohou vyznamné prispét k rozvoji a podpore
svého okoli. Tito dichodci se snazi délat svét
lep$im mistem, protoze si uvédomuyji, jak téz-
ké bylo vytvofit to, v ¢em dnes Ziji.

Kdy a jak je dobré se ptipravovat, aby si lidé
mohli v diichodu vice uzivat a mit finan¢ni
svobodu? Jednoducha odpovéd, kterou kazdy
podvédomé vi, zni: Cim diive, tim lépe. Boha-
ti lidé utraceji méné, nez vydélavaji, a pravi-
delné se na své stari pripravuji. Dobie placeni
zaméstnanci uz od svych 30 let mési¢né od-
kladaji vyssi desitky tisic, a ty investuji do fi-
nan¢nich aktiv ¢i nemovitosti. Uz ve svych

50 letech se dostavaji do stavu, kdy pracuyji,
protoze chtéji, nikoliv protoZe musi. ,Zrovna
pfed mésicem jsme se bavili s ispé$nym ma-
nazerem, ktery ma nemovitostni portfolio
prevysujici sto milionii korun, prestoze travi
spoustu ¢asu v praci. Sviij Gspéch pripisoval
své partnerce, kterd se o rodinny majetek vel-
mi dobfe stard. Nicméné ted zvazuji vétsi vy-
uziti finan¢nich aktiv, kterd umoznuji jesté
lepsi diverzifikaci, a tudiz ochranu rodinného
majetku,“ naznacil Josef Podlipny.
Samostatnou kapitolou jsou tspé$ni podnika-
telé, ktefi desitky let buduji své firmy ¢asto na
ukor rodinného Zzivota. Ve star$im véku viak
obraci svou pozornost od majetku na svou ro-
dinu. Celi totiz otazce, jak spravovat sviij ma-
jetek tak, aby to nezkazilo jejich potomky.
Zodpovédni rentiéfi si uvédomuji, Ze rakev
nema kapsy a Ze velikost jejich bohatstvi

a zptisob jeho spravy umoziluje zanechat
zna¢ny majetek dal$im generacim. Proto se
snazi najit rovnovahu mezi podporou svych
déti a vnoucat, a jejich vychovou k samostat-
nosti a odpovédnosti.

Nova generace dichodct ukazuje, ze diicho-
dovy vék nemusi byt synonymem pro chudo-
bu a pasivitu, ale naopak mize byt obdobim
plnym novych vyzev, zazitki, finan¢ni stability
a osobniho rastu. Vétsinou sta¢i myslet na
svou finan¢ni budoucnost a strategicky ji pla-
novat s dostatecnym predstihem. ,, Tato zména
prinasi pozitivni dopady nejen pro diichodce
samotné, ale i pro celou spole¢nost, upozor-
nil Josef Podlipny. (tz)



Bolt vymyslel sluzbu pro Zeny

Technologicka platforma Bolt spousti
novou kategorii Women for Women. Zajisti
uzivatelkam odvoz automobilem, ktery fidi
Zena. Cilem je zajistit jak Zenam-cestujicim,
tak partnerskym fidi¢kam komfort a pocit
bezpedi. Sluzba je dostupna v Praze,

v budoucnu se rozsifi do dalSich mést.

V hlavnim mésté jiz ted’plsobi nizsi stovky
fidi¢ek, jejichz sluzeb cestujici jiz od
dnesniho dne mohou vyuzivat.

»Spusténi kategorie Women for Women je na-
$im dal$im krokem, ktery zvysuje bezpecnost
cestujicich i fidicek. Ta je ostatné spolu s po-
hodlim jednou z nasich hlavnich priorit. Jiz
ted jsou k dispozici fedent, jako je sdileni trasy
cest, audio-nahrévani nebo ovérovani ridict

v realném case. Zaroven md ale nova kategorie
jesté jeden dulezity cil, a to podpotit Zeny, kte-
ré zvazuji vénovat se povoldni partnerského
fidice,“ vysvétlil Josef Riickl, generdlni mana-
7er spole¢nosti Bolt v Ceské republice a na
Slovensku.

Kli¢ovou slozkou nové kategorie je jesté pri-
snéjsi zabezpedeni, které maji za cil zajistit,
aby byly propojovany opravdu pouze Zeny se
zenami. Proto Bolt pfichdzi s novym ovéfenim
cestujicich - Rider Verification. Pokud si po-
tencidlni cestujici bude chtit vybrat jizdu v ka-
tegorii Women for Women, bude muset pred
jizdou ovétit svou totoznost nahranim prika-
zu totoZnosti a selfie fotografie. Systém aplika-
ce nasledné oboji porovna.

Bolt v tomto ohledu pamatuje i na piipady,
kdy cestujici zabezpeceni obejde. Pokud ridi¢-
ka zjisti, Ze cestujici neni Zena, nebo se nebude
citit komfortné, ma moznost jizdu odmitnout
bez pripadné penalizace za zruSenou objed-
navku. Navic ji bude jizda na misto kompen-

zovand. Cilem tohoto zabezpeceni je prohlou-
bit divéru mezi obéma stranami.

»Jezdim pro Bolt uz del$i dobu, ale nova katego-
rie Women for Women mé nadchla. Spousta
mych pasazérek mi totiz fikala, Ze mit fidicku je
pro né mnohem piijemnéjsi. Vidim, zZe to
opravdu pomaha - citi se v auté uvolnénéji. Za-
roveil jsou mile ptekvapené, Ze je veze Zena. Pro
mé je zase dulezité, ze si mohou piedevsim ve
vecernich hodindch zvolit, jaké cestujici chci
vozit,“ doplnila partnerska ridicka Boltu Nikola.
»Mame radost, ze Bolt zavadi novou kategorii
pro zeny! Moznost cestovat s fidickou miize
pro mnoho Zen znamenat vétsi pocit bezpeci

a komfortu, obzvlast ve vecernich a no¢nich
hodinéch. Jizda s jinou Zenou muize prispét

k atmosfére rovnosti a vzajemného respektu —
zeny se nemusi obavat predsudkii a mohou se
na cesté citit uvolnénéji. Véfime, ze tato inicia-
tiva nejen zpfijemni cestovani mnoha zakaz-
nicim, ale také podpofi vice Zen, aby se samy
staly fidickami, a pomuzZe tak roz$ifit dostup-
nost této sluzby,” fekla Nada Gubovd, vedouci
krizové sluzby z neziskové organizace proFem,
ktera s Boltem dlouhodobé spolupracuje na-
ptiklad na zlepSovani zdkaznické podpory.
Kvality ridic¢ek-Zen potvrzuji i statistiky. Podle
Policie Ceské republiky jezdi totiz zodpovéd-
néji nez muzi a maji vyrazné méné doprav-
nich nehod. ,, Zeny zptsobuji az o dvé tietiny
méné dopravnich nehod nez muzi, a to i pfi
srovnatelné mife provozu. Zavedeni kategorie
Women for Women proto vnimame jako krok,
ktery muize dél zvysit bezpe¢nost nejen pro
pasazérky, ale obecné na silnicich. Vitame kaz-
dou iniciativu, ktera podporuje vétsi zapojeni
zen do profesniho Fizeni a pfispivé k jejich po-
citu bezpedi,“ dodal Oldtich Kassl, prazsky
koordinator organizace BESIP.
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Stat se partnerskou fidickou Boltu, a mit tak
moznost atraktivniho a flexibilniho vydélku je
snadné. Staci mit fidi¢ské opravnéni, vyridit
koncesi / Zivnostenské oprdvnéni a ziskat tak-
zvanou zlutou kartu, tedy priikaz ridicky ta-
xisluzby. Zaroven je potieba, aby vozidlo, kte-
ré bude ridicka vyuzivat, bylo zapsané

v evidenci vozidel taxisluzby (tedy je tfeba zi-
skat eviden¢ni nalepku vozidla taxisluzby).
Nebo Ize vyuzit sluzeb nékteré z partnerskych
flotil, ktera je zastfesi svou koncesi, a pfipadné
zajisti vozidlo. V obou variantach se zajemky-
né zpravidla jiz nasledujici pracovni den po
splnéni véech podminek a poté, co spravné
vyplni vstupni online test bezpecné jizdy, stava
partnerskou ridickou Boltu. A muze tak Cer-
pat vSechny vyhody této formy vydélku.
Platforma Bolt pokryva v Cesku kromé Prahy
jiz i vSechna krajska mésta. Aplikace Bolt je

dostupné na Google Play i App Store. (tz)

Frosch byl opakované ocenén za ekologicky pristup k zivotu

Viden loni hostila zodpovédné znacky

z Ceské republiky a Slovenska. Tém byla
predana ocenéni Green Brands, a to

za pritomnosti rakouské ministryné pro
ochranu klimatu Leonore Gewessler.
Znacka Frosch nemohla chybét a za obé
zemeé si toto ocenéni prevzala obchodni

a marketingova reditelka Markéta Tercova.

Cenu ziskal Frosch opakované. Zaradila se
tak mezi dalsi ocenéni, kterych si znacka vel-
mi vézi a jejichz principy v celém dodavatel-
ském, vyrobnim a distribu¢nim procesu do-
drzuje. Pravé proto se vyrobce miize pysnit
certifikaci EMAS, kterou obhajuje jiz od ro-
ku 2003. Pti vyrobé produktti v moderni to-
varné jsou vyuzivany piirodni a obnovitelné
zdroje energie jako solarni, geotermalni ¢i
vétrné. Voda je ziskavana z vlastni studny

a zpracovavana ve specializovaném vodnim

centru, odkud je po precisténi vypousténa zpét
do ptirody. Energie a teplo vyprodukované bé-
hem vyrobniho procesu je vyuzivano také pro

F &
Markéta Tercova |

zajisténi provozu kancelarské budovy a sidla
vyrobce. ,,Evropa kazdoro¢né likviduje stovky
miliént spreju tfeba i uloZzenim na skladky,
misto aby se obaly vracely zpét do uzivani. Ny-
ni jsou plastové rozpraSovace Casto slozeny

z riznych druht navzdjem neoddélitelnych
plasti, véetné kovovych soucdsti, coz zabranu-
je recyklaci. Ale vyrobit snadno a rychle dnes
uz prosté nestaci,“ uvedla Markéta Teréova.
,»Proto Frosch jako prvni na svété ptisel s revo-
lu¢nimi 3R spreji. Redukce — 0 18 % méné po-
uzitého materidlu, Reuse — pouZiti znovu

a znovu, sprej vydrzi az 5000 stfiknuti, Recy-
klace - plné recyklované a opét recyklovatelné
obaly. Cilem je vyrabét obaly ze sta procent

z plastii ze zlutych kontejnert. Tento pfistup
vnimaji i spottebitelé, ktefi znacku Frosch
opakované vyborné hodnotili v soutézi Volba
spottebiteli v CR a na Slovensku,“ dodala

Markéta Tercova. (tz)
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I pozdrav redakce / nase nabidka

Znate odpoveéd?

Pi$u s vétsim mnozstvim chyb. Kolega zapomina splnit
ito, co si ¢ervené poznamenal do kalendare. Dalsi clen
tymu je perfekcionista, ale ke zvladnuti tkolu vyzaduje
vice ¢asu nez dfive. Pro¢ tomu tak je? Nezmiriuji stovky
chyb v bézné korespondenci, kdy se az po nékolikaté
odpovédi na tyz e-mail vynoti kone¢né presna formulace toho, co je
potieba udélat. Cim to, ze jsme nepozorni, nevsimavi, Ze se neumime
soustfedit na zdkladni zaleZitosti nasi ¢innosti, coz by mélo byt, alespon
podle nékdejsich nepsanych pravidel, samoziejmosti? Jsme roztékani,
fe$ime toho nadmiru? Uz nechceme, ale musime? Jsme opottebovani?
Nete¢ni? Ani jedna odpovéd neni za jedna... Eva Brixi, $éfredaktorka

Mite vy nebo nékdo ve vasem okoli diagnézu ADHD?

Mozna ji vnimdte jako prekazku, ale co kdyby to byla vase
tajnd zbran? Lidé s ADHD casto zafi kreativitou, odvahou,
flexibilitou a podnikavosti. Uméji se divat na svét jinyma
oc¢ima, prinaet neotiela feseni. Tato kniha od renomova-
ného $védského lékare vas provede cestou, jak z ADHD
udélat svou vyhodu.

ADHD jako vyhoda - Porucha,
ktera pomaha k aspéchu
Anders Hansen

CJAKO
VYHODA |
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Co ocerujete na chovani muze
v roli $éfa?

Ing. Andrea Trékova

Spoleénost Mgr. Ladislav Kavan -
LK SERVIS, generalni zastoupeni
GERnétic pro CR a SR
vykonna feditelka

Oceriuji, kdyz $éf projevuje respekt a ma schopnost ziskat si divéru
tymu. M¢l by naslouchat podtizenym, jednat spravedlivé a hodno-
tit objektivné. Diilezitd je rozhodnost spojena s otevienosti k nzo-
rim ostatnich. Sebevédomi a pokora jsou nezbytné, stejné tak
schopnost ocenit Gspéchy kolektivu a podporovat jeho motivaci.
Konflikty fesi dobry §éf klidné, efektivné a s nadhledem. A v nepo-
sledni fadé je to humor a lidskost $éfa, které pomahaji vytvaret po-
zitivni pracovni atmosféru a snizuji stres na pracovisti.
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Libi se vam ve spoleénosti vice Zena
v sukni, Satech, nebo kalhotach?

Doc. Ing. Rudolf Skuhra, CSc.
Condor Machinety spol. s r.o.
majitel spoleénosti

Kazdy muz ma na zenu jina méfitka.
Nezapiram, ze krasné tvarované dolni
konéetiny obuté do lodi¢ek na vysokém podpatku maji své kouzlo.
Je to tak, at si fika kdokoli cokoli. Ocenuji téz ladnost pohybu, ele-
o ganci kazdého kroku. Ta vynikne lépe, pokud je ddma odéna v Sa-
o tech & sukni nez v domécich leginéch nebo spolecenském kalhoto-
¢ vém kostymku. Ostatné zrak je pro muze diilezitym smyslem, jimz
¢ piitazlivost opacného pohlavi hodnoti na prvni dobrou.
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Informace do kabelky

Hrnicky na horké mosty
od Ovocndku

Teplomér ukazuje zimni hodnoty, takze prijde
vhod néjaké teplé piti. A pokud je navic plné
vitamind, tim lépe. Ovocnak si pro tuto ptile-
zitost pripravil lahodné zimni mosty, které
jsou namixované tak, aby chutnaly nej-
lépe horké. Vyrazte vsttic zimni ndla-
dé s chuti zdzvoru, brusinek nebo
y klasického jablka na jazyku! Doplné-
jindy a Ovocndkovy mosty v horkém podani jsou k tomu idedlni. Je to
ptirodni a chutnd zasobarna prospé$nych latek, a kdyz navic ptidate kap-
ku néceho ostrejsiho... Pokud se pottebujete zahtat a zbavit rymy, bude
zazvor vas nejlepsi kamardd. Pfinasi dlevu pfi nachlazeni a podobné jako
chilli podporuje krevni obéh, ¢imz krasné prohtiva celé télo. Skvéla volba
pro ty, kdo chtéji zimu preckat zdravi a v teple. Jiny z mosta voni jako
$tradl a také tak chutna! Na jeho vyrobu byla totiz pouZitd ta nejsladsi ce-
ska jablicka a spousta zimniho kotent. Jablka jsou pro nas navic odvékou
soucasti stravy, takze télo umi skvéle zpracovat vSechny Ziviny a vitaminy
v nich obsazené. Brusinky a jablka jsou zase $tavnatd kombinace, ktera
nikdy nezklame. V Ovocndku do ni pfimichali jesté trosku skofice, ba-
dyanu a hiebicku, a slavnostni pun¢ je na svété! Brusinky nejen dobre
chutnaji, ale jsou to i mali pomocnici v boji proti zanétu moc¢ového mé-
chyfe a také snizuji krevni tlak. (tz)
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Nizky odménovani Zen a muzil
v Cesku jsou porad rozevrene

Mind the gap. Hlaseni, které

v anglicky mluvicich zemich
upozornuje cestujici v metru na
prostorovou mezeru mezi hranou
nastupisté a vlakovou soupravou.
V pfipadé odménovani muzi a zen
by se toto hlaseni dalo s trochou
nadsazky upravit na mind the
gender pay gap. Pozor na rozdily
v odménovani muzi a zen.
Tuzemské firmy by ho mély vyslyset
tim spi$, Ze mezera mezi mzdami
Zen a mzdami muzi na
srovnatelnych pozicich je v Ceské
republice povazlivé siroka, a to

v neprospéch Zen. Na to, aby se
zmensila, tlaci svymi legislativnimi
kroky Evropska unie.

Pretrvavajici rozdily v odménovani muzi

a zen jsou patrné v celé Evropské unii. Jak vy-
plyva z dat Eurostatu, evropsti muzi berou

v priméru o 12,7 % vice nez evropské Zeny.

V Cesku se ale ona pomysIné vzdalenost do-
stala dokonce na 17,9 %, coz piedstavuje tieti
nejhors$i hodnotu v ramci Evropské unie. ,,Je
zcela evidentni, Ze za takto vysokym ¢islem
nemiiZe byt pouze povaha danych pracovnich
pozic. Trh prace v Cesku se dlouhodobé poty-
ka s genderovou diskriminaci, nedostate¢nym
zastoupenim Zen na vedoucich mistech a také
s tim, Ze jsou to v drtivé vétsiné pravé Zeny,
které prebiraji neplacenou péci o rodinu. Za-
meéstnavatelé, i kdyz tfeba ¢asto chtéji, na to
stale neuméji dostatecné pruzné a oteviené re-
agovat. Rozdily v odménovani maji pfitom
dlouhodoby dopad na kvalitu Zivota Zen, na
riziko, Ze budou ohrozeny chudobou, i na pre-
trvavajici rozdily ve vysi dtichodu, které v EU
¢ini v praméru 30 %, fekla Marcela Hrda,
partnerka poradenské skupiny Moore Czech
Republic.

Resent jsou pfitom nasnadé. Vedle nastaveni
transparentni odménovaci politiky a pravidel-
né analyzy odménovani jsou to predevs$im
opatfeni umoznujici Zenam kariérné rtst

a skloubit praci s rodinou. ,, To znamend vy-
tvorit flexibilni pracovni podminky, které ne-
jenom Ze zajisti na pracovnim trhu vice Zen,
ale také jim dovoli byt jeho stabilni soucasti.

S tim souvisi i $koleni managementu o tom,
jak je mozné pomoci téchto zmén podporovat
rovnost,” dodavd Romana Zeman, ESG mana-
zerka spole¢nosti Moore Advisory CZ.
Potfebu snizovat gender pay gap si uvédomuji
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jak samotné firmy, tak predstavitelé Evropské
unie. Brusel uz schvalil smérnici o transpa-
rentnosti odménovani. Ta mimo jiné pozaduje
vysvétleni pro situace, kdy rozdily v odméro-
vani muzu a zen pfesahnou ve stejné firmé 5 %
a tento stav neni mozné objektivné zdivodnit.
Podle novych pravidel budou spole¢nosti v EU
povinny sdilet informace o vyplacenych
mzdach a pfijmout opatteni, pokud u nich
rozdil v odménovani Zen a muzi presahuje
zmifiovanych 5 %. Smérnice rovnéz obsahuje
ustanoveni o ndhradé pro obéti diskriminace
v odménovani a o sankcich pro zaméstnavate-
le, ktefi pravidla porusuji, v¢etné pokut. Do
pul roku pak na zékladé této smérnice musi
prijit naprava. ,Oznamovaci povinnost, ktera
se s touto smérnici poji, bude platit pro spolec-
nosti s vice nez 250 zaméstnanci od 7. ¢erv-

na 2027 s tim, Ze reportovat budou ptislusné-
mu organu kazdoro¢né. Firmy se 150-249 za-
méstnanci budou mit ohlasovaci povinnost
kazdé tfi roky. Ttileta lhita se tykd i mensich

A\

podnikd, ve kterych pracuje 100-149 zamést-
nanci, ale tém to smérnice uklada az od roku
2031, vysvétlila Romana Zeman.

Dal$im dilezitym ndstrojem pro spravedlivé
ohodnoceni za praci je smérnice o podavani
zprav o udrzitelnosti podnika (CSRD). Ta kla-
de diraz na sniZeni gender pay gap coby pod-
statného aspektu socialni oblasti ESG.
Skupina Moore Czech Republic poskytuje
profesiondlni a komplexni servis v oblasti
rovného odménovani. Jeji odbornici maji bo-
haté zku$enosti s pripravou dokumentace

a reporttl, které evropska legislativa vyzaduje.
Zaroven navrhuji pro firmy konkrétni kroky
smétujici k eliminaci mzdovych rozdila

a transparentnosti celého procesu. ,,Dostat
legislativnim povinnostem je jedna véc. Tady
jde vsak také o vytvoreni spravedlivéjsiho
pracovniho prostfedi. To ve vysledku posiluje
firmu samotnou, stejné jako jeji povést na
trhu,“ uzavrela Marcela Hrd4, partnerka

Moore Czech Republic. (tz)
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I nova cesta

K dekorativni kosmetice
jsme se dostali nahodou

Cesta ze zaméstnani k vlastnimu
podnikani mize mit mnoho podob.
Nékdo si zalozi svoji znacku, nékdo
se stane distributorem svétové
znamého brandu, coz je i pFipad
manzelu Janouskovych, Dity

a Jifiho. Ti pluvodné pracovali

v technickych oborech, ale

v roce 2020 se stali oficialnimi
distributory kosmetické znacky
Inglot, a naplno se tak presunuli
do oblasti beauty. Co je pfimélo

k tak zasadni zméné? A jak si
vedou v prodejich firemnim

i koncovym zakaznikim?

Puasobili jste vzdy v beauty sektoru?

Ne, dfive jsme byli zaméstnanci v retailu

a pracovali jsme v uplné jinych oborech, spis
technickych. K dekorativni kosmetice jsme se
dostali vlastné uplné ndhodou. Zhruba pred
péti lety jsme se dozvédéli, ze Inglot hleda za-
stoupeni pro ¢esky trh, a zacali se zajimat, co
to je za znacku a co to vSe obnasi. Znacka byla
pro nas od samého zac¢atku velmi pfijemna

a sympaticka, proto jsme se nakonec rozhodli
nabidku vzit.

Dita Janouskova

Co vas privedlo pravé k distribuci znacky
Inglot? V ¢em je zajimava?

Asi nejvice nés oslovilo to, ze jde o jednu
z mala znacek na trhu, které netestuji na zvi-
fatech. Pfitom mnoho vétsich i znaméjsich
znacek to bohuzel déla. Dalsi zajimavosti je,
Ze zhruba tii ¢tvrté produkcee je na prirodnim
veganském zdkladu. At uz jde o make-upy,
o¢ni stiny, nebo laky na nehty, vét$ina vyrob-
ki1 obsahuje vysoky podil rostlinnych slozek.
Stejné tak byl pro nas dulezity dobry pomér
kvality a ceny.
Spousta zdkaznic vyuziva také freedom sy-
stem, ktery spocivd v tom, Ze si do paletky
podle sebe vyberete o¢ni stiny, pudr, tvafenku
apod., a pak uZ jen doplilujete produkty, které
vam dojdou, takze paletka vam ztstava a vy
ménite pouze vypotfebované produkty,
a Settite tak Zivotni prostiedi i svou pené-
zenku. Profesiondlové zase nejvice oce-
nuji kvalitu a vydrz nadich pigmentti.

Nepfemysleli jste o zaloZeni vlast-
niho brandu?

Ne, znacek uz je na trhu obrovské

mnozstvi a urcité je z ¢eho vybi-

rat. Smysl by nam davala moz-

na nova spolupréce s néjakym
zndmym jménem, které uz

maji lidé v povédomi. Budo-
vat no name znacku v této
oblasti dnes opravdu neni
jednoduché.

Jifi Janousek
PFedstavite vase hlavni prodejni kanaly?

V prvni fadé prodavame pres kamenné pro-
dejny v Praze. Jednu mame v OC Atrium Flo-
ra a druhou v outletovém centru POP Airport
u letisté. Zaroven si zakaznice oblibily i nas
oficidlni e-shop a funguje ndm také distribuce
ptes velkoobchodni partnery, tedy profesiond-
ly z rtiznych studii, salénti a $kol nebo diva-
delnich a filmovych maskéren, ktefi od nds
odebiraji $irokou $kélu produktt. Jmenovité
muzeme prozradit, Ze se nase produkty pouzi-
vaji naptiklad v seridlu Ordinace v riizové za-
hradé, Ulice a dalsich.

Planujete otevrit i dalsi prodejnu? Nebo
spis rozsifujete B2B spolupraci?

Aktudlné neplanujeme otevirani dalsi samo-
statné prodejny, spise se snazime navazovat
dalsi partnerstvi s profesiondly a roz$ifovat
velkoobchodni spolupraci.

Jste partnery médnich akci. Jak vam to
pomaéaha s propagaci znacky?

V leto$nim roce budeme poprvé partnerem
zajimavé modni akce - Piseckého veletrhu
mody a designu. Jinak se pravidelné tGcastni-
me jarniho i podzimniho prazského beauty
veletrhu, ale z vétsich akci je Pisecky veletrh
mody a designu vlastné prvni pocin. Jednd se
pro nas zase o jinou formu propagace, nez
jsme tu dosud délali, a doufdme, ze bude
oboustranné uspésna, protoze s touto akci ma-



me mnoho spole¢ného. Kromé maédy a de-
signu nds zaroven spojuje zdjem o ekologii
a udrzitelnost. Déle také spolupracujeme

s prazskym Make-Up Institutem nebo se
$kolou v Hradci Kralové.

Vyuzivate i online reklamu?

Ano, primérni je pro nas Instagram a Face-
book. Samoziejmé nds také najdete ve vyhle-
davacich, ale nejlepsi zkuSenosti mame na
zminovanych socidlnich sitich, kde se snazime
byt velmi aktivni. Forma propagace je riiznd,
at uz jde o nds vlastni obsah pfimo na nasich
uctech, nebo tvorbu nékterych influencerek,
se kterymi stejné jako ostatni znacky spolu-
pracujeme.

Kdo jsou vasi zdkaznici? A co nejcastéji
kupuji?

Typickym prikladem jsou Zeny 40+, které chté-
ji své pleti doprat kvalitni produkty, ale snazi-
me se oslovovat i mladsi ro¢niky. A samoziej-
mé, Ze u nas nakupuji také profesionalové —
make-up artisté, vizdZisté, maskérky apod.

Co se tyce produktd, tak mezi top 5 nejzada-
néjsich urcité patii make-up, pripravek Dura-
line, ktery dokaze zménit konzistenci produk-
tt na vodéodolné nebo ze sypkych na tekuté —

naptiklad z obycejné rasenky udéla vodéodol-
nou nebo sypké o¢ni stiny zméni na tekuté.
Dale to jsou ¢erné gelové linky, a u profesiond-
14 rozhodné vedou pigmenty, kterymi je In-
glot hodné prosluly, a v neposledni fadé mu-
zeme zminit také podkladové baze nebo
zminované slozky freedom systemu.

Jak se Inglot v Cesku za posledni roky po-
sunul? At uz z hlediska rozsifovani portfo-
lia, nebo trzeb?

Bohuzel v poslednich
letech byl segment
dekorativni kosmeti-
ky postizen zejména
dobou covidu a pro-
deje se v té dobé
prakticky zastavily.
Nasledné doslo

k prudkému ristu

a aktualné stéle mirné
stoupame v pozor-
nosti zakaznikd. Port-
folio produktti mame
stale velmi Siroké

a zajemci maji z ¢eho
vybirat. I kdyz musime Fici, ze ¢eské zakaznice
jsou vice konzervativni v pouzivani make-upu
a barev nez zeny z jinych zemi. Naptiklad sta-

Spousta zakaznic vyuziva také
freedom system, ktery spoéiva
v tom, Ze si do paletky podle
sebe vyberete oéni stiny, pudr,
tvarenku apod., a pak uz jen

dopliiujete produkty, které vam
dojdou, takze paletka vam
zUstava a vy ménite pouze
vypotiebované produkty,

a Setfite tak Zivotni prostiedi

i svou penézenku.

nova cesta G

ty jizni i zapadni Evropy jsou v tomto dal, Ze-
ny se tam li¢i pravidelnéji, pouzivaji i vice ba-

A novinky pro letosni rok?

Z produktovych novinek mame naptiklad novy
make-up pro atopiky, ktery byl tedy jiz takovou
podzimni novinkou. Na konci roku ptisly jesté
nové lesky na rty, které pti dlouhodobém pouzi-
vani zvét$uji objem rtd, dale vodéodolna kontu-
rovaci tuzka na rty ne-
bo tekuté tvarenky
a korektor pod o¢i
s peptidy. Sortiment
mame hodné $iroky
a znacka Inglot urcuje
trendy a jde s dobou.
Kazdoro¢né se u nds
objevuji novinky, vy-
lepSené produkty
i barevné variace. Za-
roven ale nékteré
konci, aby se sorti-
ment optimalizoval.
Dulezité je, Ze vyrob-
ce ptichazi s novinka-
mi postupné a my mame zaroven vzdy cas se
s nimi seznamit.

ptala se Dana Haluskova
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I inspirace

Prolomeni tabu
a duraz na rozmanitost

Pod hashtagem #prosteja startuje spole¢nost dm novou komunikaéni linku
ve dvanacti zemich. Podtrhuje tak pfedstavu ¢lovéka, ktera je hluboce
zakofenéna v hodnotach spolecnosti, a odrazi se i ve znamém mottu Zde
jsem clovékem. Spole¢nost dm uznava kazdého a ocefiuje rozmanitost,
kterou kazdy jednotlivec pFinasi. Jako podporovatel a zdroj inspirace
chce dm diky #prosteja pomoci lidem objevit sami sebe, najit se a utvaret
svUj zivot tak, aby odpovidal jejich vlastnim predstavam a touham.

Byt sdm sebou neni pro mnohé
snadné. V komplexnim svété jsme
denné konfrontovani s riiznymi
ocekavanimi ve véech oblastech
Zivota. Mnoha z téchto o¢ekavani
vychazeji z tradi¢nich roli. Social-
ni média tlak na sebezdokonalo-
vani jesté zvysila. Ocekava se, ze
kazdy bude neustale prezentovat
dokonaly Zivot, ktery je pak srov-
néavan s Zivoty ostatnich. Vech-
na tato o¢ekavani mohou vést
k pocitu pretizeni, protoze si
Casto vzajemné odporuji. ,,Chce-
me vyzyvat k tomu, aby se lidé
zamysleli nad o¢ekavanimi spo-
jenymi s jejich rolemi a vytvorili
si prostor pro vlastni sebere-
flexi,“ popsal cile kampané
Jifi Peroutka, manazer komuni-
kace dm. Kazdy ¢lovék by mél
mit moZnost vymanit se ze
spolecenskych norem a jit svou
vlastni cestou, aniz by se musel
neustale prizptsobovat
idedlnimu obrazu, pfesné ve
smyslu hashtagu #prosteja.

Clovék ve své
jedineénosti
Mezinarodni report Women’s
Confidence uvadi, Ze rozhod-
nuti o Zivotnim sméfovani,
ktera Zeny ¢ini, v pribéhu ¢a-
su vyznamné ovliviuji jejich
osobnost a osobnostni rysy.
Pecujici role podporuji vlast-
nosti, jako je naptiklad sta-
rostlivost, naopak vedouci role podporuji ne-
zavislost a asertivitu.!
Spole¢nost dm uznéva kazdého ¢lovéka a oce-
fluje rozmanitost, kterou kazdy jednotlivec
ptinasi: ,Pro nds nehraje roli, jak ¢lovék vypa-
da nebo odkud pochazi - dilezity je clovek ve
své jedine¢nosti, zdiiraznil Jifi Peroutka. ,,To,
jestli je nékdo mlady, ¢i starsi, jaké zivotni ces-
ty ma za sebou nebo jaké osobni zkusenosti
formovaly jeho Zivot, neni pro dm hodnoticim
kritériem. Stejné tak lidi nedefinujeme podle
vzdélani ¢i profese nebo podle toho, jak Ziji

a miluji. V kampani #prosteja se neobjevuji
jen ti, ktefi odpovidaji reklamnim idedliim, ale
také lidé star$i nebo s viditelnym télesnym po-
stizenim,* fejkl Jifi Peroutka. S touto kampani
chce dm podpofit nastaveni spole¢nosti, ve
které se kazdy muzZe citit dobfe a rozvijet se.
»Protoze respekt spojeny se zdjmem o druhé-
ho obohacuje zivot a je zakladem dobrého
souziti. Jsme presvédceni, ze rozmanitost a in-
dividualita nds nerozdéluji, ale naopak nds ja-
ko spolecnost posiluji a spojuji.”

8 BUSINESS
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Zaméreni na krasu
a zdravi
Prosttednictvim ucelené nabidky kosmetic-
kého sortimentu poméha dm svym zékazni-
kam pecovat o sebe a citit se dobfe ve svém
téle. Cilem #prosteja je povzbudit lidi, aby
ptijali svij vzhled, projevili svou kreativitu
a objevovali nové looky. Vzhled neni jen vy-
razem individuality, ale také zptisobem, jak
oslavit sebe sama. Dtilezitym predpokladem
pro to, abychom mohli byt
#prosteja, je fyzické, emo-
cionalni a dusevni zdravi.
dm upozornuje na tabu,
a dokonce je zamérné poru-
$uje, aby vytvorila bezpe¢ny
prostor, ve kterém lze ote-
viené mluvit o Zenském
zdravi. Timto zptasobem
chce povzbudit zejména Zeny
k péci o svou kondici a du-
$evni pohodu. Prostfednic-
tvim #prosteja dm toto téma
opét otevird a pokracuje ve
své Gspésné iniciativé na pod-
poru zdravi Zen.

Dronova show
k zahajeni kampané
Mezindrodni kampan #proste-
ja odstartovala na prelomu ro-
ku 2025 novymi vizudly a déle
se promitne do vSech mediaty-
pu, véetné spolupréce s in-
fluencery az po dronovou
show ¢i velkoplo$né projekce
na budovach v hlavnich més-
tech dvanacti zemi skupiny
dm. Vyvojem a realizaci kam-
pané byla povérena videnska
agentura DODO. ,,S kampani
#prosteja podnikdme spole¢né
s dm dulezity strategicky krok
a vytvarime integrovanou kam-
pan, ktera vychazi ze samotného
srdce zna¢ky dm, nebot pravé
v dm jsou na prvnim misté vzdy
lidé. Tato autenticita se projevuje
v 360° komunikaé¢nim mixu
a vyznacuje se optimizmem, individualitou,
rozmanitosti a ptirozenosti,“ sdélili Kathari-
na Maun a Georg Feichtinger, zakladatelska
dvojice spole¢nosti DODO.
Spole¢nost dm Ceska republika predstavila
kampan na eventu, ktery se konal 6. ledna

v prazském Tanéicim domé. (tz)

I Women’s Confidence - Women’s Confidence.
Women’s Confidence. womensconfidence.
report/. Published March 10, 2021.



Virdzy i chiipky fadj,
byhnky pomahaji

Mgr. Jarmila Podhorna

Kazdy z nas se snazi projit obdobim
viréz a chiipek bez ztraty kyticky,
nikdo nechce byt nemocny. Jednou

z moznosti, jak si pevné zdravi uchovat
nebo ho posilit, jsou pomocnici

z fiSe rostlin.

Na udrzeni dobrého stavu organizmu a posi-
leni imunitniho systému mizeme vyuzit
hned nékolik bylin ¢i gemmoterapeutik. Na

prvnim misté je eleuterokok, dale marali
koten, echinacea, schizandra ¢i rakytnik.

Z gemmoterapeutik cerny rybiz, lesni bez
hroznaty, ofesdk kralovsky, kozinec, bazalka
posvatna a dalsi. Proti virovym zatézim je
dobré vyuzit téz tinkturu ze semen grepu ¢i
tinkturu z vrby. Také je ti‘eba do téla dodat
$e, tiezalka ¢i habr.

Vhodnym ptipravkem proti nachlazeni, ry-
mé a kagli je tinktura z Zampionu, habru ¢i
modfinu.

Spickou na rizné choroboplodné bakterie je
oby¢ejna bylina - lichofetisnice. Pro své anti-
biotické pusobeni patii mezi nejlepsi 1é¢ivé
rostliny zvlasté v dnesni dobé, kdy pribyvé bak-
teridlnich a virovych onemocnéni. Tinktura
zhotovend z lichofefi$nice m4 silné antibiotické
pusobeni. Hubi bakterie salmonely, streptoko-
ka, stafylokok, proteus vulgaris a E-coli.
»Nejsilnéjsim bojovnikem s bakteriemi je ne-
pochybné lichofefisnice. Jeji ic¢inek je dobie
ovéfovan uz po staleti. Naopak ucinky vytaz-
ku z grepovych jader zname teprve par desitek
let. Velmi osvéd¢enym a ucinnym je také ces-

nek. Na boj s bakteriemi doporucuji rovnéz
tinkturu z topolu, ktery umi organizmus dob-
fe dezinfikovat, uvedla Mgr. Jarmila Podhor-
n4, majitelka firmy NADEJE.

»S viry je to tézsi, protoze klasickd medicina
nema na boj s nimi tak u¢inny prostredek, ja-
ko jsou antibiotika na boj s bakteriemi. Nékte-
ré byliny ale umi piisobit i v ptipadé virovych
onemocnéni. Nejsilnéjsi je opét extrakt z gre-
povych seminek, a jd jsem rada, ze mdme po-
tvrzeno, Ze nas extrakt patfi k tém nejkvalit-
néj$im na ¢eském trhu. Zabyvame se mimo
jiné gemmoterapii — zkoumdme uéinky ex-
traktd z pupent rostlin. Jako dobry antivirovy
prostredek se nam jevi vrba. A nesmim zapo-
menout na eleuterokok neboli ¢erttiv koten,
ktery umi posilit organizmus natolik, Ze se
pak 1épe ataktim virti brani,“ doplnila infor-
maci Jarmila Podhorna. (red)

INZERCE

Mgr. Jarmila Podhorna

Doplnék z bylin
jako podpora
organismu
proti virim a virovym

onemocnénim

Tato kiira je sestavena z bylin a pupenovych.
vytazkd, které zvysuji imunitu a ptisobi
protivirové. Karu Ize doplnit i grepovym

olejem na potirani. '

Mozné i sestaveni kiry dle Vasic
individudlnich potizi.

Mgr. Jarmila Podhorna - NADEJE
objednavky na tel./fax: 582 391 207,
GSM: 737 525 301 poradna: 582 391 254
798 46 Brodek u Konice 3

e-mail: objednavky@nadeje-byliny.eu
www.bylinnyherbar.cz

www.nadeje-byliny.eu

Doplnék stravy
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Kosiky potesi srdce, pohladi dusi

Vrbové proutky maji zvlastni silu. A kdyz se z nich uplete kosik, unese
snad tihu celého svéta. Jenze ono to neni jen tak. Umélecké femeslo,
kosikafstvi, to je docela dfina. Ale s obdivuhodnymi vysledky. U pani
Zuzany Tilajcsikové v jeji dilné se mi to potvrdilo. Méla jsem tu cest tam
nahlédnout. Loni v listopadu se mi totiz splnil sen. Zavitala jsem do
stfedoceskych Veltrus, kde jmenovana osobnost vytvafi z linek pfirody
oblé tvary kosu, kosicka, podnosti, které si kupuji bézni spotiebitelé, ale
také fajnsmekfi, tfeba designéfi a milovnici pfirodnich material. Jak by
také ne. Kdyz jsou tak krasné.

Zuzana Tilajesikova

[ Preolanms
BUSINESS
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Jakmile vyjede se svym partnerem na trhy, ma
okam?zité vyprodano. Vlastné stéle. A co se vy-
robi, hned mizi. Do domacnosti, k péstitelim
ovoce, do prostoru, kde se to¢i filmy nebo se
vzpominkami ¢astuje doba minulych stoleti.
Ja dostala nav§tévu tohoto magického mista,
malé dilny, kde na svét prichdzi nevidana kra-
sa z prouti, jako darek k narozeninam. Téch
nékolik metra krychlovych s charakteristickou
viini, jez se podoba vini lékarny a biehu ryb-
nika, jsem si uchovala v dusi navzdy. Nahlédla
jsem do pohadky, kterd, doufam, nikdy ne-
skon¢i. Tohle femeslo nezanikne, pani Zuzana
do néj zasvécuje uz svou vnucku. A to je umé-
ni ¢islo dvé. Predat nastupujici generaci zna-
losti a védomosti, naucit ji, jak se co déla. Ne
kazdy z nés to zvladne.

Zuzana Tilajcsikova pochdzi z Mélnicka, kde
ma pleteni z prouti bohatou historii. Jak se pi-
$e v jedné brozurce, na tradici drobnych kosi-
katskych dilen navézalo v poloviné 20. stoleti
Kosikarské druzstvo v Mélniku. V roce 1963,
rok pred tim, neZ se pani Zuzana narodila, zde
byl otevien ucebni obor pletat nabytku - kosi-
kaf, a ona patfila mezi jeho u¢né. S vyu¢nim
listem nastoupila do Kosikarského druzstva,
kde pusobila az do jeho zéniku, a to i v na-
stupnické firmé. Ale jak uz to byva, posléze,
tedy presné v roce 1997, si zalozila vlastni ko-
$ikatskou Zivnost. TakZe je osoba vydéle¢né
¢innd, a ndm, obdivovatelim uméleckého fe-
mesla, nabizi skvosty, které siroko daleko jen
tak nenajdete.

Jeji dilna je zamétena predevsim na vyrobu
tradi¢nich kosikéiskych vyrobkii pletenych

z vrbového prouti, jejichZ tvaroslovi respektu-
je vyrobni vzory typické pro mélnickou oblast.
Vrbové prouti si pani Zuzana s partnerem pés-



tuji sami. Pro neznalého je to uplna véda.
Jakmile se skladové prostory sousedici s dil-
nou naplni, odbyt je zaji$tén, ihned se zase vy-
prazdni. Lidé si kosiky, nise nebo kukané ob-
jednavaji prabéziné, nékteré z nich Ize
zakoupit i na e-shopu fler.cz. Nebo na rtiznych
prodejnich akcich, kde se v§ak rovnéz dlouho
neohfeji. Loni byl pfeveliky zdjem o kose na
houby, no, neni se co divit, kdyz rostly jako
snad jesté nikdy. Zajimavé jsou podlouhlé ko-
$iky na jahody, ty jsem si koupila hned dva.
Ale jahody do nich dévat nebudu. Jeden jsem
darovala a druhy mi slouzi jako mila dekorace,
pred Véanoci jsem do néj naaranzovala vétvic-
ky a svicky, a zdobil nas$ jidelni sttl az do polo-
viny ledna.

Kdyz jsem pozorovala, jak se ko$ plete, fikala
jsem si, Ze uplést svetr je proti tomu hracka.
Pan{ Zuzana mus{ mit predev$im velkou silu

v prstech, cvik. A také notné umélecké citéni,
jinak by v§echny ty tvary a barvy nemohly té-
$it stéle vétsi pocet zékaznikd. Dnes uz ma

i nespocet zkusenosti, které lze vycist z kazdé-
ho pohybu rukou i z tvére, kterd vyjadfuje
sousttedéni a odhodlani rozdévat pohodu

a uzitek.

Jeji kosiky pohladi srdce, potési dusi. At je ve-
selo, nebo smutno. D4 se nad nimi snit i s ni-
mi pracovat, naplnit je po okraj novymi bram-

foto Katefina Simkova

borami nebo §iskami, dotvaret domov, zdobit
interiér, nosit si v nich $tésti §tésticko. Mozna
si pomyslite, Ze to prehanim. Ale ne, nepteha-
nim. Ty jeji kosiky jsou prosté nadherné. Vé-
Fim, Ze poselstvi, které kazdému z nich vdech-
ne, provazi viechny z nas, vSechny, ktef si jeji
vyrobek poridi.

A ja, j4 mam ke kosikam vrely, osobity vztah.
U nés doma se do nich sekala trava pro krali-
ky a déda s témi nejvétsimi jezdival autem po
lesni cesté na houby. Véfte nevéite, ty kose
jsme domtl vozivali plné htibt, kiemenac, li-
$ek. Jiné malé kosicky byly na liskové ofechy,
které jsme chodili trhat podél potoka dfiv, nez
je odnesly veverky. Dalsi kosik byl na prvni
letni jablicka a na broskve. O néco vétsi pak
pattily k podzimu, kdy se sklizela jablka a no-
sila se do sklepa na horsi ¢asy. Pro poetickou
dusi hol¢icky to byly malé zazraky. A protoze
na né véfim, miluju kosiky vSech tvart, barev
i velikosti.

Dodnes prouténé krasavce pouzivam na ovo-
ce, na zeleninu, na bylinky, na pecivo, na co-
koli. Také si jimi zdobim své obydli, dokonce
se mnou kamaradi i na skfini v loznici. Pfindsi
dobré emoce a harmonii pfirody nesou co nej-
blize. D4 se do nich vkladat kde co. I knizky,
¢esnek nebo klubicka. A to délam moc rada.
Zejména kvétiny, at jiz pravé natrhané, nebo
susené, nejriznéjsi vétvicky, kiru stromt, mo-
hou nést vano¢ni i velikono¢ni vyzdobu, ja-
koukoli dekoraci. A vzdycky je to pékné, pti-
mo noblesni. A to je pak relaxace! Hrat si

s nimi, dotvaret a domyslet.

Obdivuji snad véechna femesla, to kosikarské
nevyjimaje. Déva novy Zivot proutkum, které
dokazou vypravét lecjaky pribéh. Samoziejmé
vzdy s dobrym koncem.

Kdyz se mi hdjemstvi veltruské pani kosikarky
otevrelo, netusila jsem spousty podrobnosti.
Treba to, Ze vrba, aby méla pruty krasné

a odolné, potrebuje k ristu spousty slunce.

A ja si naivné myslela, ze naopak vyzaduje

osobnost mésice

stin. Moznd mi to nakukal néjaky vodnik, kte-
ry si na staré vrbé brblal sva zaklinadla.
Kdy?z se vrbové prouti sklidi, roztfidi se podle
délky, ususi se. A ¢eka, az na né ptijde rada.
Suché neloupané prouti se zpracovava bud po
maceni ve studené vodg, pak si zachova svoji
ptirodni barvu, nebo po spateni ve varici vo-
dé, kdy kara zhnédne. Pani Zuzana pracuje
prevaziné s neloupanym proutim, je dekorativ-
néjsi a v nékolika barvdch, které se bajecné
doplnuji.
Miluji véci, které potfebujeme kazdy den. At
uz je pouzivame, nebo se na né jen divame.
Kosiky Zuzany Tilajcsikové slouzi obému.
Sama o sobé napsala:
»Nabizim kosikarské zbozi vlastni vyroby.
Kromé béznych vyrobki je mozné zhotovit ja-
kékoliv zbozi na zakdzku v rozmérech, které si
uréi zdkaznik. Pouzivdm prevazné vrbové
prouti predsusené neloupané odrud rakovice,
mandlovka, konopina a amerika, které si z vel-
ké ¢asti sama péstuji. VSechny prouténé vy-
robky délam v provedeni pro tézkou praci,
stloukané Zelezem, ucha zapus$ténd az do dna
kose, u dvouuchych kosti pfidavam osnovu
a obtdceci pruty houzvim. Prouténé vyrobky
zasadné nelakuji, je tedy mozné je myt
a sprchovat vodou. Déle dodavam fizky kosi-
karské vrby pro zaloZeni vlastniho prutniku,
odbérateliim zajistuji celoro¢ni servis pti pés-
tovani. V roce 2011 jsem ziskala od minister-
stva kultury CR titul Nositel tradice lidovych
femesel. Své vyrobky prezentuji na predvadé-
cich femeslnych akcich po celé republice, mii-
Zeme se vidét na hradech, zdmcich, v muzeich
i skanzenech a na dobovych jarmarcich.*
Pani Zuzana je slavna. Pisi o ni casopisy, jezdi
za ni televizni §taby s kamerami. Jeji vyrobky
se objevuji ve filmech, figuruji v reklamnich
spotech. Pfedevsim vsak ziji s lidmi, ktefi je
maji radi.
Eva Brixi
kosikarstvi.websnadno.cz
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vlastni zkusenost

Obcas lelkovat

a nebat se byt nedokonala

PhDr. lva Moravcova

foto archiv PhDr. Iva Moravcova

. To je tedy struény pfibéh mé osobni krize, ktera mi zménila Zivot. K lepsimu.
Navic mé osobni zkusenost donutila, abych se za¢ala syndromem vyhofeni opravdu
nadstandardné dikladné zabyvat. A z hlediska své profese vlastné miZzu fict, ze se
to stalo pravé véas, protoze mi poté zacali chodit do ordinace dalsi a dalsi lidé,
které syndrom vyhoteni postihl. Je to fenomén, ktery je v poslednich letech
rozhodné na vzestupu a postihuje stéle vice lidi. A proto vznikla tato kniha.
Najdete v ni deset kapitol, které poskytuji zdkladni navod, jak syndromu vyhoteni
predejit, jak poznat jeho prvni pfiznaky a co délat, pokud vas postihne.” Citace

z publikace Zafit a nevyhoret, kterou vydal Nakladatelsky ddm GRADA v zavéru
loriského roku. Autorkou je PhDr. Iva Moravcova, ktera jako psycholozka pusobi

na scéné oboru pres tricet let. Je zakladatelkou a feditelkou spoleé¢nosti 1QI —
Individual Quality Increase, jez pomaha firmam v oblasti fizeni lidskych zdroja,
personalnich rizik a profesniho a osobnostniho rozvoje, véetné rtiznych soft
tréninku. lva Moravcova se také vénuje manazerim, podnikateldim i zaméstnancim,
kterym pomaha napfiklad v profesnim rozvoji, pfekonat syndrom vyhofeni nebo

v ramci life style psychologie. Je certifikovanou auditorkou Evropské unie se
zaméFenim na lidské zdroje a akreditovanou dopravni psycholoZkou. Pusobi téz
jako soudni znalkyné psychologie se specializaci na psychologii prace,
management, personalistiku a psychologii dopravy. Zeptala jsem se ji:

[ Preolanms
BUSINESS

PROSPERITA

Diagndza, ktera kolem nas obchazi jako
strasak: syndrom vyhofeni. Nasi rodice ho
neznali. Ceho je diisledkem?

Pravda je, Ze syndrom vyhoteni byl poprvé
profesionalné popsan Herbertem Freuden-
bergerem v roce 1974, ale to neznameni, ze
symptomy se pred timto rokem nevyskytova-
ly a syndromy vyhoteni nebyly. Dtive se vak
$patnému psychickému stavu nevénovala ta-
kova pozornost, lidé byli v takovych ptipa-
dech vyc¢lenovani ze spole¢nosti a izolovani.
Vyskyt psychickych nemoci je nyni tak casty -
az kazdy paty ¢lovek trpi dle WHO (Svétové
zdravotnické organizace) psychickymi problé-
my, ze je nezbytné se timto jevem profesional-
né zabyvat. Doba je velmi vykonova, rychla,
mnoho lidi v dtisledku toho porusuje bioryt-
my a zdravy Zivotni styl.

Kdo to nezazil, asi nepochopi. Vy sama jste
si tim prosla. | proto vznikla vase kniha?

Nejsem typ, ze kdyZz néco zaziju a preziju,
hned to ,,hlasdm“ do svéta, tak jak je tomu
pravé ohledné syndromu vyhoteni u nékte-
rych nyni medidlné zndmych lidi, ktet{ ac¢koli
nevystudovali psychologii, zaloZili si na syn-
dromu vyhoteni svij ,,business. Mdm vice
nez tticetiletou praxi pfevazné v oblasti psy-
chologie prace, kde jsem se v pracovnim pro-
stfedi ¢im dal castéji zacala setkavat se symp-
tomy syndromu vyhorteni, a protoze jsem

i vystudovana klinicka psycholozka, zacala
jsem ho profesiondlnimi metodami diagno-
stikovat, a na zakladé¢ toho systematicky i l¢é-
¢&it. Seslo se nékolik faktort, shodou okolnos-
ti jsem poznala i ji osobné tuto diagnézu,
meéla jsem hodné poznatki z praxe i teoretic-
kou zdkladnu z raznych zahrani¢nich studii,
a predevsim jsem vidéla, jak toto téma je std-
le spole¢enské ,tabu®. Tyto okolnosti mé mo-
tivovaly pro napsani knihy, jez je zaloZena
predevsim na ptibézich lidi, kteti tvrdé a kva-
litné pracuji a nevyhoteli, a téch, ktefi to dé-
lali stejné, ale z né¢jakych divodir neméli pro-
stor na balanc svého zatiZeni a vyhoreli.
Kniha je doplnéna mymi postiehy z praxe.
Prvni vydani vyslo v roce 2019 v Euromedia
a druhé, revidované vydani v listopadu 2024
v Nakladatelském domé GRADA.

Poznaji postizeni, Ze maji syndrom vyho-
feni?

Na syndromu vyhoteni je zradné to, ze symp-
tomy jsou plizivé, proto tyto zmény lidé priji-
maji ¢asem jako normu. Moderni psycholo-
gickd pracovisté maji jednu az dvé spolehlivé



profesionalni metody, jak syndrom vyhoreni
odhalit. Casto jsou takovym zrcadlem zmén
jejich partnefi nebo v pracovnim prostredi
kolegové. Neni neobvyklé, ze partnefi u nas
kupuji vouchery jako predplatné péce pro své
blizké a firmy doporucuji profesionalni pre-
ventivni diagnostiku svym zaméstnancim.
Nebot jak znamo, lepsi je prevence nez fesit
nésledky.

Uvedla byste védni obory, jez jsou oprav-
néné |écit tuto zatéz?

Spravné 1é¢it v prvni fadé znamenad spravné
diagnostikovat. Vzhledem k tomu, Ze symp-
tomy vyhorteni jsou pomérné $irokospektral-
ni - nejcastéji spojené s uzkosti, ktera neléce-
né prechazi v deprese, pak z toho logicky
vyplyvaji dva obory, které se témito sympto-
my profesiondlné zabyvaji. Odbornici je pak
umgéji predevsim bezpecné rozpoznat, a jsou
to jednooborovi psychologové se specializaci
na klinickou psychologii a psychiatfi.
Bohuzel se v praxi ¢im dal ¢astéji setkavam

s tim, Ze si 0 syndromu néco prectou kouci

a jin{ dychtivci po psychologii, a pak maji tu
»odvahu pecovat® o klienty. Neni neobvyklé,
ze takto poskozeni klienti finalné kon¢i u nas
s jiz velmi pokro¢ilym stadiem uzkosti nebo
depresi. Mnoho lidi totiz neznd ob¢asny do-
provodny jev u téchto diagndz, a to je tzv. usi-
lovné udrzovani fasady, kdy bez profesionalni
diagnostiky nepozna, ¢im trpi, nebot o tom
¢asto nerado hovofi.

Co se stane, kdyz ¢lovék pfijde pozdé, ne-
chce si pFipustit, Ze je v podstaté nemocny?

Dékuji za dobrou otazku, v niZ zminujete, Ze
syndrom vyhoteni je nemoc - ano, roku 2019
vyhlasila WHO (Svétova zdravotnicka orga-
nizace) syndrom vyhoreni jako diagnézu.
Lidé k odbornikam ptichazeji pozdé vétsi-
nou ze dvou duvodd, navstivit psychologa
nebo psychiatra povazuji za osobni selhani,
proto se vkladaji do péce koucii nebo tera-
peutd, ktefi vS§ak nemaji vystudovanou jed-
nooborovou klinickou psychologii, a tudiz
neumi diagnostikovat — prosté jim tato péce
do gesce viibec nepatti, dle etiky by se vii-
bec do psychologickych témat neméli pous-
tét. Dalsi davod je ten, jak uvadim vyse,
priznaky neboli symptomy jsou plizivé, lidé
je ¢asem prijmou jako normu a nechtéji na
svém zabéhlém - byt $patné zabéhlém, zi-
voté nic ménit. Pfijdou, az kdyz uz je jim
hodné $patné, a to je pak sloZitéjsi i na 1é¢eni.
Je to jako s jakoukoli jinou nemoci, ptijde-li
¢lovék véas, doba lécent je kratsi a Sance na
uplné vyléceni velmi vysoké.

Dokéazeme se chranit a nepodlehnout tlaku
doby? Umét relaxovat, nebrat vse tak vaz-
né, nebyt detailista?

To, ze jsou nékterti lidé perfekcionisté, je
predevsim genovy jev a je dotvoren stylem
vychovy v détském véku, a tyto vzorce si ¢lo-

vék nese do dospélosti, proto jedinym fese-
nim je védomé zvladnuti nutkavosti k perfek-
cionizmu, umét ovlddat volbu priorit atd.
Chranit se pred tlakem doby lze mnoha zpt-
soby, k nejosvédéenéjsim patii technika, kdy
se jedinci neporovnavaji s ostatnimi (kazdy
ma jiné vychozi neporovnatelné podminky)

a kazdy by si mél byt schopen urcit svou
vlastni zivotni cestu. Zde je jadro problému,
reklama Casto uréuje trendy v konzumnim
zpusobu Zivota, kdy jsou lidé nastaveni pouze
prijimat, nejsou motivovani néco vytvaret,
davat, budovat a z toho plyne prazdnota Zivo-
ta. Lidé pak citi tlak, Ze nejsou dobf1, Ze jini
jsou na tom lépe, ale nejsou schopni si stano-
vit redlné mantinely svého uspéchu a jit za
nim. Casto se rychle vzdavaji, nechtgji preko-
navat prekazky, vystoupit ze své ,komfortni
z6ny*, ktera je casto patologicka, ale nedoka-
Zou si to pripustit.

Dalsi skupinou jsou ti, ktefi jsou velmi pro-
aktivni, rozjizdéji mnoho aktivit, ¢ekaji rych-
1¢ zisky, neni neobvyklé, Ze maji dvé az tii za-
méstnani, a to zakonité vede k vycerpdni.
Aktivni relaxaci néktefi neprovozuji, protoze
hledaji tisice vymluv, pro¢ to nejde, neuvédo-
muji si, Ze z téla nejde jenom brét, musi se
mu i davat. Jsou taci, ktefi si potfebu relaxace
uvédomuyji, ale nemaji na ni prosté ¢as a dou-
faji, Ze télo a psychika vydrzi.

lva MORAVCOVA

- ZARIT
ANEVYHORET -

SYNDROM VYHOREN]
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Jenze jak nemit strach o to, Ze se neuzi-
vim, Ze nezabezpecim svou rodinu, Ze ne-
budu mit kde bydlet, Ze nedosahnu na hy-
potéku, na splatky, Ze mé §éf vyhodi pfi
prvnim preslapu?

U véeho se musi myslet. V posledni dobé se
stardm o relativné mladé klienty, ktef{ si poti-
di tolik déti, Ze to na né vytvari neinosny
tlak, a také o ty, ktefi si potizuji rodinné do-
my a nedomygleji, Ze je to skute¢né velka na-

vlastni zkusenost N

kladova polozka nejen na potizeni, ale i na
nésledny provoz. Opét se porovnavaji s ostat-
nimi, nerealné bez rezerv zvazuji svoje moz-
nosti — doufaji v zazraky. K tomu lidi ¢asto
vede i prili§ socidlni politika naseho statu.

V détech se nepéstuje od Skolnich let zodpo-
védnost sdm za sebe, nepéstuje se finanéni
gramotnost a zodpovédnost za své chovani

a své Ciny.

Budovani profesionality — dal$i téma, se kte-
rym se setkavam. Lidé studuji tzv. lehké obo-
ry, hlavné aby méli vysokosgkolsky titul, a pak
zji$tuji, ze s humanitnimi obory neni tak jed-
noduché se uzivit, vrhaji se do oblasti, které
nevystudovali, a to jim pfinasi velmi stresové
situace, ne vzdy jsou ochotni podstoupit re-
kvalifikace a dal$i studium.

Zavérem, nejistota a obavy o zvladnuti naro-
kit mladé rodiny tu byla od pradévna, lidé

v minulosti ale byli vice trénovani ke zvlada-
ni prekazek. Zdrava nejistota je excita¢ni

a vede k vy$§im vykontim, vede lidi k tomu,
Ze se snazi vymyslet kreativni efektivni fede-
ni. Prochdzi si tim kazdy mlady ¢loveék, ale
kvili tomu, Ze dne$ni mladi lidé nesportuji,
od mali¢ka ¢asto maji vSe, na nic nemusi ce-
kat, pak v dospélosti hufe snéseji diskomfort.

PretiZzenost lidi z businessu stoup3, a to
az raketové. Neni néco na svété Spatné
nastaveno?

Lidé si nevazi ¢asu jako vzdcné komodity.
Kazdy mame k dispozici 24 hodin denng,
1ze je vyuzit efektivné, ale to pak znamena
zvy$ené naroky na sebe v oblasti sebetizent,
time managementu, proaktivni asertivity,
a predevsim to vyzaduje mit jasné mantine-
ly, co chci, a to vétsina lidi nema, Zije ve vle-
ku dennich udélosti, neplanuje.
Pietizenost bych dle vlastniho pozorovani,
jak to chodi ve firmach, pretavila do slov
»¢asté tlachani o nepodstatnych vécech, ma-
1y tah na branku, $patné projektové fizeni
s malou duslednosti na dotahovani detailii
a dodrzovani deadline - termind.

Bojime se vlastnich strachd, podléhame
manipulaci, nevime, jaké informace jsou
vlastné pravdivé, jak s nimi zachazet.
Co s tim?

Témér vsichni klienti, ktef{ ke mné prisli

s pfehnanymi strachy, neméli zadné poradné
stanovené profesni ani osobni cile, proto
bloumali, hloubali a pfemysleli nad banalita-
mi, ve kterych hledali problémy a vytvéreli si
obavy az strachy. Jak se zpiva v pisni¢ce: Dé-
lani, délani vsechny smutky zahani, délani je
1ék. Tak bych charakterizovala svoji terapii

v téchto ptipadech, az na nékteré vyjimky,
které jsou patologického razu.

Co se tykd informaci, které lidé vstiebavaji, je
pouze na nich, aby si uvédomili, co s nimi ty
informace délaji. Pokud ndm nékteré infor-
mace nedé¢laji dobre, prinaseji psychicky
diskomfort, je potfeba je omezit, jina cesta

k ndpravé neni.

www.madambusiness.cz

13



I viastni zkuSenost

14

Nékoho vsak prace natolik bavi, Ze ani ne-
tusi, jak mu to nadSeni a radost zadélava
na prusvih...

Ano, je potieba si uvédomit, Ze nejenom
»praci ziv je ¢lovék, proto kazdou pracovni
zatéZ je potreba balancovat. Doprat télu kva-
litni stravu a odpocinek, idealné aktivni for-
mou. Kdyz jsou lidé unaveni, je opravdu lepsi
misto polehavani

u televize a obrazov-
ky pocitace jit do
sauny, na masaz nebo
se nalozit do vany

s aroma olejicky, pus-
tit si pffjemnou rela-
xacni hudbu a nechat
ji prostoupit své télo.

Odolavat stresu je
uméni, ale da se to

naucit. Doporucujete tfeba méné telefono-

vani, méné casu u pocitace, vice ¢asu
s motyckou a hréabémi nebo v lese?

Ano, d4 se to naucit, je to vét§inou komplexni
zména, u kazdého jednotlivce jde o néco jiné-

v v

ho, nelze obecné Fici, co by kdo mél udélat. Je

Neni neobvyklé, Ze partnefi u nas
kupuji vouchery jako predplatné
péce pro své blizké a firmy

doporuéuji profesionalni
preventivni diagnostiku svym
zaméstnanciim. Nebot jak znamo,
lepsi je prevence nez resit nasledky.

to komplexni prace sim na sobé vétsinou pod
vedenim zku$eného psychologa.

Pry je pro Zeny velkym relaxem jakakoli
ruéni prace, tfeba pleteni, siti, peceni. Je
to lepsi nez sport?

Takto bych to netvrdila, za prvé, kazdd Zena je
jinak zaloZena, a také zdlezi na dané situaci

a rozpolozeni Zeny,

i sportovkyné si nék-
dy rady stoupnou ke
sporéaku, a naopak.

Jak se dnes stavét

k zodpovédné roli
matky, manzelky,
podnikatelky, mana-
zerky, ktera sice umi
planovat ¢as, ale na
lizko v noci klopyta
a pri intimnich chvilkach usina? Lze néco
zménit?

To je otazka na dlouho diskuzi, do které se

nyni nechci poustét. Velky deficit u pracuji-
cich Zen vidim v tom, Ze moznd v praci umi
delegovat, ale v soukromi maji problém né-

které ¢innosti outsourcovat — svérit je néko-
mu jinému tak, aby kdyz ptijdou domd,
mohly byt témi milujicimi matkami a part-
nerkami, které maji prostor si popovidat

s ¢leny rodiny, dbat na spole¢né chvile s men-
$imi détmi pti jejich usinani pfi ¢teni, v poz-
dé&jsim véku pii povidani. Casto zapominaji
na své ja, za cely tyden nejsou ani na chvilku
samy sebou, a to je Spatné.

A tak tedy: navod na to, aby Zeny zafily
a neshorely? Lze to vyjadfFit par vétami?
Jakou radu dat majitelkam firem, které

@ Vazit si sama sebe, coz jim pak dovoluje
ucinné prosazovat své zajmy osobni i pracov-
ni, a tim byt asertivni.

® Pravidelné dbét na ducha i télo, aby byly fit,
a to na denni bézi, a zapojit do tohoto progra-
mu celou rodinu i pracovni tym nebo firmu,
kterou Fidi.

@ Obcas lelkovat, nebot v lelkovani dochdzi

k uvolnéni mysli, a ta ndm pak zacne genero-
vat skvélé napady.

® Nebat se byt nékdy nedokonala.

za odpovédi podékovala Eva Brixi

Trendem je zapojovani rodinnych prislusniki

Firmy se vraceji k pofadani teambuildingt.
Setkavani zaméstnanci obvykle realizuji
dvakrat roéné — v zimé a v lété. Naklady se
mohou vysplhat na statisice. Vyplati se
firmam investovat do spoleénych
zaméstnaneckych aktivit?

,Zlata éra“ teambuildingti v Cesku probihala
zhruba v letech 2010-2019. Na jeji konec mél
vyrazny vliv covid-19. Pandemie pfinutila
mnoho firem omezit fyzické setkdvéani, coz
vedlo k do¢asnému tGtlumu tradi¢nich team-
buildingovych aktivit. V soucasné dobé je
trend poradani teambuildingovych akci opét
na vzestupu, av$ak v upravené podobé. ,Za-
timco v minulych letech byly popularni spor-
tovné zamérené akce, aktudlné jsou v oblibé
wellness programy, relaxa¢ni sezeni nebo
workshopy zamétené na dusevni zdravi.

V lonském roce jsme zaznamenali trend, kdy
firmy zapojuji do teambuildingi i ¢leny rodin
svych zaméstnancut. Organizuji rodinné akce,
které podporuji loajalitu a work-life balance
zaméstnanct. Tento trend bude v nasleduji-
cich letech silit, protoze pravé skloubeni pra-
covnich a rodinnych aktivit je jednim z hlav-
nich témat pracovniho trhu,“ uvedla Denisa
Janatova, reditelka spole¢nosti smitio.

Kromé tradi¢nich teambuildingt se stale cas-
téji objevuji alternativni zptisoby utuzovani
kolektivu. Pandemie do firem zavedla novy
zpusob setkavani — virtudlni teambuildingy.
Nékteré firmy u nich zistavaji stéle. ,Rada fi-
rem se zaCala zaméfovat na alternativni zpa-
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soby, jak utuzit kolektiv. Patfi sem napriklad
hybridni nebo virtudlni teambuildingy. Ze-
jména béhem covidu poradaly firmy online
setkavani, kde si zaméstnanci mohli dat sklen-
ku vina u monitorti a nezavazné si popovidat.
Nékteré spole¢nosti dovedly online setkdvani
k dokonalosti tim, Ze dopredu zaslaly domi
bali¢ky naptiklad s riznymi druhy piva

a usporadaly online ochutnavku. Online
teambuildingové aktivity, jako jsou virtualni
hry, workshopy a spole¢né projekty, jsou obli-
bené zejména u firem s ¢aste¢né nebo zcela
vzdalenymi pracovnimi tymy,“ doplnila Deni-
sa Janatova. Teambuildingy na bézi osobniho
setkavani poradaji zejména velké firmy. ,,Ve

foto Katefina Simkova

firmach, které maji vice pobocek po celé re-
publice, maji teambuildingy stale velky vy-
znam. Je to vynikajici pfilezitost pro zamést-
nance z rtiznych mist vzdjemné se osobné
poznat, predevsim ve velkych firmdach se casto
znaji jen z e-mailové komunikace. Tomu by
pak mél byt prizptisoben i program, aby si za-
meéstnanci, kteri se bézné nesetkavaji, vytvorili
pevnéjsi vztahy, fekla Olga Hyklovd, majitel-
ka a vykonnd reditelka personalni agentury
Advantage Consulting.

Velkym tématem je socidlni odpovédnost jed-
notlivych podnik, zajima se o ni témér 80 %
zaméstnanci, a promita se i do spole¢nych ak-
tivit. ,,Socialni a dobrovolnické akce hraji diile-
zitou roli v budovani tymového ducha. Spolec-
né zapojeni do dobrovolnickych aktivit nebo
charitativnich projekti posiluje soudrznost li-
di. V Cesku tak ptibyva teambuildingt s dob-
ro¢innym zaméfenim, fekla Katefina Mare$o-
va, feditelka obchodniho oddéleni a oddéleni
péce o zakazniky spole¢nosti smitio.

Naklady na setkdvani zaméstnanct se lisi pod-
le velikosti firmy a naplné teambuildingu. Ve
vétsich firmdach dosahuji i nékolika set tisic
korun. Jejich poradani se firmam ale presto
vyplati. ,I kdyz se zprvu mohou zdat naklady
vysoké a management mtiZe zvazovat prinosy,
poradani teambuildingti se zaméstnavateli vy-
plati. Mohou pfinést nékolik kli¢ovych vyhod.
Spokojeny a soudrznéjsi tym je méné néchyl-
ny k odchodtim, coz snizuje naklady spojené

s ndborem a zagkolovanim novych zaméstnan-
ct,“ vysvétlila Denisa Janatova. (t2)
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Diverzita na vedoucich pozicich:

81 % CEO jsou muzi, podil Zen se zvysuje jen zvolna

Stejné jako v predchozich letech byla

i v lofiském roce na vedoucich pozicich

v Ceské republice patrna prevaha muz,
presto podil Zen oproti roku 2023 mirné
vzrostl. Vyplyva to z detailni analyzy
naborové platformy Datacruit, ktera

se vloni stala soucasti skupiny Seyfor.

Ze studie, ktera zahrnula celkem

350 000 pracovnikii obecné na vedoucich
pozicich v CR, vyplyva, Ze 66 % z nich

(v absolutnich sledovanych &islech

230 000 zaméstnancu) zastavaji muzi,
zatimco Zeny tvofi pouze 34 % (120 000).
Oproti roku 2023 se podil muzi na
vedoucich pozicich snizil o ¢tyfi procentni
body. Zeny na vedoucich pozicich jsou
vidét predevsim v sektorech HR, prava

a marketingu, muzi dominuji v oblastech
IT nebo strojirenstvi.

Diverzita je ¢astym tématem diskuzi napii¢
spole¢nosti. Genderové vyvazeny leadership
nabizi firmdm i spole¢nosti jako celku fadu
benefiti. Rozmanitost, kterou pfinasi, otevira
v mnoha ohledech prileZitosti k rozvijeni
osobniho i tymového potencidlu a do pracov-
niho prostfedi vnasi vétsi pestrost, flexibilitu
a kreativitu. Studie, kterou vytvotila spolec-

CEO pozice
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Podil muzi a zen na vedoucich pozicich v CR v roce 2024
Zdroj: Analyza néborové platformy Datacruit, kterd zahmula 350 tisic pracovnik( na vedoucich pozicich v CR

C-Level pozice
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nost Datacruit na zakladé analyzy dat ze sité
LinkedIn, zahrnula celkem 42 200 CEO. Nej-
vy$si vykonnou pozici ve firméch zastavali

v roce 2024 v Ceské republice prevdzné muzi,
atoz 81 %. Z vysledku je zfejma také klicova
kompetence CEO, kterou je kromé zku$enosti
s vedenim tymu také detailni odborny vhled
a vysokd mira orientace v businessu daného
odvétvi. Pfes 71 % muzi i Zen zastavajicich
pozici CEO md v daném oboru vice nez dese-
tiletou praxi. Realnou $anci obsadit tento post
maji podle studie manaZzeti minimalné po péti
letech préce v oboru, po¢et CEO s méné nez
dvouletymi zku$enostmi je témét zanedbatel-
ny (necelé 2 % Zen i muza).

»Z nasi studie je vidét, Ze pres zjevné kompe-
tence a kvalifikace Zen existuji stdle bariéry,
které Zenam brani v tom, aby byly obsazovany
do nejvyssich pozic. Svou roli hraje i fakt, Ze
do nejvyssich vykonnych pozic ve firmach ne-
jsou dosazovani novi lidfi prili§ ¢asto — témer
50 % muzi a pres 45 % Zen si drzi své CEO
pozice jiz vice nez 5 let s tim, Ze vice nez polo-
vina z nich zastava tuto pozici dokonce jiz
pres deset let,“ komentoval vysledky Zdenék
Bajer, CEO spolec¢nosti Datacruit.

Na trovni C-level pozic je zfejmy vyrazny roz-
dil v diverzité podle konkrétniho odvétvi

Jakékoli vedouci pozice
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a odbornosti. Pti detailnim pohledu na data
vice nez 37 000 pracovnikul na trovni C-level
je podle dat spole¢nosti Datacruit zfejm4 nej-
vétsi a ojedinéle vyrazna prevaha muzi (97 %)
na pozici technickych feditelti. Na dalsich vy-
znamnych postech, jako jsou provozni feditelé
a CFO, zastavaji zeny v Cesku vedouci pozice
v 20 %, respektive 27 %. Odvétvim, kde se Ze-
ny prosazuji do feditelskych pozic vyraznéji, je
marketing - zde je podil mezi muzZi a Zenami
68 % versus 32 %.

Zasadné jind je ale situace v oblasti HR. Zde se
prosazuji Zeny velmi vyrazné, na pozici feditele
HR jich je celych 68 %. ,Divodem tak vysoké-
ho podilu Zen ve vedoucich rolich v HR je fakt,
Ze tato oblast vyzaduje silné komunika¢ni do-
vednosti, empatii a schopnost budovat vztahy —
vlastnosti, které jsou tradi¢né prisuzovany spise
zenam. Historicky bylo HR vniméno spiSe jako
podptirnd nez strategickd funkce. To odradilo
muze, zatimco Zeny zde mély prostor vynik-
nout. Dnes se v§éak HR posunulo do centra fi-
remniho rozhodovani, kde zeny uspésné kom-
binuji své zkusenosti s fizenim tymi

a podporou firemni kultury. Presto by do bu-
doucna mélo byt cilem vétsi zapojeni muzd,
protoze diverzita nazord a ptistupii je klicem

k Gspé$nému fizeni lidi,“ komentovala Martina
Chloupkova, HR feditelka spole¢nosti Seyfor.
Zajimavy je také pohled na vedouci pozice

z pohledu absolventt jednotlivych $kol. ,,Po-
kud se podivame na vedouci pozice z $irsiho
nadhledu a zahrneme do nich i niz$ Grovné

v ramci vedeni firmy, pak zjistime, Ze skoro

60 % Zen vystudovalo jednu ze tfi $kol, a to

v tomto poradi - Karlovu univerzitu, Vysokou
$kolu ekonomickou v Praze a Masarykovu
univerzitu. U muZzi je oproti tomu ziejmy vét-
§f vyznam technickych obort - vice nez 60 %
absolvovalo jednu ze ¢tvetice vysokych $kol -
Vysokou $kolu ekonomickou v Praze, Ceské
vysoké uceni technické v Praze, Karlovu uni-
verzitu a Vysoké uceni technické v Brné.

U obou skupin se nej¢astéji prosazuji absol-
venti obort obchodni administrativa a ekono-
mika, tfeti misto zaujima u Zen obor marke-
ting, u muza pak informacni technologie,*

dodal Zdenék Bajer. (tz2)
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I nad krasou Zivota

Ano, maluji naivni obrazy

Rada si prohlizZim obrazy a obrazky, které zdobi stény galerii, kancelaFi,

vstupnich hal, recepci, nebo i ty, které se potuluji na nejriiznéjsich

webovych strankach. Nesnazim se v nich &ist ani je vykladat, nepfemyslim

o tom, co chtél autor vyjadfit. Dovoluiji si z nich brat krasu, potéseni,

spousty emoci vznikajicich z barev, tvart i netvar(, pfikladam je do své

duse, a nasobim tim svij vlastni pohled na svét. Kdyz jsem si poprvé

prohlizela obrazy Alexandry Détinské, ceské naivni malitky, bylo mi bajecné.

Ocitla jsem se na viné pohadky s dobrym koncem. Zabydlela jsem se v tom

mumraji nadhery a Stésti. V tom mumraji postavicek, staveb, véci a vécicek,

a hlavné dobra. Plynula ke mné laskavost, po niz vsichni touzime.

Alexandra Détinska y% |

Mali¥ Hugo Kysilka vas charakterizoval ja-

ko Zenu plnou noblesni energie, ktera ho

fascinuje svou silou a vytrvalosti. Asi na to
bude néco pravdy, kdyz malujete tak kras-
né obrazy...

Dékuji, to mé moc tési.

K této Zivotni-profesni lasce jste se dostala
brzy poté, co jste vystudovala stfedni
zdravotnickou skolu. Pfemohly vas tehdy
emoce, zvitézily nad racio uvazovanim?
Nebo vdm to bylo jedno a nastoupila jste
prosté cestu svého srdce?

Kdyz jsem tehdy, zhruba po roce, opoustéla
praci zubni laborantky, §la jsem za svobodou...
za svobodou malovat si, co chci, a hlavné kdy
chci, a ani jsem si tenkrat moc neuvédomova-
la tu obrovskou zodpovédnost za vse, co k to-
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mu patfi. Ur¢ité to byla cesta srdce a tim, Ze to
vyslo a maluji po cely svij zivot, si myslim, Ze
to bylo to nejlepsi rozhodnuti.

Zaradila jste se mezi ¢eské naivni malite, je
to tak? Jaka témata vas nejvice fascinuji,
|akaiji?

Ano, maluji naivni obrazy. A mam rada naivni
tvorbu jako umélecky smér. Velmi to ovliviiuje
myj zivot, myslim v tom nejlepsim slova smys-
lu. KdyZz nemaluji své obrazy, rada se divim na
obrazy jinych naivnich malift. A asi jsem i zde
zvolila intuitivné smér, ktery poskytuje nejvice
svobody k vyjadreni toho, co citite nebo o ¢em
snite. Rdda maluji sny, ale téch malovacich se
mi az tolik nezda, tak si trosku pti malovani
doupravuji realitu podle sebe, proto mé postavy
Casto 1étaji po obloze nebo se po prazskych
stfechach prochazeji exoticka zvifata...

Mate ale také svij webovy obchidek, kde
si zdjemci o hezké véci mohou zakoupit
olejomalby nebo tfeba predméty andélské
z kament nebo vas kalendar na rok 2025.
PFibyva lidi, ktefi si chtéji pofidit néco
originalniho, co je bude provazet dny
vSednimi i svate¢nimi?

Myslim si, Ze takova ¢ast lidi tady byla vzdy.
Neékdo si koupi tfeba jen maly obrazek, nékdo
se vraci pro dalsi, vzacné se z nékoho stane
sbératel, a to je uZasné. Ale co mé velmi mile
prekvapilo, je prodej kalendart a pohlednic.
Snad se opét vraci doba, kdy si lidé za¢nou
ru¢né psat pohledy. A tfeba i s obrazky.

Vytvafite neobvyklé $perky Andélky, tedy
$perky-panenky. Co maji nositelce sdélit?
A kupuji si je Zeny, nebo i muzi pro Zeny?

Kazda Andélka ma hlavicku z minerdlu nebo
polodrahokamu, ru¢né vytvorené saticky,
véetné malovani nebo zdobeni kaminky. Je to
Casto sila nebo ucinky jednotlivych kament,
podle ¢eho si budouci nositelky vybiraji své
panenky na krk. Kupuji si je Zeny jak pro sebe,
tak i pro své kamaradky.

Pusobite také jako organizatorka roénich
vystav ¢eského a evropského naivniho ma-
lifstvi v prazské galerii Lapidarium. Pry se
uz staly proslulé a maji vysokou navstév-
nost. PfibliZila byste tento projekt?

Myslenkou zorganizovat mezindrodni vystavu
naivniho uméni INSITA PRAHA jsem se za-
obirala jiz delsi dobu, protoze jsem si prala za-
fadit Prahu mezi evropskad mésta, kde tyto vy-
stavy jiz dlouhd léta probihaji. Ale pak prisel
covid a trochu se v$e protahlo. V listopa-

du 2021 se uskutec¢nil prvni ro¢nik a od té do-
by se vystava kazdy listopad opakuje v centru
Prahy v galerii Lapiddrium. Néavstévnici si mo-
hou prohlédnou vice nez sto obrazti od zhru-
ba 40 autor z celé Evropy. Tradi¢né byva nej-
vice autorti z Ceské republiky a kazdy rok se
mi zatim podatilo objevit nebo oslovit nové
autory. Kromé obrazii malovanych olejem ¢i
akrylem vystavujeme také podmalbu na skle,
keramické obrazy nebo netradi¢ni obrazy

s kousky betonu. Navic krasné prostory galerie
s baroknimi sochami a naivnimi obrazy po-
skytuji opravdu nevsedni zazitek.

Myslenkou zorganizovat
mezinarodni vystavu naivniho
uméni INSITA PRAHA jsem se

zaobirala jiz delsi dobu, protoze
jsem si prala zafadit Prahu mezi
evropska mésta, kde tyto vystavy
jiz dlouha léta probihaji.




Prazsky andilek

O ¢em bude letosni vystava?

Letos se bude paty ro¢nik vystavy konat opét

v listopadu a my chystdame tradi¢ni hlasovani
navstévniki galerie o Cenu vefejnosti, kdy kaz-
dy zdjemce muze prispét svym hlasem pro ob-
raz, ktery se mu nejvic libi, a vitéz této ceny se
stane autorem ustfedniho obrazu, ktery bude na
plakétech, pozvankach a propaga¢nich mate-
ridlech, pro dalsi ro¢nik. Déle se v pribéhu vy-
stavy uskute¢ni nékolik koncertt vazné hudby

a chystame i sobotni vecerni prohlidky. A vétsi
prostor dostane i lonska vitézka Ceny vefejnosti
Jana Chroustova, ktera bude v galerii malovat
své obrazy a uvadét komentované prohlidky.

A neméla bych zapomenout na novy népis
INSITA PRAHA, ktery je slozeny z jednotlivych
pismen pomalovanych vystavujicimi autory.

Jste vlastné svym zplsobem tedy nejen
malitka, vytvarnice, ale i podnikatelka

a manazerka. Jak se zkuSenosti navzijem
propojuji a snoubi?

Veétsinu roku jsem hlavné malitka, a diky této
vystavé se na par mésicl stanu i galeristkou.
Musim fict, Ze se vzdy na vSe velmi téSim.
Ono i samotné vybalovani obrazt je velké
dobrodruzstvi, a jesté vétsi dobrodruzstvi je
jejich véseni, aby se tam vSechny vesly, a hlav-
né, aby spolu ladily jako celek. V tom mi moz-
néa pomohly zku$enosti z mych predchozich
samostatnych vystav.

Kdy se vam tvofi lépe, kdyz jste smutna,
vesela, nebo ve stresu?

Posledni dobou je to jednozna¢né pod tlakem.
Nyni je to ¢astéji, nez bych sama chtéla, ale pti
své celozivotni nediislednosti ze sebe pri Insité
vyddm maximum, tak mé pak chvili trvd, nez
se srovnam. Ale malovanim si vzdy spravim
néladu, protoze se ¢asto u svych obrazi ba-
vim, a sméji i nahlas.

A kde si muzeme vase dila prohlédnout,
pfipadné koupit?

V soucasné dobé je asi nejvic obrazi k vidéni
na mych webovych strankach. Jsou tam obrazy
v galeriich v CR. Zatim vim urcité, ze bude vy-
staveno pdr obrazt letos na Insité a pFisti rok
budu mit vystavu ve Frantiskovych Laznich. Po

Po velmi aktivnich letech,
kdy jsem méla i ctyfi samostatné
vystavy v roce, mam nyni
klidné&jsi obdobi, spi§ vyékavam,

co ke mné prijde... A také

obrazd, mym dalSim snem
je zridit stalou expozici
soucasného naivniho umeéni...

nad krasou Zivota

Andélka

velmi aktivnich letech, kdy jsem méla i Ctyti sa-
mostatné vystavy v roce, mam nyni klidnéjsi
obdobi, spi8 vyckavam, co ke mné prijde...
A také pozvolna rozsituji sbirku naivnich obra-
zi, mym dal$im snem je zfidit stalou expozici
souc¢asného naivniho uméni... A vidite zase sen,
asi si ho namaluji.
za odpovédi podékovala Eva Brixi
www.alexandradetinska.cz
www.insitapraha.cz
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B |etem svétem / Spetka moudrosti

Muza: Revoluce ve spravé

zaméstnaneckych Vyhod od Benefit Plus

Ceska spoleénost Benefit Plus
provozuje Muzu, nejmodernéjsi systém
pro spravu zaméstnaneckych benefita.
Inovativni nastroj predstavuje zcela
novy pfistup k jejich spravé, ktery
reaguje na potfeby soucasného trhu,
zaméstnanct i HR tyma.

»Nastal ¢as posunout oblast zaméstnaneckych
benefitt do soucasnosti. Muza je vysledkem
nasi snahy vytvofit nastroj, ktery odpovida
pozadavkim moderni generace,” fekl Ondrej
Tyl, generalni feditel Benefit Plus. Firma, ktera

od svého vzniku v roce 2003 ptinesla na ¢esky
trh jako prvni moznost online spravy benefitii
a zdigitalizovala stravenky, nyni pokracuje ve
své vizi vnést do zaméstnaneckych benefitt fé-
rovost, demokratizaci a inovace. Jeji novinkou
pro rok 2025 je inovativni systém pro spravu
benefitd, Muza. Mezi jeji klicové pfinosy patfi:
Muza je vysledkem vice nez 250 hodin kon-
zultaci s HR profesionaly a uzivateli. Cilem
bylo vytvorit systém, ktery spliuje nejvyssi
standardy e-commerce projektt. Moduldrni
platforma Muza se tak snadno prizptisobi spe-
cifickym pozadavkiim kazdé spole¢nosti.
Muza nabizi ¢ty¥i efektivni moduly, které
zjednodusuji spravu benefita:

® MiazaMarket: Chytry vyhledavac a interak-
tivni mapa pro inspirativni a jednoduché vy-
uziti volnocasovych benefitu.

® Muzaln: Kompletni sprava internich firem-
nich agend a benefiti na jednom misté, véetné
stravenek, finan¢nich benefiti ¢i odprodeje
majetku.

@ MuzaStudio: Administrativni centrum pro
HR s piehledy, reporty a nastroji pro snadnou
editaci uzivatelskych adaju.

® MizaPay: Moderni QR platebni systém na-

vI¥

hrazujici rozttisténost platebnich metod, ktera

ﬂ'h EEE1 Potvora uméld inteligence

Denné ke kazdému z nds mifi nespocet infor-
maci o umélé inteligenci. Jak pomuize usetfit ¢as
zdravotnikiim, protoZe prevezme rutinni opera-
ce, vytizovani denni agendy. Kterak bude ku
prospéchu rozvoji cestovniho ruchu, protoze
nebudou potieba recepéni. V supermarketech
se zakaznici obejdou bez pokladnich, protoze
vée vyridi s AL Ta bude vytvaret personalizova-
né plany stravovani, uzivani vyzivovych do-
plikd a bude nés vést pti volbé Zivotniho part-
nera. Navrhne interiér bez chyby a rychle.

A spousty jinych véci.

Rada bych uvéfila, ze zavrhne sluzby nékterych
uradu a instituci, nebo pripadné zrusi véechnu
byrokracii, v niZ se topi podnikatelé. Ze rozevie
vratka napadim a podpoii potencidl tvotivosti
lidstva. Ze na svét kone¢né ptijde perpetum mo-
bile misto jaderné ¢i vétrné energie, a my uZ ne-
budeme muset platit za elektfinu nebo plyn. Ne-
bo Ze ozdravi vSechnu znecisténou vodu

v fekach. A Zit se ndam bude tak, jak o tom nesni-
li ani nejvétsi optimisté ¢i romanopisci. Jenze...
Onehdy jsem si precetla, Ze bude potvora AI tak
dokonalg, ze touhle svou dokonalosti zahubi ce-
1é lidstvo. A Ze to bude brzy. Oka jsem v noci
kvili tomu sdéleni nezamhoutila. Koneckonct,
jak fikaji filozofové, nic neni nemozné. A to je
ten malér nekonecna.

Predstavte si, ze bude mrcha Al chytfejsi nez
vichni kyberzlo¢inci dohromady, Ze si sporada

(Prectonns
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véemozna data, nakrmi sviij obrovity apetit po
kompletaci informaci a za¢ne prepisovat idaje
v katastru nemovitosti. Treba. Obycejny cesky
clovek, ktery si odrikal lecjakou dovolenou, jen
aby zajistil rodiné slusné bydleni, Settil a ptjco-
val si cely Zivot, aby mél domecek s péknou za-
hradou, se najednou dovi, Ze mu jeho poctivé
vybudovany majetek vlastné kliknutim okamzi-
ku nepatfi, ze dokumenty nabyly pravni plat-
nosti a zitra se ma vystéhovat. Ano, je to absur-
dita, ale kdovi, co nas potka.

foto Martin Simek

Nebo dostanete zpravu o vasem zdravotnim
stavu, kde se piSe, Ze jste uplné fit. Pro¢ ne, to
potési snad kazdého, vlastné co lepsiho si prat?
Zdravi je zdklad nad zaklad. A placebo funguje
jako o zavod. Jste neskonale Stastni, skacete ra-
dosti! Pfinos k vasi kondici je to nesporny, s vé-
domim plného zdravi se da prekonat lecjaka
svizel. Ale co pak, kdyz vés porazi néco, na¢

je nyni na trhu standardem, do jednotné,
rychlé a pohodIné platby.

Kone¢né jediny zpusob platby pro véechny be-
nefity. QR platebni systém MuzaPay zajistuje
jednoduché, rychlé a bezpe¢né transakce ve
vice nez 12 000 partnerskych mistech. Tento
ekologicky Setrny pristup eliminuje potfebu
plastovych karet a papirovych poukdzek, ¢imz
prispiva ke snizeni odpadu.

Diky nastrojim jako MuzaStudio mtze HR
snadno monitorovat a analyzovat vyuziti be-
nefitd, a snizuje se tak administrativni zatéz.
Zaméstnanci pak ocenuji intuitivni ovladani

a dostupnost vSech benefitd na jednom misté.
Muza je navrzena tak, aby rostla spolu s firmou.
Pomaha zvySovat spokojenost zaméstnanct, je-
jich loajalitu a produktivitu. ,Nasi vizi je vytvo-
Fit systém, ktery bude odrazet potteby dnesni-
ho svéta i nastupujici generace zaméstnanc.
Vétim, ze Muza je krokem, ktery ji napliuje,*
doplnil Ondrej Tyl a pokracoval: ,,Ptes dvacet
let jsme jedini, kdo v Cesku oblast zaméstna-
neckych benefitii opravdu inovuji. Védéli jsme,
Ze je na nas, abychom zastaralou Cafeterii pre-
tvorili v néco jiného a lepsiho. A soudé podle
ohlasti prvnich zdkazniki vidim, Ze jsme na

spravné cesté, uzavrel. (tz)

méla Al ptijit uz v zarodku, ale néjak to zaned-
bala, nebo lépe, poslala vam tdaje nékoho
uplné jiného? Bude AI neomylna? Jak ji pfinuti-
me? Ano, jsem neznald a naivni. Pfesto si tako-
vych otazek kladu nespocet.

Jak se dovime, co je pravda, a co ne? Kdyz ve-
$kerou spravu nad tokem dat prevezme kdmo-
$ka AI? Pfizndvam, jsem prislu$nik generace,
ktera spi$ vétila a véri inteligenci prirozené, ale
nezapiram, Ze novinky mne lakaji, pokud po-
chopim jejich ptinos. Umélou inteligenci neza-
tracuji, jen nevim, nakolik ji budu moci skute¢-
né véfit. Protoze v ¢lovéku vzdy bude kousek
dobra i zla zaroven, a to pfesto, Ze miluje po-
hadky s krasnym koncem. Pfi inteligenci umélé
inteligence si nejsem jista, zda divoké zlo ne-
udéla vyvojovy skok a nedotlaci dobro ke zdi.
Prasvih je, ze dnes Zijeme startem na jedno
kliknuti a nespoléhdme na postovni holuby ani
na podani ruky. Ve se déje rychle a rychleji,

a co kdyz uméla inteligence nebude mit ¢as ani
premyslet? A to je moznd ten problém.

A tak sem tam vystrkuji rizky vstiic nezkrotné
AT a $pekuluji, jak to navléct, abych zistala sa-
ma sebou, mohla odkazat nékteré své poklady
potomkim, a ne néjaké pochybné existenci,
abych mohla dét sézet ¢esnek a chilli papricky
na svém pozembku a radovat se ze zdravi, které
patti pravé moji télesné schrance. Ale feknu
vam, je to docela fuska. Eva Brixi



Strasdka jménem s

o/

tarnuti

foto Katefina Simkova

se boji témeér polovina Zen

Ackoliv je starnuti pfirozenou
soucasti lidského Zivota, pro
mnoho Zen byva obavanym
strasakem. Jak pfistupuji dnesni
pfislusnice nézného pohlavi ke
starnuti a které vékové skupiny
se jej boji nejvice, zjistil novy
americky priizkum. Podle néj
starnuti zplsobuje stres témér
poloviné Zzen (47 %) a nejvice se ho
obavaji dnesni tficatnice (57 %).

Nejnovéjsi prizkum, ktery provedla vyzkum-
na agentura Talker Research pro spolecnost
NEOSTRATA, se zaméfil na to, jak dnesni Ze-
ny vnimajf starnuti. Setfeni mezi 2000 Zenami
rtzného véku ukdzal, Ze starnuti nejvice stre-
suje zastupkyné generace milenialti (57 %)

a generace Z (56 %), nejméné pak Zeny z ge-
nerace baby boomers (31 %). Podle vyzkumu
se navic zZeny ze skupiny milenialii (38 %) i ge-
nerace Z (40 %) ve skute¢nosti citi jesté starsi,
nez doopravdy jsou.

Prvni znamky: jemné linky na obliceji
Pruzkum se také zaméfil na prvni projevy
starnuti pleti, které zaznamenala téméf polo-
vina Zen ve véku 40 let. Jako nejcastéjsi pti-
znaky starnuti Zeny uvedly pfitomnost jem-
nych linek na obliceji (44 %) a vrasek na cele
(32 %), dale stafecké skvrny (32 %) a zahyby
nebo ryhy na krku (15 %). ,,Zeny nejcastéji
pripisuji starnuti stresu (55 %), dale $patnym
navyktm, jako je koufeni nebo nedostatek
spanku (39 %), a také nedostate¢nému pouzi-
vani opalovacich krému (33 %),“ komentovala
vysledky priizkumu Michaela Gor¢ikova, od-
bornice na kosmetické produkty ze spolecnos-
ti deNatura.cz, ktera se specializuje na vyvoj
ptirodni kosmetiky.

Kromé¢ zdravého Zivotniho stylu a vyhybani se
zlozvyktim existuji dalsi zpusoby, jak viditelné
priznaky starnuti oddélit. Jednim z nich je
pravidelna péce o plet s vyuzitim kosmetic-

kych produktti obsahujicich aktivni latky, jako
je kyselina hyaluronové pro hloubkovou hy-
drataci, peptidy a retinoidy, které podporuji
tvorbu kolagenu a obnovu bunék, nebo anti-
oxidanty chréanici plet pred volnymi radikaly.
Kli¢ovou soucasti kazdodenni péce by mél byt
i kvalitni krém s SPF, a to nejen v 1ét¢, ale
ivzimé. ,Ochrana pred UV zafenim je jed-
nim z nejicinnéjsich kroki v prevenci pred-
casného starnuti pleti a vzniku pigmentovych
skvrn. Slunce je hlavnim vinikem pogkozeni
kolagenovych vldken a vzniku jemnych linek,
proto pravidelné pouzivani SPF poméha chra-
nit pokozku pred témito negativnimi vlivy, za-
jistuje rovnomeérny ton pleti a ptispiva k dlou-
hodobému udrzeni jeji mladistvosti,“
upresnila specialistka.

Péce o pokozku krku

se opomiji

Podle prizkumu berou starnuti
pleti Zeny vazné. Shodlo se na
tom 70 % dotdzanych. S tim
souvisi i fakt, Ze 64 % zen
pouziva jeden az Ctyfi
rtizné kosmetické pti-
pravky oddalujici star-
nuti kazdy den. U vét-
$iny (81 %) se tyto
produkty zaméfuji na
cely oblicej, pouze 17 %
zen se vénuje také péci

o sviyj krk. ,,Zeny casto
pecuji o svou plet, ale

na krk zapominaji. Kvi-
li tomu je méné chrané-
ny proti okolnim vliviim
a tato jemnd kiiZe rychleji
starne. Velkou roli hraje

i $patné drzeni téla, které tvo-
fi idedlni podminky pro vra-
sky na krku,“ vysvétlila Mi-
chaela Gor¢ikova.
DeNatura.cz je ¢eska

znacka funkéni prirodni
kosmetiky, kterd se
specializuje na vyvoj

a vyrobu ristovych sér na rasy a oboci, pleto-
vych sér a vitaminovych komplext. Na vzniku
kosmetickych produkti se podili desitka od-
bornikd, ktefi sazeji na propojent sily pfirod-
nich latek s moderni védou. Kosmetika proto
obsahuje vysoky podil pfirodnich slozek rost-
linného, zivocisného ¢i mineralniho ptivodu,
a také peclivé vybrané, klinicky ovérené synte-
tické latky, které vyrazné zvysuji u¢innost pii-
rodnich produktt. Diky tomu maji pripravky
deNatura prokazatelné vysledky, které inter-
ni tym prabézné testuje a dokumen-

tuje ve vlastnim testovacim

studiu. (t2) TAM




I pro klid a pohodu

Valentynskeé blues

Deprese, smutek a uzkost jsou
fenomény moderni doby, které
navic mohou byt spojené

i s nékterymi svatky, typicky
napfiklad Vanocemi, ale také
Valentynem. Vyzkum potvrdil, ze
.valentynské blues” vice trapi zeny-
-tficatnice, u nichZ mohou deprese
trvat az tfi tydny. Podle odbornik
pomiuze rozptyleni i sebepéce.

Takzvané valentynské blues oznacuje soubor
negativnich emoci, véetné smutku az deprese,
uzkosti a pocitu osamélosti, které nékteri lidé
prozivaji v souvislosti se dnem svatého Valen-
tyna, svatkem tradi¢né vénovanym oslavé la-
sky a romantickych vztaht. Z odborného po-
hledu jde o ptipad takzvané situa¢ni deprese,
ktera se objevuje pred 14. inorem a ve dnech
az tydnech po ném nasledujicich.

Ze studie odbornika z USA, Kanady a Spoje-
ného kralovstvi plyne, Ze pocity smutku,
uzkosti a stresu jsou v dobé okolo Valentyna
nejbéznéjsi u lidi ve véku 30-40 let a vice po-
stihuji Zeny. Zatimco u muzd, ktefi Valentyna
nijak neslavili, negativni pocity odeznély prii-
mérné po dvou tydnech, Zeny se s nimi vypo-
rddavaly tydny tfi.

Laska jako reklamni kampaii

Podle studie muiZe za valentynskym blues stat
hned nékolik faktort. Na prednich mistech
zminuje fenomén soucasné konzumni doby,
kdy se z lasky stala obchodni komodita. ,,Osla-
va Valentyna jako svéatku ldsky je dnes jiz zako-
fenéna v obecnych kulturnich ocekavanich. To,
Ze si partnefi v tento den vyznavaji svou lasku
darky, oslavami a velkymi gesty, je brano jako
spolecenskd norma,“ popsala Lucie Slovacko-
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v4, odbornice na zdravou sexualitu z e-shopu
Ruzovyslon.cz. S Valentynem se podle ni rov-
néz poji spolecensky tlak na vytvareni vztahi,
jez odpovidaji tradi¢nim oc¢ekavanim ohledné
monogamie a dlouhodobych zavazki.

V obdobi pfed 14. tnorem se obchodnici
predhdnéji ve valentynskych nabidkach, so-
cialni sité se plni obsahem se zamilovanou te-
matikou. Single lidé se diky tomu mohou citit
izolovéni a socidlné vylouceni. Smutek a stres
se pfitom muzZe rozsifit i na zadané lidi, ktef{
jsou pravé zejména na socidlnich sitich kon-
frontovani s fantastickymi iluzemi o romanti-
ce, jez neodrazeji realitu.

Jak smutek zahnat?

PomtzZe rozptyleni i sebepéce

Pokud na nékoho valentynské blues dolehne,
v prvni fadé je dilezité si negativni pocity ne-
vycitat. Smutek je prirozena emoce a kazdy si
muize dovolit byt chvili smutny, tzkost, depre-
se a stres véak nesmi prevladat. Bojovat s nimi
1ze riznymi zpasoby. Dobré je se obklopit pra-
teli nebo misto romantického partnera svatek

neni mytus

lasky oslavit s rodinou. ,Pokud vite, Ze ve vas
svatek lasky vyvolava negativni emoce, muzete
si na dany den dopfedu naplanovat aktivity,
které vase myslenky spolehlivé odvedou ji-
nam, at uz by to byla navstéva kina, nebo vel-
ky kutilsky projekt. Vybornou formou terapie
je také naptiklad dobrovolnicka ¢innost. Je vé-
decky podlozeno, Ze altruistické a laskavé ¢iny
dokéazou zvednout naladu, podpofit pozitivni
mys$lenky a zlepsit celkovy well-being,“ dodala
Lucie Slovackova.

Odbornici obzvlasté doporucuji vyuzit tento
den k praktikovani mindfulness technik a sou-
citu se sebou samym (self-compassion). Mluv-
te k sobé s porozuménim a laskavosti, vyzkou-
$ejte si pozitivni afirmace, uvédomujte si své
silné stranky a pozitivni aspekty svého Zivota,
vztaht i osobnich uspéchi. ,Vénujte se také
sebelasce a péci o sebe samé. Relaxuijte, kupte
si pro sebe kvétiny ¢i darek, zajdéte si na dob-
ré jidlo ¢i do wellness. Udélejte si den pro se-
be, hyckejte se. Nezapominejte ani na intimni
uspokojenti, které ma vliv na celkovou dusevni
pohodu,“ poradila odbornice. (tz)

foto Katefina Simkova



