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MOTTO:

Prace je laska, ktera je videét.

A nedokazete-li pracovat s laskou, ale jen s
nechuti, pak je lepsi, abyste zanechali prace a sedli
si k brané chramu a brali almuzny od téch, kteri
pracuji s radosti.

Nebot pecete-li chléb bez zajmu o svou praci,
upecete horky chléb, jenz zasyti jen polovic
hladového zaludku.

A jestlize vas nebavi lisovat vinné hrozny, pak vase
nechut vmichava do vina jed.

A i kdyz zpivate jako sam andél, ale ve vasem
Zpeévu neni laska, branite usim druhych, aby vnimali
zvuky dne a zvuky noci. (Chalil Dzibran: Prorok)




P

Otazky a odpovedi

Ktery z téchto dvou vyroku je Vam blizsi?
(Odpovézte bud A nebo B)

A: Zijeme proto, abychom pracovali.
B: Pracujeme proto, abychom zili.



N

Otazky a odpovedi

A odpovida tomu Vase kazdodenni zivotni
praxe?

Zijete bohaty Zivot?



P

Co je to prace?

Wikipedie rika, ze prace (z hlediska
ekonomickeho) je "cilevédoma cCinnost

cloveéka, ktera vytvari nové hodnoty
(statky a sluzby)".



P

Co je to prace?

Jozef Kosco, vyznamny slovensky psycholog,
definuje praci takto:

... Z ekonomickeho hlediska je praci chapana
ucelna lidska cinnost, ve které cClovek pro
uspokojovani svych materialnich, socialnich a
duchovnich potreb a potreb jinych lidi dokaze
vytvaret a menit predmety, podminky zivota
nebo jiné hodnoty.



Prace Je nejcastejsi formou ziskavani
zdroju obZivy.



ZivoCichové si zajistuji energii na zajisténi
individualniho preziti a preziti druhu hledanim a
konzumaci potravy (ZJednodusene pastvou Ci
lovem). Akumuluji energii pro prostée pre2|t| pro
dalsi ziskavani potravy (napr. pavouk snuje S|t),
budovani pribytku (hnizdo, doupe¢), zajisténi

oreziti druhu (plozeni, pripadné vychova
hotomkU).




Clovék ma kromé zakladnich potfeb,
spolecnych se zivocichy, jesté tzv. vyssi
potreby. Presto jako zivoCichoveé musi
akumulovat energii pro uspokojeni
zakladnich i vyssSich potreb. Prace slouzi
jako efektivni forma akumulace energie.



PPrace jako soucastr

zivotni cesty.

Prace tudiz neni cil,
nybrz prostredek.
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Co je to syndrom vyhoreni?
(dale jen SV)



Co je to syndrom vyhoreni?

Zodpoveézte si tyto otazky:
(ANO, NE)



Co je to syndrom vyhoreni?

A. pocituji casto napéti ¢i vnitfni tlak



Co je to syndrom vyhoreni?

B. neumim rikat NE, kdyz mi nakladaji
dalsi praci Ci zodpovednost



Co je to syndrom vyhoreni?

C. vSechno si radsi udelam sam, protoze
ostatni to neudélaji tak dobre, jak si
predstavuji



Co je to syndrom vyhoreni?

D. citim se nesvobodny/a



Co je to syndrom vyhoreni?

E. mivam uzkostné myslenky na
prodelanou Ci ocekavanou zatez



N

Co je to syndrom vyhoreni?

F. mam pocit, ze selhavam v
kazdodennich zivotnich situacich



Co je to syndrom vyhoreni?

G. rano jsem bez chuti a motivace do
noveho dne



Co je to syndrom vyhoreni?

H. nejsem schopen/a odpocivat nebo si
dopravam malo odpocinku



Co je to syndrom vyhoreni?

CH. prace mne vycerpava dusevne |
teélesné



Co je to syndrom vyhoreni?

I. jsem bud podrazdeny nebo bez
energie



Co je to syndrom vyhoreni?

J. lidé a jejich pribehy mne jiz nezajimaji
ba dokonce obtézuji



Co je to syndrom vyhoreni?

K. nevnhimam lidi jako individuality, ale
jen jako "kusy"



Co je to syndrom vyhoreni?

L. emocné narocneé situace mne
vycerpavaji a snazim se jim vyhybat



Co je to syndrom vyhoreni?

M. mam pocit prazdnoty, beznadéje Ci
rezignace



Co je to syndrom vyhoreni?

N. trpim bolestmi hlavy a/nebo
poruchami spanku



N

Co je to syndrom vyhoreni?

O. pochybuji o0 sobe, o svych pracovnich
kompetencich, neverim si



Co je to syndrom vyhoreni?
Kolikrat jste odpovedeli ANO?



Co je to syndrom vyhoreni?
Inventar (dotaznik) projevlu syndromu
vyhoteni si muzZete vyplnit po skonceni

webinare (soubor bude prilozen).

(autori: Tamara a Jiri Tosnerovi, HESTIA Praha)



N

Co je to syndrom vyhoreni?

Wikipedie popisuje syndrom vyhoreni takto:

Syndrom vyhoreni (také syndrom vyhasnuti,
vyhaslost| vyprahlostl angl. burnout) byI
poprvé popsan v roce 1975. Existuji ruzné
definice (napr. ztrata profesionalniho zajmu
nebo osobniho zaujeti u prislusnika pomahajicich
profesi nebo vyhoreni jako vysledek procesu, v
némz lide velice intenzivné zaujati urcitym
ukolem nebo ideou ztraceji sve nadseni), které
se shoduji v urcitych bodech.



P

Co je to syndrom vyhoreni?

Vyskytuje se zvlasté u profesi
obsahujicich praci s lidmi nebo
alespon kontakt s lidmi a zavislost
na jejich hodnoceni.



Co je to syndrom vyhoreni?
TvoFi ho Fada symptomu

predevsim v oblasti psychicke,
castecné i fyzicke a socialni.



P

Co je to syndrom vyhoreni?

Klicovou slozkou syndromu je
emochi vycerpanost, kognitivni
vycerpani a ,opotrebeni™ a casto i
celkova unava.



N

Co je to syndrom vyhoreni?

Vsechny hlavni slozky syndromu
vyhoreni vychazeji z chronického
stresu.



P
Co je to syndrom vyhoreni?

Hlavnim znakem je chronicky stres
spojeny s pracovni cinnosti, ktery
se casto poji s dalsi zatezi v
osobnim zivote Ci ze socialniho i
fyzikalniho okoli.



N

Co je to syndrom vyhoreni?

Pro ohrozené profese jsou typicke
vysoké naroky na vykon, bez
moznosti delsi ulevy, a zavazné
dusledky v pfipadé omylu. Vykon
takoveé prace byva spojen s velkou
odpovednosti a nasazenim, nekdy
s pocitovanim ,poslani* profese.



P

Co je to syndrom vyhoreni?

Souvisi s vysokymi naroky na
frustracni toleranci u profesi, kde
pri praci s lidmi jsou vysledky
viditelné az po dlouhé dobé ¢i jsou
nejisté i male (napr. lecba
zavislosti, prace s umirajicimi...).



P

Co je to syndrom vyhoreni?

Vyhoteni je tedy dusledek
nerovnovahy mezi profesnim
ocekavanim a profesni realitou,
mezi idealy a skutecnosti.



Co je to syndrom vyhoreni?
Samotné vyhoreni je vysledek

dlouhého pozvolného procesu,
ktery ma nasledujici faze:



P

Co je to syndrom vyhoreni?

0. faze: (iniciacni)

jedinec pracuje s nadsenim, co nejlépe, s
vysokymi idealy,

presto ma pocit, Ze pozadavkum neni
mozne dostat a jeho snaha neni
dostatecneé ohodnocena

(tato faze predstavuje jakési podhoubi
pro vznik syndromu vyhoreni)



Co je to syndrom vyhoreni?

1. faze:

pocit, ze idealy nelze naplnit, ze nic
nestiha Ci nezvlada, jeho prace zacina
ztracet system




Co je to syndrom vyhoreni?

2. faze:

vyskytuji se symptomy neurdzy (napr.
uzkost) spolu s pocitem, ze jedinec stale
musi neco delat, pricemz vysledkem je
chaoticke jednani



P

Co je to syndrom vyhoreni?

3. faze:

pocit, ze ,néco udéelano byt musi®, mizi a
nahrazuje ho opacny pocit — ze se
nemusi nic; pouha pritomnost druhych
lidi jedince drazdi, pridruzuje se ztrata
veskereho nadseni, zajmu a
smysluplnosti prace, prevlada unava,
zklamani a vycerpani




Co je to syndrom vyhoreni?

Zvlasteé v posledni fazi se vyskytuji tyto
priznaky:

* unava a pokles vykonu
» deprese a uzkost;
» poruchy pameti a soustredeni

e poruchy spanku



P

Co je to syndrom vyhoreni?

Zvlasteé v posledni fazi se vyskytuji tyto
priznaky:

» télesné potize (travici trakt, dychaci
soustava, sexualita, kardiovaskularni
systém, ...)

* nespokojenost, dysforie, neschopnost
uvolnit se



P

Co je to syndrom vyhoreni?

Zvlasteé v posledni fazi se vyskytuji tyto
priznaky:

» tendence k navyku na psychoaktivni
latky a Cinnosti (alkohol, tabak,
gambling, PC hry...)

rv ’ (o) v
» snizeni sebeduvery a poruchy v
interpersonalnich vztazich.



Co je to syndrom vyhoreni?

Je to tedy stav, kdy se u jedince
vyskytuje ztrata cCinorodosti a poslani,
pocity zklamani a horkosti pri hodnoceni
minulosti.



N

Co je to syndrom vyhoreni?

Jedinec ztraci zajem o svou praci i o
osobni rozvoj, spokojuje se s
kazdodennim stereotypem, snazi se
pouze prezit, ,nemit problemy", je
emocne ,oplostély", dochazi k redukci
tvorivosti, iniciativy a spontaneity,
prevazuji negativni pocity od hostility po
depresi, pridruzuji se i somaticke potize.



P

Ohrozena skupina?

Vyhoreni postihuje lidi z pomahajicich
profesi, nejcasteji pak lekare, zdravotni
sestry, ucitele, psychology, socialni
pracovniky, manazery, policisty, pravniky
atp., ale téz jedince, kteri pecuji o
dlouhodobé nemocné Ci hendikepovane
cleny rodiny.



%’yndromem Y, sou

nejvice ohrozeni lide, kteri:

* v narocne praci hledaji smysl zivota

* nahrazuji neuspokojive aspekty
osobniho zivota praci

*» nemaji stabilni a funkcni socialni zazemi
(rodinu, pratele)

°» nemaji konicky a zajmy



%'yndromem Y, sou

nejvice ohrozeni lide, kteri:

* maji pocit, ze by vsem méli vzdy vyhoveéet
(nizké sebevedomi)

* jsou perfekcionisté a nedokazou delegovat,

brotoze druzi to neudeélaji stejné dobre

* jsou vystaveni dlouhodobému stresu (tlaku)

bud’ v praci ¢i v osobnim zivote

» dlouhodobé poskytuji narocnou emocni
podporu

» schazi jim osobni zivotni vize a mise ("zivotni
sen" a poslani)




! Souvislosti a presahy

Stres - workoholismus - syndrom
vyhoreni - Unavovy syndrom - deprese



! Souvislosti a presahy

Stres - workoholismus - syndrom vyhoreni - Unavovy
syndrom - deprese

unavovy
syndrom



! Souvislosti a presahy

Stres - workoholismus - syndrom
vyhoreni - Unavovy syndrom - deprese

STRES

Dlouhodoby stres je urcujicim faktorem
pro vsechny tyto poruchy.



/IDU

sevni hygiena

neboli psychohygiena je nauka o tom,
jak si chranit a upevnovat dusevni zdravi
a jak zvySovat odolnost ¢lovéka vudi
nejruznéjsim Skodlivym vlivim
(resilience).



| m——

= Dusevni hygiena
Psychohygiena poskytuje navod, jak
cilevedome upravovat zivotni styl a
zivotni podminky tak, aby se nejen
zabranilo nepfiznivym vlivum, ale aby se
co nejvic uplatnily vlivy posilujici nasi
dusevni kondici, dusevni rovnovahu. Ma
cloveka naucit, jak predchazet
psychickym obtizim. Pokud jiz nastaly,
uci ho, jak je nejlépe zvladat.



P

Prevence a lecba

V prevenci syndromu vyhoreni hraji klicovou

roli:

» postoj Clovéka k praci — prace by mela byt
smysluplna, ale neméla by byt hlavnim cilem,
smyslem Ci zajmem v zivote

» socialni sit (opora) - rodina, pratelé,
kolegove, spolecensky zivot, zajmy a konicky.

Pri lecbé syndromu vyhoreni se mj. vyuzivaji

nsychologické pristupy. Ve 3. fazi je jiz obtizné
ecitelny.




P

Jak se syndromu vyhoreni branit

pracujte na svém zdravéem
sebevedomi a sebehodnoceni,
vazte si sebe sama ne pro vykon,
ale pro vsechno ostatni, co neni
spojeno s vykonem



P

Jak se syndromu vyhoreni branit

kdyz si budete takto vazit sebe
sama i se svou omylnosti a
chybovosti, pak si budete vazit i
druhych lidi, aniz by museli byt
dokonali



P

Jak se syndromu vyhoreni branit

nepachejte dobro,

pomahejte druhym jen tolik, abyste
je neinvalidizovali Ci aby nezlenivel;
(nezvykli si prijimat pomoc i v tom,
co by jinak zvladli bez problému ¢i
jen s malou podporou)



P

Jak se syndromu vyhoreni branit

udrzujte rovnovahu mezi vydanou a
prijatou energqii,

byt k dispozici druhym muzete jen
tehdy, pokud dobijite své
energetické zdroje a zijete
spokojeny zivot

(nenauci druheho zit ten, kdo sam
zit nedokaze)



P

ak se syndromu vyhoreni branit

myslete a komunikujte pozitivne,
negativni zivotni postoje a mentalni

vzorce jsou zivhou pudou stresu a
2 (@)
konfliktu

=V V7

10.a11.12.2013 - vice na www.kouc.eu)



P

Jak se syndromu vyhoreni branit

mejte se radi a vazte si sebe sama,
jen tak vas budou moci mit radi a
vazit si vas a vasi prace druzi,

(nebot je tézké vazit si nékoho, kdo

si sam sebe nevazi)



P

ak se syndromu vyhoreni branit

naucte se rikat NE (konstruktivné
odmitat),

je to stejné duleZitd dovednost, jako
rikat ANO



P

Jak se syndromu vyhoreni branit

naucte se sdilet své emoce,

to, co se vas dotkne ¢i vas zrani
hned citlive komunikujte,

naopak, to co "spolknete bez
rozkousani" vas bude "tlacit v
zaludku",

mé&jte nékoho, s kym muzZete mluvit
0 vSem, co vas trapi



P

Jak se syndromu vyhoreni branit

naucte se efektivné odpocivat a
relaxovat (relaxace jako specificka
metoda),
delejte si vCas prestavky na obnovu
Sil
(Relaxaci Tichd vnitini radost si muzete
poslechnout na

)


http://kouc.eu/?attachment_id=698

P

Jak se syndromu vyhoreni branit

delejte jen to, co ma pro vas
vysokou hodnotu ¢&i duleZitost,
vyvarujte se utapéni v
nepodstatnych ¢&i nedulezitych
vecech a aktivitach



P

ak se syndromu vyhoreni branit

rozsirujte sve zivotni obzory
(informacni, dovednostni,
postojove),

budte stabilni i flexibilni



l Jak se syndromu vyhoreni branit

nebojte se projevit slabost a pozadat
0O pomoc,

(projevit slabost totiz vyzaduje
velkou vnitrni silu)



P

ak se syndromu vyhoreni branit

pracujte kontinualné na formulovani
a dosahovani své osobni zivotni vize
a mise



I@ otni viz

sobni zivotni vize a mise

Neboli
Zivotni sen
a poslani



e

sobni zivotni vize a mise

Zkuste si odpovedeéet na tyto
,0bycejné" otazky:



m%mﬁ vize a mise
Proc %iji?
ProC chodim do prace?

Bez ¢eho si svuj Zivot nedovedu
predstavit?

Co ma pro mne nejvetsi hodnotu?
Co mi déla nejvétsi radost?

Co tady po mné zustane, az z tohoto
svéta odejdu?



e

sobni zivotni vize a mise

Pro tvorbu zivotni vize a mise
potrebujeme znat své:

e zivotni hodnoty
e Zivotni socialni role
e Zivotni cile



l!ivatni hodnoty



!!ivotni hodnoty

Ceho si v zivoté nejvic vazite?

Co ma pro vas nejvétsi dulezitost?
Bez ceho si zivot nedovedete
predstavit?

Co ma pro vas hodnotu?



l;ivatni hodnoty

Sepiste si vsechny své hodnoty a

oznacte je podle dulezitosti ¢islem
(1 nejdulezitéjsi, 2 méné dulezita

nez 1)...



l!ivatni hodnoty

...a pak je zredukuijte na 7



l;ivatni hodnoty

Za domaci ukol si ke kazde hodnote
strucne napiste, proc je pro vas

(@) TR 7
dulezita.

Pro inspiraci se muzete podivat na soupis
nekterych hodnot na adrese:
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l!ivatni socialni role



l!ivotni socialni role

Co to jsou zivotni socialni role?

Role, které zastavame ve
specifickych socialnich situacich.



LT e

Wikipedie o socialnich rolich rika:

Socidlni role je o¢ekavany zpusob chovani,
ktery se vaze k urcitému socialnimu
statusu. Kazda osoba hraje vice roli, a to
jak nezavisle (student ve skole, zakaznik v
obchode, zaméstnanec v praci), tak
soubézné (napr. otec a manzel v roding). V
nekterych situacich dochazi ke konfliktu roli,
kdy jsou ocekavani spojena s jednou z roli
jedince v rozporu s oCekavanimi, ktera se
vazou Kk roli jiné...




!!ivotni socialni role

Wikipedie o socialnich rolich rika:

Volba roli: Ne vSechny role jsou jedinci
vhuceny okolnostmi nebo ulozeny; role
vykondvané jedincem v ruznych socialnich
skupinach jsou vyrazem jeho osobnosti.
Predpoklady pro volbu roli jsou tudiz rysy

osobnosti, schopnosti, temperament a
charakter.



!!ivotni socialni role

Wikipedie o socialnich rolich rika:

Zakladni role:

» nadrizené (otec, ucitel, doktor...)

» podrizene (zak, pacient)

» souradné (kolega, spoluzak,
spolupracovnik)

* role sexualniho partnerstvi



l!ivotni socialni role

Jaké jsou vase zivotni socialni role?
Sepiste si véechny duleZité.

Oznacte jejich dulezitost pismenem
(A nejdulezitéjsi, B méné dulezitd nez A)...



l!ivotni socialni role

Které vase zivotni hodnoty souviseji s
kterymi zivotnimi rolemi?



!!ivotni socialni role

Které vase zivotni hodnoty souviseji s
kterymi zivotnimi rolemi?

Pripiste si Cisla hodnot k zivotnim rolim.

(Priradte alespon 1 hodnotu ke kazdeé
zivotni roli. Nékteré hodnoty mohou patrit k
vice rolim.)

Zbytek si udélejte za domaci ukol.



e

ivotni socialni role

Ktera vase socialni role ma k sobé prirazeno

NN

nejvice hodnot Ci hodnoty s nejvyssi

AR 4V 4

duleZtosti (tedy s nejniz8im &islem)?

Zbytek si udélejte za domaci ukol.



g

ivotni cile



g

ivotni cile




g

ivotni cile

DilCi zivotni cile.




Zivotni cile

Cil na obzoru.



g

ivotni cile

Jaké jsou vase zivotni cile?

Sepiste si v8echny své dulezité zivotni cile.



g

ivotni cile

Se kterymi zivotnimi rolemi a hodnotami
souvisi vase zivotni cile?

Priradte Cisla (hodnoty) a pismena (role) ke
svym cilim, pokud to jde...



N

ivotni cile

Které cile souvisi s nejvice rolemi a nejvice
hodnotami?

Které jsou pro vas nejdulezit&jsi?

Odpovida tomu to, cemu se v zivoté
skutecne vénujete?

Pokud ne, tak proC ne?



!@ 1 Zivotni vize a mise

sobnil zivo

Nyni si muZete formulovat svou osobni
zivotni vizi a misi.

Svuj zivotni sen, ktery na tomto svété
chcete realizovat, a své poslani na tomto
svéete.

Toto je celozivotni proces.
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Syndrom vyhoreni

» Psychicky stav, prozitek vycerpani.

» VVyskytuje se zvlaste u profesi
obsahujicich praci s lidmi nebo alespon

kontakt s lidmi a zavislost na jejich
hodnoceni.

» TvoFi ho Fada symptomu predevsim v

oblasti psychicke, castecne i fyzickeé a
socialni.
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Syndrom vyhoreni

 Klicovou slozkou syndromu je emocni
vycerpanost, kognitivni vycerpani a
,opotrebeni™ a casto i celkova unava.

* 4 faze.

e priznaky: unava a pokles vykonu,
deprese a uzkosti, poruchy pameéti a
soustredeni, poruchy spanku
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lace

Syndrom vyhoreni

» télesné potize, nespokojenost, dysforie,
neschopnost uvolnit se, tendence k
navyku na psychoaktivni latky a
¢innosti, snizeni sebeduvéry a poruchy
v interpersonalnich vztazich
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Syndrom vyhoreni

»V zakladu stoji chronicky stres.

» Ohrozeni jsou predevsim lide, kteri v
praci hledaji smysl zivota

» Jak se mu branit? Mit jasnou osobni
zivotni vizi a misi a naplnovat je.






N

ZAVER

Nejdilezitéjsi myslenky

Q Zapiste si
heslovité své
nejddlezitéjsi
myslenky z tohoto
webinare




I ZAVER

Nalciriis Vo5 2 marvarnnck

Relaxaci Ticha vnitrni radost si muzete
poslechnout na

A&

Cl


http://www.kouc.eu/
http://www.facebook.com/ManazerskeMeditace
http://www.facebook.com/ManazerskeMeditace
http://www.facebook.com/ManazerskeMeditace
http://kouc.eu/?attachment_id=698
http://goo.gl/aWUrKN

P ST

nejblizsi kurz Moc pozitivnhiho mysleni
10. a2 11.12.2013 - vice na
nebo na

Soupis nékterych hodnot na adrese:


http://www.kouc.eu/
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http://www.vox.cz/lide-a-jejich-rozvoj/moc-pozitivniho-mysleni-0001.htm
http://www.vox.cz/lide-a-jejich-rozvoj/moc-pozitivniho-mysleni-0001.htm
http://www.vox.cz/lide-a-jejich-rozvoj/moc-pozitivniho-mysleni-0001.htm
http://www.vox.cz/lide-a-jejich-rozvoj/moc-pozitivniho-mysleni-0001.htm
http://www.vox.cz/lide-a-jejich-rozvoj/moc-pozitivniho-mysleni-0001.htm
http://www.vox.cz/lide-a-jejich-rozvoj/moc-pozitivniho-mysleni-0001.htm
http://www.vox.cz/lide-a-jejich-rozvoj/moc-pozitivniho-mysleni-0001.htm
http://www.vox.cz/lide-a-jejich-rozvoj/moc-pozitivniho-mysleni-0001.htm
http://www.vox.cz/lide-a-jejich-rozvoj/moc-pozitivniho-mysleni-0001.htm
http://www.vox.cz/lide-a-jejich-rozvoj/moc-pozitivniho-mysleni-0001.htm
http://www.vox.cz/lide-a-jejich-rozvoj/moc-pozitivniho-mysleni-0001.htm
http://www.vox.cz/lide-a-jejich-rozvoj/moc-pozitivniho-mysleni-0001.htm
http://www.vox.cz/lide-a-jejich-rozvoj/moc-pozitivniho-mysleni-0001.htm
http://www.vox.cz/lide-a-jejich-rozvoj/moc-pozitivniho-mysleni-0001.htm
http://www.vox.cz/lide-a-jejich-rozvoj/moc-pozitivniho-mysleni-0001.htm
http://kouc.eu/seznam-nekterych-hodnot-pro-tvorbu-osobni-zivotni-vize-a-mise/
http://kouc.eu/seznam-nekterych-hodnot-pro-tvorbu-osobni-zivotni-vize-a-mise/
http://kouc.eu/seznam-nekterych-hodnot-pro-tvorbu-osobni-zivotni-vize-a-mise/
http://kouc.eu/seznam-nekterych-hodnot-pro-tvorbu-osobni-zivotni-vize-a-mise/
http://kouc.eu/seznam-nekterych-hodnot-pro-tvorbu-osobni-zivotni-vize-a-mise/
http://kouc.eu/seznam-nekterych-hodnot-pro-tvorbu-osobni-zivotni-vize-a-mise/
http://kouc.eu/seznam-nekterych-hodnot-pro-tvorbu-osobni-zivotni-vize-a-mise/
http://kouc.eu/seznam-nekterych-hodnot-pro-tvorbu-osobni-zivotni-vize-a-mise/
http://kouc.eu/seznam-nekterych-hodnot-pro-tvorbu-osobni-zivotni-vize-a-mise/
http://kouc.eu/seznam-nekterych-hodnot-pro-tvorbu-osobni-zivotni-vize-a-mise/
http://kouc.eu/seznam-nekterych-hodnot-pro-tvorbu-osobni-zivotni-vize-a-mise/
http://kouc.eu/seznam-nekterych-hodnot-pro-tvorbu-osobni-zivotni-vize-a-mise/
http://kouc.eu/seznam-nekterych-hodnot-pro-tvorbu-osobni-zivotni-vize-a-mise/
http://kouc.eu/seznam-nekterych-hodnot-pro-tvorbu-osobni-zivotni-vize-a-mise/
http://kouc.eu/seznam-nekterych-hodnot-pro-tvorbu-osobni-zivotni-vize-a-mise/
http://kouc.eu/seznam-nekterych-hodnot-pro-tvorbu-osobni-zivotni-vize-a-mise/
http://kouc.eu/seznam-nekterych-hodnot-pro-tvorbu-osobni-zivotni-vize-a-mise/
http://kouc.eu/seznam-nekterych-hodnot-pro-tvorbu-osobni-zivotni-vize-a-mise/
http://kouc.eu/seznam-nekterych-hodnot-pro-tvorbu-osobni-zivotni-vize-a-mise/

”

Ora7zlev & ondrnoveaedi






