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Vyhldsenie

Cielom projektu PROUD, “"Odbornd pomoc pre mladych zamestnancov, ktori Celia réznym
pracovnym vyzvam”, je posilnit individudinu pracovny spokojnost a excelentnost mladych
zamestnancov.

Financované Eurdpskou Uniou. Vyjadrené ndzory a postoje sU ndzormi a vyhldseniami autora(-
ov) a nemusia nevyhnutne odrdzat ndzory a stanoviskd Eurdpske] Unie alebo Eurdpskej
vykonnej agentlry pre vzdeldvanie a kultiru (EACEA). Eurépska Unia ani EACEA za ne

nepreberagjU Ziadnu zodpovednost.

* Vietky akvarely pouzité v dokumente Set na udrzanie rovnovdhy mysle pochddzaju z kartovej hry Innovation
Wizard for Innovation Thinking, ktorU pre projekt EPIC [Ref. €. 2020-1-HUO1-KA202-078669] navrhla spolocnost
Weople PT.
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Pracovny zosit "Set na udrzanie rovnovdahy mysle” bol vytvoreny s cielom podporit pracovnu

spokojnost, zvysit angazovanost a zmiernit znepokojivy trend ndrastu miery vyhorenia a
depresie v Eurdpe. Vzhladom na to, Ze mladi ludia vo veku 25 - 34 rokov patria medzi
najzranitelnej§ie skupiny trpiace vyhorenim (Sprdva STADA, 2022), bol tento skoliaci ndstroj
navrhnuty a venovany Specidlne im, pricom reflektuje ich profesiondine vyzvy, potreby a
realitu. Napriek tomu tento pracovny zosit obsahuje aj subor cviceni, ktoré su dblezité pre
kazdého cloveka.

Vyhorenie a depresia nie sU len zdvainé zdravotné problémy, ale povazuju sa qj za
negativne extrémy dimenzii psychického zdravia a well-beingu suvisiacich s prdcou. Pracovnd
angazovanost a spokojnost s prdcou sU pozitivne protipdly tychto negativnych extrémov:
okrem toho suU to zasadné faktory, ktoré zvysuju vykonnost a produktivitu v pracovnom zivote.
Cielom autorov bolo vytvorit pracovny zosit, ktory postva ludi vpred, smerom k tymto
pozitivnym pdlom.

Pracovny zosit Set na udrzanie rovnovdhy mysle je zbierka cviceni, ktorej cielom je posilnit
klOCové schopnosti a zru€nosti, ktoré mladym zamestnancom umoznia zviddnut pracovné
vyzvy, chrdnit si psychické a fyzické zdravie a dosiahnutf vyssiu spokojnost v prdci. Pracovny
zosit obsahuje Sest kapitol, z ktorych kazdd predstavuje zakladny zlozku pracovnej spokojnosti.

Spokojnost s prdcou je klUCom k udrzaniu z&ujmu, motivicie a angaZovanosti. Ked sa
citime spokojni a stastni, je pomerne tazké dostat sa do depresie.

Hlavnym pilierom zdravej a udrzatelnej kariéry je sebamanaiment, pocit vykonnosti a
schopnost zviddat situdcie a pracovné Ulohy spdsobom, ktory zabezpeluje rovnovdhu medzi
pracovnym a sukromnym zivotom.

Imysluplné vztahy a podporné pracovné prostredie sa povazujl za ochranny faktor ¢. 1,
ktory zmiemuje riziko vyhorenia a inych zdravotnych problémov sUvisiacich s prdcou; mdzu
znizit aj negativne désledky prilis vysokych pracovnych ndrokov alebo nedostatku konftroly.

Starostlivost o seba je nieco, o nemédzeme obist. Zodpovednost za spokojnost v prdci nesie
v prvom rade Clovek sédm, a moze pre to urobif vela. Prvym krokom je uvedomit si to, druhym
je zacat konat.

Spiritualita, spojenie s hodnotami a institGciami, ktoré nds presahujl, sa povazuje za
z&kladny prvok odolnosti, aby sme monhli nielen celit vyzvam, ale gj prosperovat.

Digitalny well-being sa stal nevyhnutnou témou, ktorou sa treba zaoberat vzhiadom na
rozsiahly prienik novych technolégii do pracovného Zivota; prindsa délezité a nové vyzvy
tykajuce sa udrzatelného zdravia pri prdci, ktoré si vyzaduju rozvoj novych zruénosti a
povedomia.
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Kazdd kapitola obsahuje tri cvic¢enia na sebarozvoj. Pracovny zosit vyuZije kaidy, kto sa
chce vydaf na cestu sebazdokonalovania a sebapoznavania, aviak zosit bol vytvoreny tak,
aby sa mohol pouizit aj v mentoringovom procese. Vietky cviCenia mozno absolvovat bud
individudine, alebo v rdmci individudineho ¢&i skupinového mentoringu. Mentorov prinos sa
moze ukdzat ako neocenitelny. Tato hodnota vyplyva z jeho schopnosti poskytovat praktické
rady, podelit sa o relevantné osobné skisenosti a ponUkat podporu. Poradenstvo mentora
posilfuje déveru pri orientdcii v procese a posilnuje vyznam kazdého cvi¢enia pri dosahovani
stanovenych cielov. Hoci je mentoring prospesny vo vietkych fdazach cviceni, konkrétny
moment, kde je najviac potrebny, sa mbze liSit v zAvislosti od individudinych poZiadaviek a
oblasti, v ktorych mentorovani potrebuju najvécsiv podporu.

Set na udrzanie rovnovdhy mysle obsahuje " Studentsk( priruéku " a " Mentorskd priruéku "
td obsahuje samostatni cast "Odporiéania pre mentorov " s Ovahami a tipmi pre mentorov,
ktoré im ulahéia prdcu s tymto sGborom nastrojov.

CviCenia obsahuju kombindciu vzdeldvacich metdd, vdaka ¢omu sU rozmanité a
jedinecné. Najddlezitejsimi castami tohto pracovného zosita sU vedecké objavy a koncepty
pozitivne] psycholdgie (tedria odolnosti a stastia), organizacnej a pracovnej psycholdgie
(zohladnenie faktorov ovplyviujicich pracovnu spokojnost a angazovanost, zmiernenie rizika
vyhorenia), somatickej psycholdgie (mindfulness, biofeedback, interocepcia a kontrola
dychu) a koucovania (praktické a zmyslupiné ciele, realistické ciele a metéda postupnych
krokov).

Po Uvodnej casti nasledujl dve matice, ktoré poskytuju podrobné informdcie o
konkrétnych zru&nostiach rozvijanych jednotlivymi cvi¢eniami a o pouzitych tréningovych
metddach.

Na zdver este niekolko slov o autoroch. Pracovny zosit na udrzanie rovnovdhy mysle
vytvorilo medzindrodné konzorcium pozostdvajice zo 6 eurdpskych organizdcii v rédmci
projektu PROUD, spolufinancovaného Eurépskou Uniou. Hlavnym cielom tohto projektu bolo
vytvorit mentoringové ndstroje, ktoré by monhli zamestndvatelia vyuzivat na posilnenie zdravia
a spokojnosti svojich zamestnancov (s osobithym dérazom na potreby generdcii Y a Z), kedze
priemerné pracovisko nie je pripravené poskytovat svojim zamestnancom takito pomoc.
Verime, Zze mentoringovy balik PROUD pomdze firmdm podporit $tastnejdiv a udrzatelnejsiu
pracovnu kultdru v rdmci ich profesiondlinej komunity.

Set na udrzanie rovnovdahy mysle, ktory je sUcastou mentoringového balika PROUD, je
jednym z troch skoliacich ndstrojov vytvorenych v rdmci projektu PROUD:

1. Sprievodca mentora
2. Mapa dusevnej pohody na pracovisku
3. Set na udrzanie rovnovdhy mysle, pracovny zosit pre mentorov a studentov

Aby ste dosiahli lepsie vysledky, odporicame vam vyuzivat tieto tri mentoringové ndstroje
spolocCne.
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Viac informdcii o projekte a dalSich Skoliacich ndstrojoch ndjdete na webovej strdnke

projektu alebo kontaktujte jednu z partnerskych organizdcii.

0 Professional aid 4 young workers facing diverse
challenges at work E

@ _https://proudproject.eu/ SCAN ME

Radi by sme vyzvali zamestndvatelov aj zamestnancov, mentorov a buducich
mentorovanych (mentees), aby prevzali zodpovednost za vytvaranie pracovnej spokojnosti a
sfastia. Prajeme vam vydarené dobrodruistvo a vela cennych objavov, difame, Ze sa vdm

bude Set na udrZanie rovnovdhy mysle pacit.
Avutori :

Christos Nicolaides, Pavlos Panagiotou - Kapitola 1. Spokojnost s prdcou
DEKAPLUS Business Services Ltd., Cyprus

Myrtill Lenkefi, Néra Kévesd - Kapitola 2. Sebamanazment
TREBAG Intellectual Property- and Project Manager Ltd., Madarsko

Addm Riz, Miklés Szabé, Zsombor Panka - Kapitola 3. Zmyslupiné vztahy
EMPX Solutions Ltd., Madarsko

Anna Linda Orosz, Anna Losonczi - Kapitola r 4. Starostlivost o seba

Weople Portugal, Portugalsko

Betty Aggelataki, Ersi Niaoti, Stefania Skandalou - Kapitola 5. Podpora spirituality
IDEC Business Consultants, Grécko

Iveta Orbanova - Kapitola 6. Digitdiny well-being
ASTRA, Slovensko
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Set na udrZanie rovnovahy mysle vyvinulo konzorcium projektu PROUD

TRebAG

Property and Projectmanagement Ltd

TREBAG Intellectual Property WEOPLE

Project Manager Ltd., Madarsko
From People to People
Tabela Espontanea Unipessoal Lda.,
Portugalsko

ASSOCIATION

i3 St d FOR INNOVATION

AND DEVELOPMENT

OEKa v

DEKAPLUS Business Services ASTRA - Association for
Ltd., Cyprus Innovation and Development,
Slovensko

iidee o

EMPX Solutions Ltd., Madarsko

IDEC Business Consultants,
Grécko

Editor a recenzent

WEOPLE

From People to People

Toto dielo je licencované pod licenciou CC BY NC 4.0 (Creative Commons Attribution-NonCommercial
@ @ 4.0 International License). Dielo je moZné kopirovat, vystavovat a rozsirovat za predpokladu, Ze dielo
bude pouzité iba pre nekomeréné ticely. Okrem toho je potrebné jasne uviest autorov dokumentu a

vSetky prislusné ¢asti oznamenia o autorskych pravach. Vsetky prava vyhradené.
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KAPITOLA 1 - SPOKOJNOST S PRACOU
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SPOKOJNOST S PRACOU: UVOD

Spokojnost s prdcou sa vztahuje na Uroven spokojnosti, naplnenia a stastia, ktoré clovek
preziva vo svojom profesiondlnom Zzivote. Samozrejme, ide o subjektivne meradlo, ktoré
odrdza, do akej miery je prdca ¢loveka v stlade s jeho hodnotami, cielmi a celkovym zmyslom
Zivota. Spokojnost s pracou zahfia qj iné faktory nez len pracovné nadsenie, vratane istoty a
bezpecnosti préce. Pocit spokojnosti a angazovanosti v prdci je dolezitejsi, nez si mozno
myslite; zamestnanci s nizSou spokojnostou v prdci Castej§ie hladaju nové pracovné prilezitosti,
Co prispieva k zvysenej miere fluktudcie. Okrem toho mdze znizend spokojnost s précou viest k
znizeniu produktivity, negativnemu dopadu na psychické a fyzické zdravie a nizSiemu pocitu
zmysluplnosti a vyznamu vykonanej prdace.

Spokojnost s prdcou zahina rézne aspekty:

e Osobné naplnenie: miera, do akej ¢lovek pocifuje osobné naplnenie a zmysel svojej
prdce.

e Angazovanost v prdci: miera nadsenia, angazovanosti a oddanosti jednotlivea jeho
prdci.

¢ Rovnovdha medszi pracovnym a sikromnym Zivotom: dosiahnutie uspokojivej rovnovdhy
medzi pracovnymi a osobnymi zavézkami je rozhodujice pre celkovu spokojnost.

¢ Rast a rozvoj: pocit spokojnosti Casto prameni z neustdleho kladenia si vyziev - v spravne;j
miere -, ziskavania novych vedomosti a kariérneho postupu.

¢ Uznanie a odmeny: pocit ocenenia a primeranej odmeny za svoje Usilie mbéze vyznamne
prispietf k spokojnosti s pracou.

e Autondémia a kontrola: miera nezdvislosti @ moznost robit rozhodnutia, ktord mé &lovek v
prdci.

e Pracovné prostredie a vzfahy: Pozitivna medziludskd dynamika, podporujice vztahy a
pracovnd kultdra su nevyhnutné na to, aby bol ¢lovek spokojny s pracou.

e SUlad s hodnotami: miera, do akej je prdca jednotlivca v slUlade s jeho osobnymi
hodnotami, presvedcenim a z&dsadami.

« Sulad medzi élovekom a organizdciou: tyka sa "sUladu" medzi zamestnancom a
organizdciou z hladiska hodndt, zdsad a postojov, ktoré presahuju rdmec jednoduchych
zrucnosti potrebnych na vykondvanie préce.

e Rozmanitost prdce/lloh: Rozmanitost povinnosti zabezpeluje, Ze prdca zostane
dihodobo zaujimavd a podnetnd. Robit dookola stdle to isté vedie k vyhoreniu rychlejsie,
ako by sa mohlo zdat.
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e Vyuiivanie silnych strdnok osobnosti v prdci: vykondvanie prace, ktord dopifa
osobnost, siiné stradnky, hodnoty a zdsady a zdroven ponuka prileZitosti na osobny
rozvoj, je jednym z klu€ov k Uspechu a profesiondlnemu naplneniu.

Pocit spokojnosti s pradcou md obrovskU hodnotu a slUZi ako kompas na orientdciu v
modernom, dynamickom a konkurenénom pracovnom prostredi; ponUka ndvod na
pochopenie faktorov, ktoré prispievaju k spokojnosti s prdcou, a umozfivje vém robit
informované rozhodnutia, ktoré sU v stlade s vasimi vasnami a tuzbami.

V tejto kapitole ndjdete sUbor cviceni, ktoré vdm pomédzu odhalit klu¢ k dosiahnutiu
naplnenia a spokojnosti na zvolenej ceste. Vdaka tymto cvi¢eniam ziskate cenné poznatky a
skUsenosti, ktoré vam pomozu formovat vas pohlad na précu a zlepsit vasu kariérnu drdhu.

Pamdatajte, ze spokojnost s prdcou nie je ciel, ale neustdly proces sebapozndvania a rastu.

"Uspech nie je kliéom k stastiv. KIGEom k Gspechu je stastie.
Ak milujete to, ¢o robite, budete Uspesni."

Albert Schweitzer
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1. MAPOVANIE ZRUCNOSTI

Zruénosti v redi :
SE os’ : [T Trvanie
zdujmu

1. odolnost -
2. rozhodovanie 60 minut

3. vodcovsivo

Cielom tohto cviCenia je vytvorit
komplexn0 mapu zruénosti, ktord vém
pombze identifikovaf a wvyuzif vase
jedine&né schopnosti. Tym, Ze rozpozndte a
lepsie pochopite svoje zrucnosti, mbzete si
ujasnif svoje siiné stradnky a strategicky ich
vyuzit na zvysenie pracovnej spokojnosti a
kariérneho rastu.

Cielom tohto cviCenia je konkrétne
pombct vém pochopif, ako vyuzit svoje
jedine¢né siiné strdnky, aby ste monli
urychlit svoj kariérny postup, a pomoct vém
vyrovnat sa s tym, Co dokdzete a o nie;
pretoze neUspech nie je konecnd stanica.

Koncept cvicenia Mapovanie zru¢nosti
vychddza z poznania, ze ludia maju rézne
zruénosti a  schopnosti. Mapovanim @
identifik&ciou tychto zru¢nosti si ludia moézu
ujasnit svoje silné strdnky, o im ndsledne
umozni prijimat informované rozhodnutia o
svojej kariére a profesiondlnom rozvoji.
Zru¢nosti identifikované a rozvijané v rdmci
cvicenia Mapovanie  zrucnosti  mébzu
pozitivne ovplyvnit rézne aspekty vdsho
profesiondineho zZivota. Stupen toho, do
akej miery uplatfiujete svoje siiné stranky a
zruc¢nosti v prdci, méze vyrazne ovplyvnit
vasu prdcu.

¢ Zamyslite sa, prosim, nad nasledujicimi
faktormi a nad tym, ako vedome a
zdmerne staviate na svojich silnych
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Interakcia Metoéda

Sélo Analyza zru¢nosti

Sebareflexia

strédnkach, aby bola vasa prdca v stlade
s vasimi hodnotami: Nachddzate vo
svojej praci zmysel a naplnenie?
Sebauvedomenie a prijimanie
vedomych, informovanych rozhodnuti
mbze tomuto sUladu pomdct.
"Informované rozhodnutia" sa vztahuju
na vasu schopnost zvdzit dostupné
informdcie, vyhladdvat rady,
uvedomovaf si osobné predsudky a
chdapaft zelany vysledok rozhodnuti, ktoré
robite.

o Profesiondlny rozvoj: ak identifikujete
nedostatky vo svojich zru€nostiach,
budete mbdct pldnovaf kroky na ich
Zlepsenie a hladat prilezitosti na dalsie
vzdeldvanie a nové vyzvy. V rdmci
kazdodennej prdce sa kazidy obcas
dostane do bodu, ked sa mbze citit byf
"zaseknuty" alebo znechuteny urcitymi
Ulohami. Tieto body v  kariére
predstavuju prilezitost na identifikGciu
oblasti, v ktorych sa mozno zlepsif.
Zamestndvatelia  zvy&ajne  vyclenia
zdroje na naplnenie vasich
vzdeldvacich potrieb, ak to znamend,
7e vdm pomdzu zlepsit sa v tom, ¢o
robite.

¢ Vykonnost a produktivita: budete moct
lepsie uplatnit svoje odborné znalosti a
vyniknuf vo svojej funkcii.

¢ Budete sa citif sebavedomo, budete
maf kontrolu a budete efektivni:
sebadbvera sa premietne do vacsej
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asertivity, lepsej komunikacie a ochoty
prijimat nové vyzvy.

e Vytvdranie kontakiov a spolupraca:
plodné partnerstvd vediu k novym
vzdeldvacim  skUsenostiaom,  vac&sim
moznostiam rozvoja a v konecnom
dosledku k vacsim sanciam na Uspech.

¢ Adaptabilita a odolnost: adaptabilita a
odolnost znamenaju, ze ked sa objavia
vyzvy, dokdzete si zachovat schopnost
hladaf nové riesenia, zmobilizovat sa a
vytrvat.

Mapovanie zru€nosti vdm mébze pomdbct
identifikovat vasu "zénu geniality". Ak
budete zdmerne trdavit viac ¢asu vo svojej
zone geniality, mobzete zazif vacsie
naplnenie a produkfivitu.

Instrukcie

KROK 1: Priprava

Zaobstarajte si Sablénu na mapovanie
zrucnosti alebo si ju vytvorte na papieri.
Priklad 3ablény na mapovanie zrué&nosti
ndjdete v Casti "Prilohy" tohto cvicenia.

KROK 2: Pisanie

Napiste si  vietky zruCnosti @
kompetencie, ktoré mdte, v hierarchickom
poradi. Zacnite tymi, ktoré mate, a potom
pridajte tie, o ktorych si myslite, ze vdm
chybaju.

Aky je rozdiel medzi zruénostami a
kompetenciami?

Iruénost je Specifickd schopnost, ktord
vadm umoznuje vykondvaf uritd Ulohu.
Napriklad prieskum trhu, odstranovanie
porich na pocitaci, riadenie auta,
malovanie a hra na hudobny ndstroj su
zrucnosti.

Kompetencia je kombindcia vedomosti,
zruénosti, postojov a sprdvania, ktoré vdm
umozZnujl  nieCo  Uspesne  vykonat.
Napriklad byt dobrym vedicim, pdsobit
ako mentor, byt dobrym 3Soférom a byt

Spolufinancované z
programu Eurépskej tnie
Erasmus+

2022-1-HUO01-KA220-000086673

projektovym manazérom, to vietko su
kompetencie.

Mali by ste analyzovat svoje
interpersondine zru¢nosti (1. j. komunikaciu,
schopnost viest ludi, aktivne pocuvanie) a
odborné zruénosti (zru€nosti, ktoré su
potrebné na vykondvanie konkrétne vasej
prdce), aby ste vysvetlili, preco su potrebné
a ako prispievaju k vasej prdci.

Tu sU uzZito&né otdzky, ktoré si mbdzete
polozit:
- "Ako komunikujem s ostatnymig"

- "Som aktivny posluchdc, presvedcivy
recnik alebo skuseny vyjedndvace"

- "Aké sU moje silné strdnky v oblasti
timovej prdce, vedenia ludi, rieSenia
problémov?e"

-"Som orientovany na detaily,
organizovany, prispésobivy a kreativnye"

KROK 3: Vytvorenie grafu zény geniality

Pokial ide o schopnosti alebo skor
Urovne vykonnosti, podla koncepcie "zény
geniality" existuju 4 zény:

e Z6na neschopnosti: zahifia &innosti, v
ktorych nie ste az taki dobri. Mali by ste
sa snazit vyhnut Cinnostiam, v ktorych nie
ste dobri, pretoze ich s najvac&sou
pravdepodobnostou mozete delegovat
na niekoho iného.

e Z6na kompetencii: zahina c&innosti, v
ktorych ste dobri, ale takisto sU v nich
dobri gj ini ludia. Zvycajne sa tieto druhy
cinnosti po Case "vytratia", pretoze sa
neukdzu ako dostatocne ndrocné.

e I6na excelentnosti: ide o cinnosti, v
ktorych vynikdte, je tiez zndma ako "zona
komfortu". Napriek tomu, ze sa v tejto
zone citite skvele, predstavuje qj
prirodzeny "pascu'; ak v nej zostanete
prili§ dlho, mdézete sa zdrdhat vyskusat
nieco nové.

¢ Z6na geniality: tadto zona sa vztahuje na
¢innosti, ktoré vyuzivaju vas jedinecny
talent a schopnosti. Mnohi fudia maju
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tendenciu tUto zonu s pribudajucim
vekom zanedbdvat, pretoze "na to
nemaju cas". Napriek tomu je dobré
obcas si spomenut, Co je pre vas
skutocne dbélezité, a ist za tym. Ak
pozndte svoju "zénu geniality”, dokdzete
lepsie urcit priority zmysluplnych cinnosti
a pripadne si mbézete vytvorit pldn, ako
zosUladit svoj €as a energiu s oblastami,
v ktorych mate najvacsiu silu a zdalubu.
Priklad grafu "zény geniality" si mozete
pozrief nizsie:

Zrucnosti

~0Ac

; Genius

Talen Sila

KROK 4: Urobte si cvicenie “Job Crafting"
(dalsie cvicenie tejto kapitoly)

Zistite, ktoré oblasti z vadej “ideding]"
pracovnej situdcie mbzete implementovaf
do svojej sucasnej prace a ako su v sUlade
s vasou "zénou geniality".

Potrebné materidly:

- Pero

- Papier

- Farebné ceruzky/fixky

- Alebo digitdina Sabléna

Vas mentor vdm mézZe navrhnut, aby ste
toto cvicenie robili spoloéne pocas
mentoringovych sedeni, alebo sa mdzete
rozhodnuf, Ze ho budete robit vo svojom
volnom case. Neexistuje Ziadny spravny
alebo nespravny spdsob.

Citanie

The Genius Zone: The Breakthrough Process
to End Negative Thinking and Live in True
Creadtivity, od Gay Hendricks.

FORBES (2023). The 10 Most In-Demand
skills In 2024. Dostupné na:
https://www.forbes.com/sites/bernardmarr
/2023/11/27 /the-10-most-in-demand-skills-
in-2024/ [vyhladané 13. aprila 2024].

Mikro-ucenie

“ZAVIAITE SA ZIT VO SVOJEJ ZONE
GENIALITY"

V tomto krdtkom videu si mbzete pozriet
Jima Dethmera, ktory hovori o koncepcii
"zény geniality”. Priamy pristup k videu
ziskate naskenovanim QR kédu niZsie:

BAdulescu, C., & BAdulescu, G. (2020).
Young Employees — Work Satisfaction and
Motivation. Dostupné na:
https://www.cactus-journal-of-
tourism.ase.ro/Pdf/vol_2_2/Badulescu.pdf
[vyhladané 13. jUla 2023].

FORBES (2018). How fo Get into the ''Zone
of Genius'’ and Unlick Your Highest
Potential. Dostupné na:
https://www.forbes.com/sites/briannawies
1/2018/09/26/how-to-get-into-the-zone-of-
genius-and-unlock-your-highest-potential/
[vyhladané 13. jula 2023].
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Okay-Somerville, B., Scholarius, D. & Sosu,
M. E. (2019). Young Workers' Satisfaction in
Europe. Dostupné na:
https://www.researchgate.net/publication
/334500208_Young_Workers%27_Job_Satisf
action_in_Europe [vyhladané 13. jula
2023].

Torreblanca, F. (2023). Genius Zone -
Taking Your Life and Work to the Next
Level. Dostupné na:
https://franciscotorreblanca.es/en/genius-
zone-taking-your-life-and-work-to-the-next-
level/ [vyhladané 13. jula 2023].
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2. JOB CRAFTING

Zruénosti v popredi
zaujmu

Trvanie

1. prisposobivost
S 60 minut
2. stanovenie cielov

3. strategické
planovanie

Cielom cvicenia "Job Crafting" je
umoznit vém aktivne upravit a prispdsobit
vase sucasné pracovné Ulohy tak, aby
lepsie zodpovedali vasim silnym stradnkam,
zAujmom a ambicidm.

Skuto&nd radost z toho, Cim sa Zivite, je
rozhodujucim faktorom vdésho celkového
pocitu Zivotnej spokojnosti a zdroven vém
umoznuje fungovaf ako osobnost a
profesiondl s maximdinym vyuzitim vdsho
potencidlu.

Job Crafting neznamend ‘vytvaraf
pracu od nuly". Je potrebné si uvedomit, ze
cvicenie Job Crafting vém nepoméze, ak
uz teraz pochybujete o vybere svojho
povolania a/alebo pozicie v podniku.

Job crafting umoznuje aktivne sa
podielaf na formovani vasej sucasnej
pracovnej skusenosti tak, aby lepsie
zodpovedala vasim  siinym  strdnkam,
zAujmom a vdsnam. Toto cvicenie vdam
pomdze uskutocnit pozitivne zmeny vo
vasich sUCasnych Ulohdch, ¢o vedie k
vacsej spokojnosti s prdcou, angazovanosti
a celkovému well-beingu vo vasom
pracovnom a osobnom Zivote.

"Preformulovanim”  svojich  Uloh a
vztahov v prdci spdsobom, ktory lepsie
vyhovuje VAM ako osobnosti, mézete
zmenit spdsob, akym sa citite a plinite si
kazdodenné povinnosti na pracovisku.

Spolufinancované z
programu Europskej tnie
Erasmus+

2022-1-HU01-KA220-000086673

Interakcia Metoéda

Sélo Analyza zruénosti
Sebareflexia

Instrukcie

KROK 1: Priprava

Vytlacte si Sablénu uvedenu v Casti Prilohy
tohto cvicenia a zamyslite sa nad svojou
sUCasnou prdcou a Ulohami. Odpovedzte
na nasledujuce otdzky v Sablone:

- "Ktoré aspekty vasej prace vds najviac
naplfiaji a tesia? Pre¢o?2"

- "Ktoré Ulohy alebo povinnosti podla vds
nie sU dobre prispdsobené vasim sinym
strdnkam a/alebo zdujmom?2"

- "Existuju nejaké zrucnosti alebo nadanie,
ktoré vo svojej sucCasnej funkcii plne
nevyuZivateg"

- "Aké zmeny alebo zlepsenie by ste chceli
vidiet vo svojej prdacie"

Na zaciatok sa odporUca wuviest 5
povinnosti alebo Uloh, ktoré vas naplifiaju.

KROK 2: Pisanie

Ivdazte, ktoré Ulohy a povinnosti by vdm
priniesli najv&csi pocit zmysluplnosti, a
popiste ich nasledovnym spésobom:

a.Konkrétne Ulohy
b.Zru&nosti/siiné
vyuzivate

c.Vplyv, ktory by vasa vylepsend
prdca mala na vds a na ostatnych.

strdnky, ktoré

KROK 3: Identifikacia
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Identifikujte  oblasti  svojej suCasnej
prdce, ktoré mbzete upravit alebo zmenit,
aby ste sa pribliZili k svojej idedinej prdci.

a. Ak si vasa préca vyzaduje, aby ste sa
stretdvali s ludmi a rozvijali vztahy so
zAkaznikmi, klientmi a partnermi, mozete
si stanovit za ciel prijat viac Uloh, ktoré
vam umoznia zdokonalit svoje
komunikacné zrucnosti prostrednictvom
interakcie s ludmi a zdroven nadviazat
nové kontakty.

b. Ak si vasa prdca vyzaduje, aby ste boli
veducim timu, moézete si za Job Crafting
ciel stanovif z0Casthovat sa na viacerych
prezentdcidch, aby ste si precvicili svoje
reCnicke schopnosti.

c. Ak je vasou Ulohou riadit tim alebo v iom
pracovaf, mbzete si stanovit za ciel, Zze
budete viac spolupracovat s kolegami
alebo Clenmi timu v rédmci
teambuildingovych akfivit.

Pozrime sa na konkrétny priklad:

Arnie pracuje ako barman, ale jeho
snom je staf sa hercom. Herectvo je jeho
skutoénym snom, a preto sa snazi usetrit
peniaze na studium herectva tym, Ze
pracuje v bare. Svoju sucasnU prdcu si
prispdsobil tak, aby sa citi byt bliZSie k
svojmu snu; v prdci preto hrd a vyddva sa
za rézne osobnosti, recituje bdsne alebo
trénuje malé standup kusky, zatial o svojim
zakaznikom serviruje drinky. Hostia ho maju
radi a ocenuju ho a Arnie md pocit, Ze sa
kazdy den venuje herectvu a vyuZiva svoju
vasen na to, aby ludi pobavil a rozosmial.

Arnie pouzil nasledujici vzorec Job
Craftingu: 1.) UrCenie silngj
strdnky/zruénosti,  ktor0  chcete  viac
vyuzivat. 2.) Vyber existujicej pracovnej
Ulohy, do ktorej mobzete tUto zru€nost
kreativnym spésobom vlozit. 3.)
Vypracovanie detailov procesu, ako ho
mozno realizovat kazdy den spdsobom,
ktory neznizi vasu efektivitu, ale zdroven
vdm prinesie pocit $tastia. 4.) Ak je to
mozné, vylepsit prdcu tak, aby prindsala
pridany hodnotu qj inym ludom. Dokdzete

vedome pomenovat nejoké konkrétne
schopnosti a nadanie, ktoré by ste mohli
vyuzit alebo vyuZivate a ktoré robia vasu
prdcu "zaujimavejsou” alebo
"kreativnejSou"?

Aj to najmensie zlepsenie, ktoré vds
napadne, mobze potencidlne znamenat
obrovsky rozdiel; skUste k tejto Ulohe
prisfupovaf s otvorenou myslou a budte
verni tomu, ¢o VY naozaj chcete.

KROK 4: Pouzite Job Crafting $ablénu a
vytvorte si pldn na zAklade
identifikovanych  moznosti, s cielom
napldnovat a readlizovat &innosti  na
dosiahnutie potrebnych zmien.

Je dolezité stanovit si realisticky casovy
pldn a milniky. Job Crafting nemusi
nevyhnutne zahfiat radikdlne zmeny vo
vasej prdci.

Aby bolo toto cvicenie "superUcinné",
velmi sa odporuca, aby ste si nasli mentora;
mentor vdm mobze pomodct udrzat i
motivdaciu a odhodlanie, zaviest pozitivne
zmeny vo vasej praci.

Nezabudnite: aj mensie, kratkodobé
ciele vdm moéiu poméct ziskaf vacsiv
kontrolu nad vasou kazdodennou prdacou.

Mikro-ucenie

“JOB CRAFTING - SILA
PERSONALIZACIE NASEJ PRACE"

V  tomto videu si mbzete pozriet
prezentdciu Roba Bakera z TEDx, v ktorej
vysvetluje koncept trdvenia casu v "zéne
geniality". Priamy pristup k videu ziskate
naskenovanim QR kédu:
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Di Fabbio, A. & Svicher, A. (2021). Job
Crafting: A Challenge to Promote Decent
Work for Vulnerable Workers. Dostupné na:
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389
/fpsyg.2021.681022/full [vyhladané 13. jula
2023].

Parker, K. S. & Zhang, F. (2018). Reorienting
Job Crafting Research: A Hierarchical
Structure of Job Crafting Concepts and
Integrative Review. Dostupné na:
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/albs/10.
1002/job.2332 [vyhladané 13. jula 2023].
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Nazov pracovného miesta

Moja praca , .
a pracovnd pozicia:

Co robim: Jednou vetou, mojou Ulohou je....
Preco: Cielom mojej ulohy je...

[5 povinnosti]

Napiriajice Glohy a
moje zruénosti:

Ulohy a povinnosti, ktoré ma najviac napliaju, su:

Vplyv tychto Uloh/povinnosti na mia a na ostatnych:

V prdci vyuzivam tieto zruénosti:
[3 - 5 zrucnosti]

Tri veci, ktoré sa mi na mojej prdci pdcia:

Co sa mi na préci paéi:
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Ja Neoficidlny titul/prezyvka:

Jednou vetou, som....
Kto som:

Rad/a:
(5 zdlub/zAujmov - zamerajte sa na aktivitu/Einnost/proces, ktory je sucastou vybranej volnocasovej aktivity)
Napr: Mdm rdd kreslenie - rdd vymyslam postavy a scény, mdm rdd kreativitu, vytvdranie nie¢oho od zdkladov.)

C€o rad/a robim:

Moja osobnost dopifia moju pracu, pretoze:
(3 dbévody)

Ako moja osobnost
doplfia moju pracu:
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Oblasti v praci, kde sa mézem zlepsif

Je pre mna fazké...

Preco?

Akény pldan: Veci, ktoré by som vo svojej prdaci zlepsil/a

Co by som zlepsil/a

Ako by som to zlepsil/a

Kto/€o mi mbze pombct to
Zlepsit:

Kedy:

Spolufinancované z
programu Eurdpskej tnie
Erasmus+
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3. PRIPADOVA S$TUDIA - EMMA

Zruénosti v popredi

Ui Trvanie
zaujmu

1. prisposobivost -

2. vodcovstvo 120 minut

3. odolnosf

V tomto cviceni budete skumat
pripadovy 3$tudiu, ktord opisuje pripad
Emmy. Pripadovd $tudia vds nepriamo
prevedie procesom sebareflexie; pombze
vam ocenif vase Uspechy a pocit sfastia.
Pombéze vdm tiez rozpoznat, o ste uz
dosiahli a definovat, ¢o "Uspech" pre vds
vlastne znamend.

Priblizne 10 - 15 % ludi si skutoCne
uvedomuje seba samého, zatial ¢o 85 %
ludi m& tendenciu svoje sebauvedomenie
precenovat, Okrem toho md priblizne 50 -
70 % ludi vyrazné slepé miesta, ktoré mdzu
poskodzovat ich vztahy a vodcovské
schopnosti. Na druhej strane vyskumy
ukazuju, Ze ludia, ktori si skutocne
uvedomuju sami seba, su lepsi lidri, a maju
vacsiu pracovnu a zZivotnu spokojnost.

Toto cviCenie/pripadovd §tudia je
navrhnuté tak, aby podporovalo
sebareflexiu a tym rozvijalo zru¢nosti, ako suU
odolnost, prispbdsobivost, vodcovstvo a
empatia, ktoré sUu potrebné pre osobny a
profesiondiny rozvoj.

Tieto zrucnosti sU praktické a prenosné,
podporia vdas vo vasej sucasnej prdci a
pripravia vds na budice vyzvy a moznosti
rastu.

Toto cviCenie si mobzete urobit qj
individudine, ale pre maximdlne vyuzitie
poznatkov sa odporUca, aby ste ho robili
vo dvojici alebo v skupine s podporou

Spolufinancované z
programu Europskej unie
Erasmus+

Sélo, v dvojici alebo

2022-1-HUO01-KA220-000086673

Interakcia Metoéda

Pripadovd studia

v skupine Sebareflexia

mentora. Ak toto cviCenie budete robit v
skupine, je to skveld prilezitost podelit sa o
skUsenosti a ndzory a ucit sa jeden od
druhého.

Instrukcie
KROK 1: Citanie

V Casti Prilohy (niZsie) ndjdete pripadovu
studiu  Emmy, mladej environmentdinej
inZinierky, ktord je vedUcou projektového
timu vo svojej oblasti. Pozorne si ju
precitajte.

KROK 2: Odpovedaijte na otdzky

Sélo, vo dvojici alebo v skupine
odpovedzte na otdzky uvedené v

EUROPEAN COMMISSION (2014). The
Contribution of Youth Work to Address the
Challenges Young People are Facing, in
Particular in the Transition from Education
to Employment. Dostupné na:
https://ec.europa.eu/assets/eac/youth/lib
rary/reports/contribution-youth-
work_en.pdf [vyhladané 21. augusta
2023].

GITNUX (2022). Self-Awareness Statistics.
Dostupné na: https://blog.gitnux.com/self-
awareness-statistics/ [vyhladané 21.
augusta 2023]
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Emmin profil

25-rocnd Emma md magistersky fitul v
odbore environmentdlne inZinierstvo.

Napriek svojmu mladému veku md Emma

pozoruhodné akademické skUsenosti; ako
Studentka ziskala mnoZstvo oceneni za

univerzitné projekty v Eurdpe i mimo nej a

ukoncila studium ako najlepsia v triede. Jej
vdsinou je ochrana zivotného prostredia a podpora ekologického rozvoja v jej regidne. Ako

sama hovori o svojom vybere §tUdia a kariéry, je to je "poslanie".

Emma sa neddvno vydala za Shawna; maju trojmesacnu dcéru, dvoch psov a krdsny dom
na predmesti Rima. Rada trdvi Cas v prirode, chodi na tUry s rodinou a psami, Sportuje, cestuje

a cita.
Stodia

Posledné tri roky pracovala Emma vo velkej spoloc¢nosti ako projektovd manazérka, viedla
malé projekty a pracovala s farmdrmi vo vidieckych oblastiach v provincidch Rima v Taliansku.
Svojim nadriadenym ukdzala, ze md velky potencidl, a ti sa rozhodli dalej investovat do jej
profesiondineho rozvoja; vyclenili prostriedky na jej vzdeldvanie a pridelili jej skUseného

inZiniera, ktory p&sobi ako jej mentor.

Na jednej strane, Emmini nadriadeni vzdy chvdlia jej odhodlanie efekfivne prindsat
inovativne riesenia vyziev v oblasti udrzatelnosti v ich oblasti pdsobenia, pricom svoj tim
inZinierov a technikov vedie prikladnym a in3pirativnym spésobom. Je to osoba, ktord "ide do

toho", ked sa objavia ndro¢né projekty.

Na druhej strane mé& Emma medzi svojimi kolegami povest prili§ horlivej zamestnankyne. Za
to, ze je skvelym lidrom, plati Emma vysokU cenu, pretoze vidy preberd plnU zodpovednost,
ked veci nejdu podia pldnu. Ked technické zdlezitosti alebo nepredvidatelné zmeny spbdsobia

problémy v projektoch, obvinuje sa a prepadd pocitu viny, ze vietkych ostatnych sklamaila.
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Napriek tomu, Ze sa Emma vo svojej kariére velmi slubne rozvija, v poslednom Case sa snazi
vyrovnat s narastajucim tlakom na to, aby bola Uspednd; ako sa podelila so svojim mentorom,
Casto sa jej stéva, ze sa porovndva s inymi vedUcimi timov, ktori tiez vynikajl vo svojej prdci.
Podla Emmy sa zdd, Ze ostatni sa dokdzu ovela lahsie preniest cez chybné kroky, casto krdt si

ich vobec nevsimaju a akoby sa nikdy ni¢ nestalo. Obdva sa, Ze pri tomto tempe naozaj

coskoro vyhori. Ako Emma hovori:

"Ak dokonéim a zrealizujem svoje projekty na Ukor svojho emociondineho a dusevného
zdravia, ¢o mi nakoniec ostane? Naozaj sa obdvam, Ze to uZ dlho nevydrZim, musim ndjst
spbsob, ako sa vyrovnat' s neUspechmi, aj ked’ viem, Ze niekedy boli faktory, ktoré viedli k

neUspechu, Uplne mimo mojej kontroly."

Emma md vo zvyku odmietat pochvalu a Casto ju premdha pocit neschopnosti a frustrdcie.
V snahe splnit normy, ktoré si sama stanovila, Casto pracuje aj ked je doma, ¢im obetuje cenny

¢as na oddych, zdbavu, stretdvanie sa s priatelmi a trédvenie casu s rodinou.
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Sami, vo dvojici alebo v skupine odpovedzte na otdzky*.

Ak pracujete vo dvoijici alebo v skupine, mbzete si vybrat len niekolko odpovedi, na ktorych
sa dohodnete, alebo mézete vymenovaf vietky.

[*Pamatajte si: neexistuju sprdvne alebo nesprdvne odpovede a neexistuje spravny alebo
nesprdvny spdsob, ako toto cvi¢enie urobit].

Identifikujte a opiste tri problémy, ktorym Emma v tejto ukaike celi. M6Zu sa tykat jej prace,
potencidlnych rizik alebo jej aktudlneho emociondineho stavu.

1dd sa, ze Emma si v snahe byt "Uspesnd"” berie na seba viac, nez dokaze zvladdnut. Co
podla vds znamend "Uspech"?
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Myslite si, Ze Emmine pocity sU "opravnené" vzhladom na jej Glohu veduicej timu v takom
mladom veku? Pre¢o "dno"? Pre¢o "nie?". (Koniec koncov, ak sa ma staf vyznamnou
vedUcou v danej firme, nemala by sa obetovat a presadzovat viac ako priemerny
zamestnanec?)

Dokdzete identifikovat 3 silné a 3 slabé stradnky Emminej osobnosti? Uvedte ich niZsie.

Dokazete identifikovat faktory* a/alebo prilezitosti v Emminom socidlnom a profesiondalnom
prostredi, ktoré moézie vyuiif, aby jej pomohli rozvijat jej silné stranky a zvladat jej slabé
stranky? Tip: Za ¢o méze byt Emma vd'aénd?
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Ako mdzu tieto faktory/prilezitosti Emme pomédct? Opiste dané spdsoby.

Dokdzete sa s Emmou nejako stotoZnit? ZaZili ste niekedy pri svojej praci podobné pocity a
emocie?
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[nepovinné] MézZete uviest jeden priklad situdcie, v ktorej ste mali pocit, Ze neodvdadzate
dostatoéne dobri pracu?

MobZete sa podelit o to, aké stratégie pouZivate na zvlddnutie negativhych pocitov
sUvisiacich s pracou a na udrianie zdravej rovhovahy medzi pracovhym a sukromnym
Zivotom?
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KAPITOLA 2 — SEBAMANAZMENT
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SEBAMANAZMENT: UVOD

Mdate niekedy v prdci pocit, ze je tazké ovlddat svoje emdcie? Prenasleduju vas myslienky
sUvisiace s prdcou gj v nocie Mali ste niekedy pocit, ze si nie ste isti, ako reagovaf na pracovny
situdciue Ak dno, nemali by ste sa kvoli tomu citit zle, je to ludské. Takymito myslienkami z Casu
na cas trpi kazdy, najmd mladi zamestnanci s mensimi skUsenostami. Dobrou sprévou je, ze
existuje mnoho praktickych rédd a osvedcenych spbsobov, ako tieto fazkosti v prdci prekonat.
Psycholdgovia prindsaju ndvody, ako posilnit svoje sebavedomie, prekonat prekdzky a stavaf
na silnych strdnkach svojho charakteru.

Vedci zstili, ze problémy so sebamanazimentom, konkrétne nedostatok vnimanej
sebaucinnosti (self-efficacy), sU jednym z najvyznamnejSich stresorov suvisiacich s prdcou.
Zdravd ddvka sebaucinnosti je kliCom k prezivaniu pozitivnych emaécii a k schopnosti odrazit
sa od nepriaznivych udalosti a negativnych emociondinych stavov. Ovplyviuje tiez schopnost
ludi dosahovat ciele, Uspesne vykondvat konkrétne Ulohy a urcuje, ako budy pristupovat k
vyzvam. Vedeli ste, Ze ludia s vysokou Uroviiou sebaucinnosti maju optimistickejSie ndzory na
svoje schopnosti riesit problémy, sU odolnej§i a maju tendenciu odvdazinej§ie sa zapdjat do
ndroc¢nych Uloh?2 Na druhej strane, ludia, ktori sa vyznacujl nizkou Uroviiou sebaucinnosti,
maju tendenciu zazivat viac napdtia a negativnych emociondinych stavov. V neposlednom
rade je sebalcinnost pozitivnym prediktorom angazovanosti a spokojnosti v prdci, pricom
znizuje pravdepodobnosf emociondineho vy&erpania. Znie to ako hotovd vyhra, viak?

Vedci identifikovali niekolko stratégii na zvysenie sebaulcinnosti. Bandura, jeden z
najvyznamnejsich vyskumnikov v oblasti sebal&innosti, zdbéraznoval vyznam ucenia sa
prostrednictvom cinnosti  (learning by doing), ziskavania "majstrovstva”; to znamend
stanovovat si ciele a vytrvalo a hizevnato pracovaf na ich dosiahnuti, tedit sa z Uspechu, ale
predovsetkym cvicit a cvicif, kym sa pozitivna skUsenost z Uspechov nezapise do pamdti.
Doverujte svojej schopnosti uspiet.

V tejto kapitole ndjdete cviCenia, ktoré vdm pomdzu zlepsit vase vedomosti o
sebamanazmente a naucia vds sledovaf a kontrolovat svoje emdcie, myslienky a sprévanie v
sukromnom aj pracovnom zZivote. Vedci identifikovali sebamanazment ako jeden z klUEovych
faktorov, ktoré maju vplyv na Uspech. Profesiondiny a osobny Uspech viak zdvisi aj od toho,
aky ste vo vieobecnosti stastny Clovek. Je dblezité, aby ste sa uistili, Ze vasa sebaucinnost je
nasmerovand smerom, ktory vém ddava zmysel a umoznuje vém uplatnit svoje siiné stranky
(zru&nosti a kompetencie) v stlade s vasimi najddlezitejsimi osobnymi hodnotami. Mat dobry
Zivot nie je pre slabochov. Vyzaduje si to odolnost, prispdsobivost (flexibilné myslenie),
schopnost ndjsf vnutornd motivdciu, rozvijat trpezlivost a mat dobry time management.
Nasledujuce cvi¢enia vychddzaju prdave z tychto oblasti.

“Zistite, o vas rozZiari, a osviefte svojim viastnym svetlom cely svet.”
Oprah Winfrey

"Nehovorte, Ze nemate dost Easu. Mdte presne tolko hodin denne, kolko mali Helen Kellerova,
Pasteur, Michelangelo, Matka Tereza, Leonardo da Vinci, Thomas Jefferson a Albert Einstein.”

H. Jackson Brown
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1. POUZIVANIE OSOBNYCH

ODOLNOSTI

Zrucnosti v popredi Trvanie

zaujmu

1. sebapoznanie

2. flexibilné myslenie 45-60 minUt

Vzdy, ked musime cCelit konfliktom alebo
bojovat s vazinymi problémami, je pre nds
velmi délezité ndjst zdroje, ktoré nds
pozitivne nabiju. Chvile S3fastia, malé
vitazstva, &i relaxdcia ndm mozu pomdct
prekonaf temné obdobia. Nasledujuce
cviCenie vdm pombdze tieto pozitivne
momenty ndijst.

Citite sa v prdci Casto prefazenie Mozno
si myslite, Ze vdm chybaqju skusenosti (alebo
dokonca odborné znalosti) a vietko je pre
vds nové, vrdatane kultUry a zvykov na
vasom pracoviskue Je to beziny pocit na
zaciatku kariéry a vidy, ked nastUpite do
novej firmy, nového timu alebo dostanete
Uplne novy Ulohu.

V  takychto obdobiach by vdm
pravdepodobne velmi pomohlo zlepsit
vasu odolnost. Je to zru€nost, ktord vam
pombze prekonaf tazkosti a dokonca qj
ucit sa zo skUsenosti. Institut odolnosti
nameral 48 % ndrast zviddania stresu a 33 %
zmiernenie priznakov depresie u tych ludi,
ktori absolvovali tfréning odolnosti.

Ste si  isti, ze  dokdzete  riesit
problematické situdcie? Dokdzete
problémy vnimat ako prilezitost nieco sa
naucite Dokdzete sa sUstredif na veci, ktoré
mbzete urobit, namiesto toho, aby ste sa
zamyslali nad tymi, ktoré nemobzete?

Spolufinancované z
programu Europskej unie
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HODNOT NA BUDOVANIE

Interakcia Metoéda

Kreativho-vizudina
sebareflexia

Sélo/v dvojici

Dokdzete vo vietkom vidiet nieCo dobré?
Ano?2 Potom to vyzerd, e odolnost vém nie
je cudzia.

Odolnost nie je vilastnost, ktory bud
mate, alebo nemdte. Je to postoj, zru€nost,
ktorG mozno rozvijat. Identifikdcia hodnét,
ktoré si najviac cenite a ktoré usmernujo
vase vnimanie pravdy a cielov v Zivote,
vam pomoézie sustredit sa na to, ¢o je pre
vds dolezité aj pocas nepriaznivych
udalosti, a stat sa odolnejsimi.

Cielom tohto cvicenia je vytvorif
pripomienku osobnych hodnédt, ktord véam
pomobze rozpoznat, vizualizovat @
dodrziavat vase osobné hodnoty v
profesiondinom zivote.

Instrukcie

V tomto cviceni sa mate zamyslief nad
tym, Co je vo vasom Zivote skutocne
dolezité, ako md zmysel Zit bez ohladu na
vase povolanie.

KROK 1: Priprava

Predstavte si tieto scendre:

a.0Od nového ndpadu na projekt v prdci
ste si vela slubovali, vynaloZili ste vela
Usilia a vsetky svoje vedomosti a
kreativitu, aby ste ho prezentovali svojmu
$éfovi. Napriek vietkému Usiliu bol projekt
zamietnuty. Citite sa naozaj sklucene,
profesiondiny nelUspech ovplyvruje vasu
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celkovU ndladu, gj ked nie ste v prdci.
Medzitym vasi  priatelia  napldnovali
super vikend, ktory by ste mali strévit
spolu s nimi a ktory by sa mal uskutocnit
o dva dni. Co budete robit? Budete
sedief v tmavej izbe a rozmyslat o svojom
neulspechu, alebo sa vyberiete na vylet s
ludmi, ktori v&s maju radi, aby ste si uzili
chvile s priatelmi a pohyb na Cerstvom
vzduchu?

b.O tri dni musite odovzdat doélezité
hidsenie. Tlak z bliziaceho sa terminu je
velky. Co urobite2 Budete tri dni (a noci)
sedief pred pocitacom a stresovat sa
nad hldsenim, alebo pdjdete von na
kratke prechddzky/nachvilu Si
zdriemnete/zalejete kvety/poziadate o
pomoc/budete pocuvat svoje oblUbené
piesne?¢

KROK 2. Reflexia

Ako zvyCajne reagujete v stresovych
situdcidch?
- Dokdzete identifikovat niektoré zdkladné
hodnoty, ktorymi sa riadi vase konanie?
Ktoré z nich maju pre vds prvorady
vyznam?

KROK 3: Identifikujte svoje kli¢ové hodnoty

- Co si najviac cenite, o je pre vds
skutocne déleZité (napriklad aby bol vds
domov harmonicky, vztahy s
priatelmi/pribuznymi, cas strdveny s
domdcim zvieratkom alebo zabava).

Zamerajte sa na VSEOBECNE osobné
hodnoty (nie na konkrétne veci, ktoré
chcete dosiahnut), napriklad: Eestnost a
integrita, sucit a empatia, Ucta k druhym,
zodpovednost, férovost a spravodlivost,
|dskavost a stedrost, osobny rast a rozvoj,
rodina a komunita, starostlivost o Zivotné
prostredie, pokrok a Uspech. Predstavte si
svoje hodnoty ako vnutorné poklady a
vytvorte ich zoznam.

KROK 4. Vizualne zndzornenie

Ked ste si vytvorili zoznam hodnét,
vyberte si metddu na jeho vizudine
zndzornenie. Moze to byt akdkolvek

RACIN Spolufinancované z
LA programu Europskej tnie
St Erasmus+
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metdda: pero a papier, nozZnice,
fotografie, wvystrizky z Casopisov atd.
Nezabudnite, Ze nejde o zoznam slov, ale o
vizudlne  zndzornenie. Vada vizudina
ndstenka mbéze byf bud online, alebo
offline. Venuite ¢as priprave takej ndstenky,
s ktorou budete spokojni.

Ak chcete, ukdzte svoju prdcu svojmu
mentorovi a porozprdvajte sa o nej.
Vysvetlite vyznam jednotlivych prvkov,
porozprdvajte o veciach, ktoré radi robite,
a uvedte priklady.

Vizudinu tabulu maijte v kanceldrii / na
pracovisku vzdy poruke. Vidy, ked sa
budete citit sklUCene, pozrite sa na svoju
vizudlnu ndstenku. Spomente si na chvile
spokojnosti a $fastia, ktoré sU na vasej
ndstenke zndzornené. Uvedomte si, ze v
Zivote sU veci, pre ktoré sa oplati zit, ktorym
sa venujete a ktoré su pre vas dblezitejsie
ako momentdine trdpenie. SU to veci, ktoré
vdm pomodzu prekonat negativne chvile.

Potrebny materidl:

- Vsetko, Co mdzete pouzit na vytvorenie
vizudinej nastenky.

Citanie

Doll, K. (2019). 23 Resilience Building
Activities & Exercises for Adulfs.
PositivePsychology.com B.V. [online].
Dostupné na:
https://positivepsychology.com/resilience-
activities-exercises/ [vyhladané 16.
augusta 2023].

Oldh, A. (2021). Erzelmek, megkizdés és
optimdlis éimény (Belsé vildgunk
megismerésének mdodszerei). Budapest:
Akadémiai Kiadé.

Micro-learning video

“NEZLYHAVAJTE RYCHLO, ZLYHAVAJTE
S ROZVAHOU."
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vykonnd riaditelka InstitUtu pre neuspech,

hovori o celosvetovom hnuti, ktorého Creswell, D. et al. (2005). Affirmation of
cielom je urychlit proces ucenia sa v Personal Values Buffers Neuroendocrine
sUvislosti s neUspechom v podnikani. and Psychological Stress Responses. Sage

Journals [online], 16 (11). Dostupné na:
https://journals.sagepub.com/doi/10.1111/
j.1467-9280.2005.01624.x2url_ver=139.88-
2003&rfr_id=ori:rid:crossref.org&rfr_dat=cr_
puUb%20%200pubmed [vyhladané 16.
augusta 2023].

Fontane Pennock, S. - Alberts, H. (2019). 3
Resilience exercises.
PositivePsychology.com B.V. [online].
Dostupné na:
https://cdn.ymaws.com/www.fadaa.org/r
esource/resmgr/3-resilience-exercises-
pack.pdf [vyhladané 16. augusta 2023].

Purcell, J. (2020). Resilience: The Key To
Future Business Success. Forbes [online].
Dostupné na:
https://www.forbes.com/sites/jimpurcell/2
020/09/14/resilience-the-key-to-future-
business-success/ [vyhladané 16. augusta
2023].

Via Institute on Character. (2023). The 24
Character Strengths. [online]. Dostupné
na:
https://www.viacharacter.org/character-
strengths2gad_source=1&gclid=CjwKCAIA
-P-
rBhBEEIWAQEXhHyxwmBdOjsF2H8gfKUAoLo
CwH-8FOKt-CQuD3-
aKEWBTMAWYVOs6eBoC2eo0QAvVD_BwWE
[vyhladané 18. decembra 2023].
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2. PREKONANIE NEDOSTATKU POZORNOSTI

Zruénosti v popredi
zaujmu

Trvanie Interakcia Metéda

1. time manazment ,
. 30 min Sélo Analyza procesov
2. manazment

informdacii + 10 minUt / den Klasifikdcia

3. sustredena
pozornost

_ papierov na stole alebo v pocitaci vas
bude este viac stresovat a rozptylovat.

Mali ste niekedy pocit, ze spracovanie
informdcii a Udajov je pre vds v prdci
vyzvou?e Citite sa z ¢asu na ¢as v tomto

procese "strateni'? Co tak vniest do toho
frochu viac poriadku a kontroly2 Cielom

Zabudnuté alebo stratené Ulohy a
dokumenty mézu mat za ndsledok
negativne  sebahodnotenie,  znizenie
sebaddvery a zhorsenie pracovného

e .o s " vykonu.
tohto cviCenia je pomdct vdm vytvorit
zviéddnutelny systém spracovania Statistiky hovoria, Ze takmer 10 %
informdcii a dokumentov, aby ste zamestnancov generdcie Z trpi ADHD.
predchddzali chybdm a zbyto&nému Behaviordlne tréningy by mohli byt
stresu. uzito€né nielen pre nich, ale gj pre vietkych

ostatnych, ktori musia spravovat velké

_ mnozstvo dokumentdcie v rychlo sa
Kanceldrska  sa  spéja s velkym meniacom pracovnom prostredi.

mnozstvom Udajov a dokumentov, ktoré je _
potrebné  spracovat. Ak  nechdte
dokumenty a informdcie hromadif, méze KROK 1: Priprava
sa stat, zZe na ne zabudnete, budu
neaktudlne a vyUstia do viacerych
neprijemnych problémov:

Hlavnym cielom je vytvorit systém, ktory
vdm umozini efektivnu a organizovanu
spradvu  dokumentov/sUborov a zabrdni

e Casovy manaiment: neustdle chybdm a stratdm casu spdsobenych
hladanie dokumentov a dohdnanie chaosom @  neustdlou  potrebou
zameskanych Uloh spotrebuje vela vyhladdavat a reorganizovaf informdcie.
casu a energie. Zamyslite sa nad nasledujucimi otdzkami

e Profesiondlny rozvoj: nedodrziavanie a Uprimne si na ne odpovedzte na skdle od
terminov a neschopnost ndjst spravny 1-4 [1: vObec nie, 2: frochu, 3: dosf, 4:
harmonogram veci, ktoré treba urobit, Uplnel:

b,y nemtgsselj ovceni’r’ Tl 9d ktorych - "Ako ste spokojni s efektivnosfou, akou
suhlasu zavisi vase povysenie. spravujete informdcie?"

e Ak trpite poruchou pozornosti s - " Aky bezproblémovy a funk&ny je vds
hyperaktiviiou (ADHD), hromada systém sprévy dokumentov2"
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Ako cCasto: 1-4 [1. Casto, 2: obcas, 3:
zriedkavo, 4: nikdy]:

- "Ako casto strdcate cas rieSenim chyb
vyplyvajucich Z0 zlej organizdcie
dokumentov alebo informdciie"

- "Ako cCasto pocitujete stres v suvislosti so
spbsobom, akym spravujete
informdcie/dokumenty?"

KROK 2: Porozumenie

Pozrite sa na svoju prdcu z vyssej
perspektivy. Aby ste monhli vytvorit dobry
Struktiru, musite pochopit a kontrolovat
zAkladny tok informdcii, ktory
charakterizuje  vd$  pracovny proces.
Zapiste si odpovede na nasledujuce
otdzky:

a. "Aké typy informdcii/dokumentov
spravujete (napr. ponuky, zmluvy, UCty
atd.)e"

b. "Ako casto ich dostdvate (denne,
kazdu hodinu atd.) 2"

c. '"Prostrednictvom akych kandlov
(tlacend verzia, e-mail, aplikdcia, interny
komunikacny systém)e"

d. "Od koho (typ zdrojov, klienti, 3éf,
kolegovia atd.)2"

e. "Aké suU hlavné typy cinnosti, ktoré
musite s tymito informdciami vykonat (uloZif,
odpovedat, spracovat, zdielat atd.)2"

f.  "Akym spbésobom (pisomne, Ustne)?2"

KROK 3: Vytvorenie logickej struktary

Na zdklade analyzy vdsho pracovného

procesu identifikujte hlavné kategdrie
informdcii/dokumentov, napr. na zdklade
urgencie. Potom v rdmci nich vytvorte
podkategdrie, napr. na zAklade
odhadovaného casu potrebného na
vyriesenie problému (nizka, strednd alebo
vysokd ndrocnost prdce).
Cielom je optimalizovat priority; vyriesit
najddlezitejSich klientov, pochopit Casové
a akEéné poziadavky a &o najmenej
doélezitych/neurgentnych dokumentov sa
dotykat Co najmene;.

KROK 4: Uplatnenie stratégie v praxi

A Spolufinancované z
LU programu Eurdpskej tnie
et Erasmus+

2022-1-HUO01-KA220-000086673

Vytvorte si napriklad tri priecinky na
pracovnej ploche (alebo tri kbpky na
pracovnom stole): DNES, NIE DNES (ale
pred konkrétnym ddtumom), SK6R ALEBO
NESKGR (bez konkrétneho ddtumu).

Pravidelne na zaciatku dna si prelistujte
prijaté sprdvy a polozky zaradte do
prislusného priecinka (képky).

Pred koncom dna vyprdzdnite priecinok
DNES a spracujte jeho obsah. Ak to nie je
moziné, prelozte zostdvajice Ulohy do
z&sobnika NIE DNES (ale pred konkrétnym
ddtumom).

Obsah prieCinka NIE DNES pravidelne
kontrolujte (napr. raz za 2 dni). Usporiadajte
dokumenty v poradi podla urgentnosti a
doélezitosti alebo podla poziadaviek na
pracovnU z&faz. (Tip: v tomto pripade su
uzZito&né rozdelovace na zosity, manilové
priecinky, harmonikové zakladace).
Najskér spracujte tie dokumenty, ktoré
maju skorsi termin, a tie, ktoré sa daju
vyriesit rychlo, urobte hned.

Nie
dolezité,

ani
urgentné

Nezabudnite, Ze mdte qj prieCinok SK6R
ALEBO NESKO6R. Vy ste tu §éf, rozhodujete o
poradi a termine spracovania
dokumentov. ObcCas sa na dokumenty
pozrite a spracujte tie, ktoré povazujete za
urgentné/dblezité.

Potrebné materidly:

- 3 prieCinky na pracovnej ploche s
ndpismi "DNES", "NIE DNES", "SKOR ALEBO
NESK6R".  VnuUtorné rozdelovace pre
priecinky "NIE DNES" a "SKOR ALEBO
NESK6R" (napr. rozdelovace, manilové
prieCinky, harmonikové zakladace).
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Mikro-ucenie

“PRECO JE TRPEZLIVOST
SUPERSCHOPNOST?2"

V tomto videu Oliver Burke, sUCasny britsky
spisovatel a novindr, predndsa na TEDx o
tom, preco je nevyhnutné rozvijat
trpezlivost.

Sachar, D.B. (2012). Achieving Success
with ADHD: Secrets from an Afflicted
Professor of Medicine [online]. Dostupné
na:
https://www.freepsychotherapybooks.org/
ebook/achieving-success-with-
adhdsecrets-from-an-afflicted-professor-
of-medicine/ [vyhladané 28. jUla 2023].

Taylor, J. Ph.D. (2023). The Power of
Patience for Positive Life Change.
Psychology Today [online]. Dostupné na:
https://www.psychologytoday.com/us/blo
g/the-power-of-prime/202306/the-power-
of-patience-for-positive-life-change
[vyhladané 28. jula 2023].
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3. KRUH ZIVOTA

Zruénosti v popredi

o Trvanie
zdujmu
1. time manazment

2. sebauvedomenie 45 minut

Cielom tohto cvicenia je zamysliet sa
nad tym, ako je rozlozend vasa pozornost a
sUstredenie v klUCovych oblastiach vasho
Zivota, a posudit, Ciste s tym spokojni, alebo
niekde potrebujete urobit malé zmeny.
Dalsim zdmerom je poméct vadm uvedomit
si, akU mate rovnovdhu medzi pracovnym
a stkromnym Zivotom. Ak pochopite,
ktorym sUCasnym roldm venujete viac
pozornosti, pomdze vém to vytvorit zdravd
a harmonicky rovnovdhu medzi
pracovnym a sukromnym zivotom.

Na to, aké osobné roly povazujete vo
svojom Zivote za skutocne dbleZité, maju
vplyv rbzne faktory. Takymto faktorom su
napriklad ocakdvania spolocnosti, vase
pohlavie, vek, kvalifikdcia, rodinné tradicie,
kultUra na pracovisku atd.

Vietky role sU dblezité, no je dolezité
zabezpedif si ich viac, aby ste vo svojom
Zivote dosiahli rovnovdhu a harmdniu. Ak
mdte len role suvisiace s prdcou, vase
sebavedomie prilis zAvisi od
profesiondineho Uspechu. Iste,
profesiondina kariéra poskytuje prijem,
pozitivne sebahodnotenie, status. Ale v
pripade, Ze sa dostanete do obdobia, kedy
sa vam v prdci az tak darit nebude, alebo
nastany nejaké pracovné problémy, Ci
pridete o prdcu, mbdze to mat za ndsledok
vdine emociondlne a  osobnostné
problémy.

Spolufinancované z
programu Europskej unie
Erasmus+
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Interakcia Metéda

Sélo/Dvojica/Skupina Sebareflexia

Klasifikdcia

Cim rozmanitejsia a komplexnejsia je
vasa mapa roli, tym vacsiuv stabilitu a
odolnost vo svojom Zivote mdate. Ked
prechddzate ndrocnym obdobim v jednej
oblasti, pozitivne skUsenosti a
sebahodnotenie vyplyvajuce z inych
oblasti a socidlnych roli mézu vyvdazit vase
momentdine negativne prezivanie a
posilnit vase sebavedomie (napr. spolahlivy

priatel, milujuca sestra/brat, obetavy
dobrovolnik, agilny bezec atd.)
Psycholégovia tento  pozitivny  efekt
prenosu nazyvaju "obohatenie

pracovného a sukromného zivota".

Nie je lahké viest zdravy sukromny Zivot
a zdroven byt Uspesny v prdci. Rovnovdha
medzi pracovnym a sUkromnym Zivotom je
viak kldéom k rozvoju zdravého
psychického a fyzického Zivota, ktory bude
udriatelny.

Vizualizacia vasich socidlnych roli vam
pombdie zistit, ¢i je vas time manaiment a
rovnovdha medzi pracovnym a
sUkromnym  Zivotom dobrd, alebo
potrebuje uréité Gpravy.

Mladi profesiondli si zaslUzZia zvldstnu
pozornost pri hladani rovnovdhy medzi
sukromnym Zivotom a pracou. Castokrat
pracujy z domu alebo maju hybridné
zamestnanie, o mbze viest k problémom s
hranicami  (tejto téme je venované
osobitné cvicenie v kapitole 6), a v
takomto prostredi moéze byt tazké vytvdarat
socidlne vézby a podporny pracovny
atmosféru.
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Okrem toho spoloc¢enské ocakdavania
mozu prili§ zdoéraznovat vyznam vysky
prijmu, ¢o vedie mladych ludi k tomu, ze
obetuju zdravie a Stastie, aby ziskali rychle
povysenie.

KROK 1: Brainstorming o vasich osobnych

roldch

Venujte 5 minut dokonceniu
nasledujucej vety tolkymi sp&sobmi (s
tolkymi rolami), kolko vds napadne, a
zamyslite sa nad svojim sucasnym Zivotom.
Nechajte svoje myslienky volne plynut, bez
toho, aby ste ich hodnotili.

-"Ja, ako ..." (napr. spisovatel/ka)

- "Ja ako..." (napr. jazdec/jazdkynia na
koni)

-"Ja ako..." (dobrovolnik v Utulku)

Premyslajte o roldch tykajlcich sa
réznych oblasti vdsho Zivota (pracovné ja,

volnocasové ja, spolocenské ja, rodinné ja,
spiritudine ja atd.)

KROK 2: Vytvorte si archiv osobnych roli

Kazdu rolu, ktoru ste identifikovali, spojte
s urCitou oblastou svojho Zivota. (napr.
spisovatel - profesiondiny zZivot; jozdec na
koni - konicek alebo fyzickd kondicio;
dobrovolnik v Utulku - dobrovolnictvo alebo
spolocenskd zodpovednost).

PouZite Sablénu uvedenuU nizsie, ktord
vdm pom©bze zohladnit vase rézne socidine
role a nakreslit "kruh vd&sho sucasného
Zivota" (mdzete si vytvorit qj vlastny
obrdzok/sablénu, staci  vybrat  osem
osobnych roli, ktoré povazujete za
najddlezZitej§ie vo svojom zivote - v
osobnom aj pracovnom). Usporiadajte ich
do kruhu v rovnakych vzdialenostiach.

Stred kruhu povazujte za "origo", teda
nulu, zatial Co osi (Ciary) vedUce ku kazdej
osobnej role predstavuju stupnicu od 0 do
10. Napriklad najnizsia moznd hodnota na
osi "rodina” je 0 a najvyssia 10.

RACIN Spolufinancované z
LA programu Europskej tnie
St Erasmus+

2022-1-HUO01-KA220-000086673

KROK 3: Vyivorte si kruh svojho su¢asného
Zivota

Rozhodnite, akd délezitd je pre vdas
kazdd z vasich osobnych roli (oblasti), a
ohodnofte ju od 0 do 10, pricom 0
znamend najdodlezitej§ia a 10 najmenej
dolezitd. Zvolenu zndmku (mieru dolezZitosti)
umiestnite na prislusnU os (Ciaru). (Pozri
prilohu 1a)

KROK 4: Spoijte body

Ked skoncite s hodnotenim dolezitosti
jednotlivych roli/oblasti vo vasom Zivote,
spojte znacky a pozrite sa na novy, trochu
deformovany kruh. Zamyslite sa nad nim.
(Pozri prilohu 1b)

KROK 5: Diskutujte o svojom kruhu s
kolegami

Ak mbzete, porovnaijte si kruhy vo dvoijici
alebo v skupine. Prikladali ste rovnakym
roldm alebo oblastiaom podobnu dblezitost,
alebo sU medzi vasimi  kruhmi velké
rozdiely2 Ked ste spoijili znacky, dostali ste
viac-menej pravidelny kruh, alebo velmi
pokriveny?

KROK 6: Reflexia

Zamyslite sa nad nasledujucimi otdzkami:

SuU roly/oblasti, ktoré sU pre vds menej
déleZité, naozaj menej dblezité? Alebo
je to tak, Ze im jednoducho
momentdine nembZete venovat
dostatok casu?g

- Je kruh Zivota, ktory ste si nakreslili,
stabilny, alebo plati len pre sucasné
obdobie, a to kvéli uréitym vonkajsim
faktorom?

- Ak je vd$ kruh znacne nevyvdZeny,
znamend to, Ze vasa rovnovdha medzi
pracovnym a sukromnym Zivotom by
mohla byt lepsia. Porozhliadnite sa po
takych sucasnych prioritdch, ktoré mézu
rovnovadhu istym spésobom zlepsit, aj ked
len na urc€ity ¢as. Nezabudajte, Ze zmeny
vo vasom Zivote zmenia qj to, ako vds kruh
vyzerd.
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- Mdte pocit, Ze potrebujete nejaké zmeny
vo svojom time manaZmente vo
vieobecnostie Co si o vasom kruhu myslia
vasi kolegovia?

- Aké kroky by ste mohli podnikndt na
zZlepSenie rovnovdhy medzi pracovnym a
sUkromnym Zivotome AkU zmenu v time
manaZmente si  mobZete  dovolif v
krdtkodobom, strednodobom a
dlhodobom horizonte, aby ste zlepsili svoju
rovnovdhu medzi pracovnym a sukromnym
Zivotom?

Citanie

McCain, A. (2023). 20 + Vital Work- Life
Balance Statistics [2023]: Is Work Life
Balance Your Second Priority2 Zippia.com.
Jun. 29, 2023 [online] Dostupné na:
https://www.zippia.com/advice/work-life-
balance-statistics/ [vyhladané 23. augusta
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31. jula 2023].
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egyensulya  [online]. Dostupné na:
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V tomto krdtkom videu Mind Tool Content
Team vysvetluje, v akych situdcidch mdze
byf Kruh Zivota uZito¢ny a ako ho pouzivat.
Video si mbzete pozriet a prepis stiahnut
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Rodinné Ja
(dospely Zivot)

Rodinné Ja
(detstvo)

Ja

Volhocasové

Sportovné Ja

Spolufinancované z
programu Europskej tnie
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Socidlne Ja

Spiritudine Ja

Spolocensky
zodpovedné Ja

Pracovné Ja
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Socidlne Ja

Sportovné Ja
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Spiritudine Ja
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zodpovedné Ja

Pracovné Ja
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ZMYSLUPLNE VZTAHY: UVOD

Historicky najdihsi vedecky vyskum o vyzname vzfahov v Zivote Cloveka zacalo Centrum
pre rozvoj dospelych na Harvardskej univerzite v roku 1938 a tento vyskum stdle pokracuje. Na
zAklade obrovského mnozstva Udajov zozbieranych za takmer 100 rokov vedci zistili, ze zdravé
vztahy predlzujy Zivot a vyrazne zlepsuju fyzické a emociondine prezivanie.

Psycholdgovia zaoberajuci sa organizacnou a pracovnou psycholdgiou tiez zdéraznuju
vyznam pozitivnych vztahov na pracovisku. Podporné kolegidlne prostredie ulahcuje proces
ndstupu novych zamestnancov do prdce a zvysuje pravdepodobnost, Ze na danom
pracovisku zotrvaju a buduy spokojni. Podla jedného z najzndmej§ich modelov navrhovania
pracovnych miest, zndmeho ako Model dopytu, kontroly a podpory, ktory vypracoval
Karasek, spokojnost zamestnanca a Uroven jeho zdfaze na konkréthom pracovnom mieste
zAvisia od troch klUCovych premennych: Uroven vnimanej kontroly v prdci (vnimand
autondmia, kvalifikdcia a rozhodovacia prdvomoc), Uroven dopytu (napr. Casovy tlak,
ndrocnost Ulohy, pozadované psychické Usilie) a socidina podpora (pozitivhe, podporné
vztahy). Podporné vztahy pésobia ako ndraznik proti skodlivym désledkom spdsobenych prilis
slabou kontrolou alebo prilis vysokymi ndrokmi v prdci, ulah&uju zviddanie problémov a vedy
k lepsiemu vykonu.

Dnesné generdcie sa pohybuju v rychlo sa vyvijajicom svete. Celia jedine¢nym vyzvam v
pracovnom aj osobnom Zivote. Pestovanie zmysluplnych vztahov je v tomto kontexte
dolezitym aspektom ich spokojnosti. V tejto kapitole sa venujeme Ulohe zmyslupinych vztahov
v Zivote generdcii Y a Z, pricom zdéraznujeme ich Ulohu pri udrziavani zdravej rovnovdhy medzi
pracovnym a sukromnym Zivotom, predchddzani vyhoreniu a celkovej prosperite Cloveka.
Tato kapitola sluzi na identifikGciu kliCovych zloZiek, ktoré prispievajd k tymto zmysluplnym
vztahom, vrdtane sebalcty, aktivnej empatie, manazmentu vztahov, pozitivnhej komunikécie
a akceptdcie rozmanitosti.

Sebaucta

Snaha o Uspech a spolocensky tlak mézu Casto viest k pochybnostiam o sebe samom.
Podporné vztahy s mentormi, nadriadenymi, kolegami a priatelmi slUzia ako pripomienka, ze
kazdy Clovek md obcas pochybnosti o sebe samom. Poradenstvo a podpora od ludi, s ktorymi
md& Clovek zmysluplné vztahy, pomdhajl zamestnancom utvrdit sa vo svojich schopnostiach,
budovat si sebauctu a bojovat proti imposter syndréomu (alebo syndrému podvodnika; ide o
behaviordiny fenomén, ktory sa opisuje ako pochybnosti o sebe samom, o svojom intelekte,
zrucnostiach alebo dosiahnutych Uspechoch u vysoko Uspesnych ludi).

Aktivha empatia

V dnesnom sufazivom svete znamend aktivna empatia viac ako pracovné postavenie.
Aktivna empatia umozniuje mladym zamestnancom budovat vziahy zalozené na starostlivosti,
sUcite a vzdjomnej podpore a nezdlezi na tom, Ci ide o kolegov, nadriadenych alebo
podriadenych. Pestovanie aktivnej empatie je nevyhnutné na zlepsenie timovej prdce,
minimalizaciu konfliktov a podporu kultlry inkluzie a reSpektu.

Interpersondlne zruénosti
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Analyza osobnej siete kontaktov je cennym ndstrojom pri budovani interpersondinych
zrucnosti. Ak mladi zamestnanci identifikuju vazby, ktoré ich motivuju, indpiruju a podporuju,
mozu sa zamerat na tie vztahy, na ktorych im najviac zdlezi. Tento pristup umozriuje ludom
prispievat k Uspechu a prosperite vztahov vo svojom okoli, ¢im sa vytvara podporny socidiny
ekosystém.

Komunikacia

Pochopenie prirodzeného stylu komunikdcie a timovej préce je velmi dolezité. Uvedomenie
si svojich silnych strdnok a komunikacnych preferencii umoznuje jednotlivcom efektivhe
prispdsobit svoje interakcie s kolegami a nadriadenymi. Efektivna a hlavne pozitivha
komunikdcia tvori zdklad zmysluplinych vztahov. Pozitivna komunikdcia buduje doéveru,
podporuje otvoreny dialdg a minimalizuje konflikty, ¢im prispieva k zdraviej pracovnej
atmosfére. Majte na pamdati, ze komunikdcia je zru¢nost, ktorU vyuzivame denne, zohrdva
klGCovU Ulohu v nasich vztahoch a v konecnom désledku formuje kvalitu ndsho Zivota.

Riadenie rozmanitosti

Riadenie rozmanitosti je vo viacgeneracnom pracovnom prostredi generdcii Y a Z klucové.
Vytvdranie mostov medzi réznymi vekovymi skupinami, rozmanitym pdévodom a réznymi
osobnostami podporuje vzdjomné ucenie a rast. Zamestnanci mézu vyuzivaf muidrost,
skUsenosti a jedinecné perspektivy svojich kolegov, ¢o podporuje inovdcie a spoluprdcu.
Posiinenie zrucnosti potrebnych na nadviazanie zmysluplnych vzfahov s inymi generdciami
moze niekedy znamenaf velky vyzvu.

"Ak robite prdcu prospesnu pre ostatnych, zéroven uzdravujete aj seba, pretoZe radost, ktord
vytvdrate, je duchovnym liekom. Prekondva vsetky prekaziky.”

Ed Sullivan
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1. VYMENA EMPATIE

Zruénosti v popredi
zaujmu

Trvanie

1. aktivna empatia
g 60 minut
2. pozitivha

komunikdcia

3. riadenie
rozmanitosti

Zamyslite  sa nad atmosférou na

pracovisku.  Vyznacuje sa  aktivnou
empatiou a vzdjomnym prijatim?
Prispievate vy a vasi kolegovia aktivhe k
inkluzivnemu pracovnému prostrediu, ktoré
je zalozené na spoluprdci a reSpekte?
Cielom cvi¢enia "Vymena empatie” je
rozvijat a posifovat zru€nost aktivnej
empatie. Cielom tohto cvicenia je pomoct
vam lepsie pochopit perspektivu vasich
kolegov a byt konstruktivnou sucastou
pracovnej kultury, ktord sa vyznacuje
otvorenostou a vzédjomnym porozumenim.

Aktivna empatia je na modernom
pracovisku kltcovou zruénostou.
Pochopenie emdcii, vyziev a perspektiv
inych nielenze zlepsuje timovu prdcu a
spoluprdcu, ale vytvdra qgj inkluzivnejsie a
Ustretovejsie pracovné prostredie.

e Budovanie svalov empatie: Ako kazdd
zZruénost, aj empatia sa  zlepluje
tréningom. Vymena roli a hranie roli v
kolektive moéze byt prilezitosfou na
precvicenie "svalov" empatie.
Zamestnanci sa aktivne vzivaju do koze
inych, Co prehlbuje ich schopnost

porozumiet kolegom z  rbzneho
prostredia a réznych roli.
e Zlepsenie komunikdcie: Vdaka

skUsenostiam s réznymi scendrmi sa

Spolufinancované z
programu Europskej tnie
Erasmus+
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Interakcia Metoéda

Skupina Interaktivne cvicenie

(hranie roli)

zamestnanci naucia efektivnej§ie a
citlivejS§ie  komunikovat so  svojimi
kolegami.

¢ RieSenie konfliktov: Empatia je klUCovym
ndstrojom pri  rieSeni  konfliktov a
problémov na pracovisku.

e Kultdrna citlivost: Zamestnanci mézu
ziskaf prehlad o problémoch, ktorym
Celia kolegovia z réznych prostredi.

e Team buvilding: Hranie roli podporuje
sinej§ie vztahy medzi clenmi timu, Co
vedie k sudrznejSiemu a
produktivnejsiemu timu.

Instrukcie

Dérazne odporucame, aby sa hranie roli
uskutoCnovalo pod vedenim mentora.
Pombze to zabrdnit tomu, aby sa
zamestnanci  zasekli v chulostivych
scendroch, ¢o by malo negativny dopad.
Skuseny mentor dokdze zamestnancov
efektivne nasmerovat tak, aby sprdvne
posudili situdcie, ¢o im ulahdci ziskat cenné
poznatky.

KROK 1: Priprava

Pripravte si karticky na pozndmky (jednu
pre kazdého zamestnanca) a perd. Ak to
povaziujete za uzitocné, pouZite Sabldénu,
ktord sme vypracovali na pripravu
scendrov a ktorU ndjdete v prilohe. Sabléna
prispieva k  vytvoreniu viac-menej
jednotnych, hibkovych opisov scendrov.
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KROK 2: Pisanie scendrov

Kazdy zamestnanec si napise scendr
alebo vyzvu sUvisiacu s prdcou, s ktorou sa
neddvno stretol alebo ktoru si viimol.
Scendr by mal v idedlinom pripade zahffiat
niekoho z iného prostredia, oddelenia
alebo funkcie. Pri opise situdcie budte
konkrétni a zrozumitelni.

Pred vytvorenim scendrov by sa
zamestnanci mali dohodnutf na citlivych
témach, ktoré nemédzu byt zahrnuté do
situaCnej hry. Kazdy md pravo vylUcit
akUkolvek tému bez uvedenia dévodu.

KROK 3: MieSanie scendrov

Zozbierajte vietky napisané scendre a
vlozte ich do klobUka alebo n&ddoby.

KROK 4: Vymena empatie

Kazdy zamestnanec si ndhodne vyberie
scendr z nddoby. U&astnici by si nemali
vybraf vlastny scendr.

KROK 5: Hranie roli

Zamestnanci by sa teraz mali zapojit do
hrania roli podla scendra, ktory si vybrali.
Mali by si predstavit seba na mieste osoby,
ktord celi problému, a zahraf rozhovor
alebo situdciu uvedenu v scendri.

Presné pravidld hrania roli mozu
vypracovaf zamestnanci sami s ohladom
na velkost skupiny, dostupny ¢as a iné
aspekty. Zamestnanci mézu reagovaf na
to, o je opisané v scendri, ale tiez mdzu
problém modifikovat a jeho potencidine
riesenie prehraf v skupine.

KROK é: Reflexia a diskusia

Po skonceni hry by sa zamestnanci mali
zamysliet nad svojimi skisenostami. V skupine
prediskutujte nasledujuce otdzky:

"Co ste sa dozvedeli o problémoch a
pocitoch hlavného aktéra scendra?"

- "Aky to bol pocit vZit sa do koZe niekoho
iného?"

- "Imenilo toto cvicenie vds pohlad na
situdciue"”

RACHN Spolufinancované z
LG programu Europskej Unie
S Erasmus+
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Zamyslite sa nad tym, Ci ste podobné
pocity uz niekedy zaZili v podobnej situdcii.
Vyjadrite, ¢i mdte podobné prezivanie, ako
vasi kolegovia.

KROK 7: Empatické postrehy

Zamestnanci by mali svoje postrehy a
pozorovania prediskutovaf v rdmci skupiny.
Podelte sa o to, o ste sa naucili o
rozmanitosti, o vyzvach, ktorym celia
ostatni, a o tom, ako mbéze empatia zlepsit
timovly prdcu a porozumenie na
pracovisku.

KROK 8: Opakuijte

Zopakujte si hru s novymi scendrmi,
preberajte rébzne Ulohy a scendre, aby ste
dalej rozvijali empatiu.

KROK 9: Uzavretie skupinovej hry

V zdverecnom kroku cvicenia je kazdy
zamestnanec  vyzvany, aby  vyjadril
vdacnost, podelil sa o svoje posirehy,
diskutoval o praktickych aplikdcidch,
zamyslel sa nad skusenostou, ziskal sp&tnuy
vAzbu, a nacrtol, ako by mohol svoju
empatiu rozvijat aj nadale;j.

Potrebny materidl:

- Sablény pre scendre
- Pozndmkové karticky
- Perd

- KlobUk alebo nddoba na vyber scendrov.

Citanie
Gladwell M. (2020). Talking to Strangers:

What We Should Know about the People
We Don't Know. Penguin Books.

Mikro - ucenie

"SILA EMPATIE"
Viac informdcii o empatii  ziskate
naskenovanim QR kdédu nizsie:
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"CO ROBI DOBRY ZIVOT DOBRYM? -
STASTIE"

Ak chcete ziskat dalS§ie informdcie,
naskenujte nizsie uvedeny QR kod:

Bravata D.M. et al. (2020). Prevalence,
Predictors, and Treatment of Impostor
Syndrome: a Systematic Review. J Gen
Intern Med, 35(4), pp.1252-1275.

Daniels, K., Le Blank M. P. & Davis, M. (2014).
The Models that Made Job-design. In:
Peeters, M. C. W., De Jonge, J., & Taris, T. W.
(Eds.).  (2014). An infroduction to
contemporary work psychology. First
edifion. Wiley Blackwell.

Jamil Z (2021). The War for Kindness:
Building Empathy in a Fractured World. Little
Brown Book Group.
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4young: iellenges at work

DESCRIPTION OF THE
SCENARIO

CONCISE DESCRIPTION OF THE SCENARIO

WHY IS THIS CASE
IMPORTANT TO YOU?

DID YOU NEED SOMETHING IN
THE GIVEN SITUATION THAT
YOU DIDN'T GET?

DID YOU RECEIVE
SOMEONE’S SUPPORT?

HOW DID YOU FELL IN THE WRITTEN SITUATION?

12345678910
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2. VYSKUMNIK VZTAHOV

Zruénosti v popredi
zaujmu

Metdéda

Trvanie Interakcia

1. interpersondlne

zrucnosti Interakcia

30 az 45 minUt na Ne]lo)

analyzu kontaktov Sebareflexia

2. riadenie
rozmanitosti

Ste spokojni so svojimi  vzftahmi na
pracoviskuie Chceli by ste nadviazat viac
kontaktov alebo maf viac kolegov, ktori by
vds podporovalie Chceli by ste este viac
vyuzit potencidl, ktory sa skryva vo vasich
vztahoch?

Cielom cvicenia ,,Vyskumnik vztahov" je
pomdct vdm rozsirit a obohatif vase
profesiondine kontakty a osobné vztahy na
pracovisku, a tym podporif va&s kariérny

e Osobny rast: Budovanie zmysluplnych
vzfahov na pracovisku mbze viest k
vacsej spokojnosti s prdcou a pocitu
spolupatricnosti.

Instrukcie

KROK 1: Ako je to s mojimi st€asnymi
pracovnymi kontaktmi?

Zamyslite sa nad svojimi  sUCasnymi
kontaktmi, ktoré by mohli posunut vasu

rozvoj. kariéru vpred.
kontaktoch?

Pre kariérny postup a osobny rast je i
nevyhnutné budovat i pevnu - A koho by som mohol/a zahrndf, aby

profesiondinu sief kontaktov, najmd ked ste som  posilnil/a vzdjomne  kontakty a

na zaciatku svojej kariéry. Toto cvicenie
ponuka nasledujuce vyhody pre mladych
zamestnancov na pracovisku i mimo neho:

e Rozsirené zruénosti v oblasti vytvarania
kontaktov: Zdokonalenie schopnosti

nadvdézovat kontakty aktivnym
vyhladdvanim novych kontaktov.
e Kariérne prileZitosti: VAacsia a

rozmanitejSia sief kontaktov mdze viesf k
novym kariérnym prilezitostiam,
mentoringu a kariérnemu poradenstvu.
e Vymena vedomosti: Stretnutia s
kolegami z réznych oddeleni podporuju
vymenu poznatkov. Vyuzivanie
kontaktov na vzdeldvanie a rozvoj
zrucnosti méze urychlit kariérny postup.

Spolufinancované z
programu Europskej tnie
Erasmus+

2022-1-HU01-KA220-000086673

posunul/a sa k svojim cielom?

Sabléna, ktord je k dispozicii nizsie
(Definovanie  mojej  suCasnej  siete
kontaktov), vém pomdze urobit prvé kroky
pri analyze vasej osobnej siete kontaktov:

a. Ludia, ktori ma in$piruj0 (napr. svojimi
ndpadmi alebo svojim  viastnym
prikladom).

b. Ludia, ktori ma podporuji (napr.
svojimi  vedomostami/skusenostami,
financnymi  prostriedkami  alebo
technickymi zru€nostami/ndstrojmi).

c. Ludia, ktori mi fandia (napr.
emociondinou podporou, ludia, ktori
mi veria, povzbudzuju ma).

d. Ludia, ktori ma motivuji k tomu, aby
som sa chcel/a zlepsovat (napr.
pozitivnou alebo negativnou kritikou).
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KROK 2: Vyskumnik vzfahov

Zamyslite sa nad svojim  sucasnym
pracovnym prostredim a premyslajte, s kym
sa stretGvate najcastejS§ie, menej Casto
alebo nikdy. Pamdatajte, ze kazdy, koho
(zatial) nepozndte, je ako truhlica pind
prekvapeni. Stoji za to ju preskimaf, mozno
objavite skryty poklad.

Podniknite kroky, objavte skryté zdroje a
nové moznosti:

Oslovte kolegov, s ktorymi ste doteraz
nekomunikovali. Stanovte si ciel nadviazat
kontakt s urCitym poctom kolegov v
stanovenom casovom rdmci (vyhradte si
na to Specidine, nie prilis dihé obdobie, my
navrhujeme mesiac). Snazte sa  ziskaf
pestré kontakty, vrdtane oséb z réznych
oddeleni, porzicii a prostredi.

V tomto kroku analyzy kontaktov sa vém
mobze hodit Sabléna Detektor kontaktov.

KROK 3: Praktické tipy, kioré treba mat na
pamditi pri zlepSovani svojej siete kontaktov

a. Pytajte sa ludi na to, ¢o robia a ¢o maiji
radi

Predstavte sa, vyjadrite svo] zdujem
dozvediet sa o ich prdci viac a opytajte sa
na ich skusenosti v danej firme. Takmer
kazdy rad rozprdva o tom, o robi.

b. Hladajte nové poznatky a spoloéné
témy

Pozvite spolupracovnikov na neformdine
stretnutie pri obede alebo kdve, aby ste ich
lepsie spoznali, diskutovali o spoloc¢nych
zAujmoch a vymenili si skUsenosti. Vyuzite
tento Cas, aby ste rozsirili svoje poznatky @
ziskali nové perspektivy. Ak sa svojich
kolegov opytate na ich zdujmy a zdluby,
mozete zistit, Ze mdate nieco spolocné, ¢o
prispeje  k zlepSeniu vasich  vzfahov.
Spolo¢né zdaujmy Casto slUzia ako zdklad
pre budovanie pevnych profesiondinych
vztahov.

Nezabudnite resSpektovat miestne
spoloéenské zvyklosti, aby ste sa vistili, Ze
vase interakcie budl vnimané ako Uctivé a
nie rusivé alebo obtazujuce. Predtym, ako
pozvete kolegu na obed alebo kavu,

Spolufinancované z
programu Eurdpskej tnie
Erasmus+
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nadviazte lahky konverzaciv (small talk),
aby ste vyjadrili svoj jediny zadmer, ktorym
je rozvijanie profesiondinych a
kolegidlnych vztahov.

c. VystUpte zo svojej “bubliny”

ZUCastnujte sa na stretnutiaoch medzi
jednotlivymi  oddeleniami.  Aktivhe sa
zUCostnujte na  stretnutiaoch  alebo
podujatiach, ktoré zahfnaju viacero
oddeleni alebo timov. D& vém to prilezitost
spoznat novych ludi a zskat prehlad o
réznych aspektoch organizdcie. Mbze ist o
formdine aj neformdine podujatia.

d. Zapojte sa do vyboru alebo iniciativy na
pracovisku

Zistite, ktoré vybory, skupiny alebo
iniciativy na pracovisku zodpovedaju
vasim zdujmom, a zapojte sa do nich. Je to
vynikajuci spdsob, ako sa zozndmit s
kolegami, ktori zdielaju vase z&dujmy.

e. V neposlednom rade: hodnotenie a
rozsirovanie

Pravidelne konfrolujte svoj pokrok a
zvazte, ako sa vasa siet kontaktov rozrdstla.
Identifikujte pripadné nedostatky alebo
oblasti, ktoré by ste chceli dalej
rozpracovat,

Nikdy nezabidaijte, Ze rozsirovanie siete
kontaktov je nevyhnutné pre dlhodobé
kariérne prileZitosti a pre plnohodnotny
Zivot obohateny o skutoéné kontakty. Toto
cvi¢enie slUZi na podporu osobného qj
profesiondineho rastu.

Potrebny materidl:
- Sabléna analyzy siete kontaktov;

-Pozndmkovy  blok  alebo  digitdiny
dokument na sledovanie siete kontaktov,
najmé& novych kontaktov.

Citanie
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Ferrazzi, K. (2014). Never Eaf Alone: And

Other Secrets to Success, One Relationship
at a Time. Penguin Books Ltd.

Mikro - ucenie

"SILA ZMYSLUPLNEHO VYTVARANIA
KONTAKTOV"

Vytvdranie kontaktov je jednou z
najddlezitejSich zru€nosti potfrebnych na
dosiahnutie Uspechu. Ak chcete ziskat viac
informdcii, naskenujte QR kdd nizsie:

Fernandez, J. and Velasquez, L. (2021). 5
Relationships You Need to Build a
Successful  Career. Harvard  Business
Review. Dostupné na:
https://hbr.org/2021/06/5-relationships-
you-need-to-build-a-successful-career
[vyhladané 25. februdra 2024].
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DEFINE MY CURRENT NETWORK

PEOPLE WHO PEOPLE WHO
i INSPIRE ME SUPPORT ME 1.
2. 2
3 3.
PEOPLE WHO PEOPLE WHO
CHEER FOR ME MOVES ME TO BE
1. BETTER
2
3.
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NETWORK DETECTOR

1. 1.
2 2.
3 3

Possible impact of reaching out

Low

Likelihoed of reaching out
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3. VYZVA: POZITIVNA SPRAVA

Zruénosti v redi :
S os’ : SE[IIEE Trvanie
zdujmu

1. aktivna empatia

10-15 minut na

jednu ndro¢nu
spravu

2. pozitivna
komunikdcia

3. interpersondine
zrucnosti

Ocitli ste sa niekedy v situdcii, ked ste
potrebovali kolegovi vyjadrif konstruktivnu
kritiku, ale neboli ste si isti, ako ju sprdvne
podaft?

Ako vyjadrif sp&tnu vézbu bez toho, aby
ste kolegu urazili ale naopak ho motivovali
pokracovatf v prdci s novo-ziskanym
entuziazmom?

Cielom tohto cviCenia je naucif sa
komunikovat v pracovnych situdcidch
vyvdzenegj§im a efektivnej§im spdsobom. V
tomto cviceni budete matf za Ulohu
odkomunikovat neprijemnuy sprdvu alebo
kritiku Uprimne ale zdroven konstruktivne.

Pre efektivnu komunikdciu na
pracovisku je nevyhnutné vyvazif Uprimnost
s pozitivnym pristupom a asertivitou. Toto
cvicenie prindia niekolko benefitov:

e Zlepsenie vzfahov: Podporuje lepsie
vztahy s kolegami a nadriadenymi.
Umozfivje problémy riesif otvorene a
zAroven s reSpektom a porozumenim.

e RiesSenie konfliktov: Cvicenie umozniuje
precvicif si schopnost riesit konflikty.

¢ Zlepsenie timovej dynamiky: Podporuje
kultru otvorenej a Uprimnej
komunikdcie v prdci, ¢o vedie k
zlepseniu spoluprdce a timovej prdce.

Interakcia Metéda

Sélo Samostatnd prax
Interakcia

Instrukcie

KROK 1: Sebareflexia

Zacnite tym, Ze sa zamyslite nad svojimi
sUCasnymi  komunikacnymi ndvykmi na
svojom aktudinom pracovisku. Zamyslite sa
nad situdciami, v ktorych ste mozno
komunikovali menej pozitivne alebo
asertivne.

KROK 2: Identifikujte problém na
pracovisku

Vyberte si redinu situdciu na vasom
pracovisku, v rdmci ktorej musite
odkomunikovat  problematickd  sprdvu.
Mbze ist o poskytnutie negativnej spdtnej
vazby, rieSenie pochybenia alebo diskusiu
o citlivom probléme.

KROK 3: Priprava spravy

Dokladne si pripravte sprévu, ktorU
potrebujete odkomunikovaf. Dbajte na
otvorenost a priame rieSenie problému,
pricom si  zachovajte  pozitivny a
konstruktivny ton. Na vyjadrenie svojich
obdv alebo spdtnej vézby pouzivajte jasné
a konkrétne formuldcie. V tomto kroku
pouzite sablénu "Formulovanie spravy".

Za tymto cviéenim na nachddza kratky
zoznam, kitory vam pomodie efektivhe a
asertivne sprostredkovat ndroéné spravy.

KROK 4: Doruéenie spravy
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Doructe spravu prislusnému kolegovi alebo Citanie
Clenovi timu. Dbajte na to, aby ste boli
otvoreni, ale aby sprdva vyznela pozitivhe
a kolegu podporila. Ak napriklad riesite
problém s vykonom, mbzete povedat:
"Ocenujem vase nasadenie pri projekte a
verim, Ze s niekolkymi Upravami mbzeme

Scott, K. (2019). Radical Candor: Be a Kick-
Ass Boss Without Losing Your Humanity. St.
Martin's Publishing.

Mikro - ucenie

dosiahnut este lepsie vysledky." Alebo "OVLADAJTE SVOJE SPRAVANIE
zacnite fakto: OVLADAJTE SVOJU KOMUNIKACIU"
- "Rad/a s vami spolupracujem vdaka

Video si mbzete pozriet naskenovanim
kédu QR nizsie:

[=]

vasej..."
-"V&Zim sina vas..."
- "Na vasej praci obdivujem..."

Ak chceme v skupine alebo time vytvorif
harmonicku pracovnu atmosféru,
najefektivnejSie je postavit spolocné Usilie
na silnych strdnkach kazdého jednotlivca a
Uprimne ich ocenif. Pozor, nejde o
neopodstatnenu pochvalu alebo
lichotenie. Ide o uznanie skutoéného, na
vykone zaloZeného sprdvania.

KROK 5: Prijatie spdtnej vazby

Po doruceni sprdvy budte otvoreni
spdtnej vézbe od prijemcu. Povzbudte ho,

tykajlce sa sprdvy.
Leavitt, K. et al. (2019). The Role of
KROK é: Sebahodnotenie Assertiveness in the Workplace: A Multilevel
Zamyslite sa nad celym procesom Analysis. Oregon State University.
dorucCenia vasej sprdvy a nad reakciou
prijemcu. Posudte, ako efektivne ste vyvdzili
Uprimnost, pozitivitu a asertivitu.

KROK 7: Neustdle zlepSovanie

Na zdklade viastného hodnotenia
upravte svoju komunikacnu stratégiu podia
potreby. Neustdle trénujte poddvanie
problematickych sprdv.

Potrebny materidl:

- Zapisnik alebo digitdiny dokument na
formulovanie sprdv a pozndmok o
vysledku vdsho komunikacného §tylu a
jeho pbsobeni na druhych.
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CRAFT YOUR MIESSAGE

Is your message accurate and complete, clear and concise?

Is your message necessary?

v
o
<
Are you clear on what you are trying to accomplish? . | |
Do you have the desired outcome in mind? .
Are you open minded, considering another perspective? .
Are you planning to use the appropriate method of communication? .
Is your attitude positive?

Are you assertive without being aggressive?

Is your communication timely?

WHAT IS CAUSING
YOU DIFFICULTY IN
BEING ASSERTIVE?

WOULD YOU FIND
IT BENEFICIAL TO
HAVE A MENTOR? |

AP ‘_’i_—_ﬂﬁ_— - e —— I V.

~ HOW DO YOU EVALUATE THE ASSERTIVNESS LEVEL OF YOUR MESSAG 2:,;»

- 1 ey — E— =
R S e e - — e e
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KAPITOLA 4 — STAROSTLIVOST O SEBA
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STAROSTLIVOST O SEBA: UVOD

Vedci sa na celom svete pytali ludi, po Com najviac t0Zia a najcastej§ia odpoved bola
stastie. Co robi Iudi §tastnymi, a presnejsie, €o robi stastnymi vase Psycholdgovia objavili,
otestovali a vyladili techniky, ktoré sa moéze naucit kazdy. Sonja Lyubomirsky, jedna z
najvyznamnejsich vyskumnicok v oblasti vedy o stasti, odhalila nieco este slubnejsie. 40 % vasej
skutocnej Urovne $fastia a spokojnosti mate pod svojou kontrolou. To znamend, Zze ak sa
rozhodnete venovat konkrétnym Cinnostiam, ktoré preukdzatelne zvysuju pocit stastia, mbzete
sa staf takmer dvakrdt stastnejsimi. To je nieCo, viake Vonkagj§ie podmienky a genetické
vlastnosti budU maf, prirodzene, stdle vplyv na vasu ndladu, ale tento vplyv na vasu
emociondinu pohodu nie je vacsi ako 40 % (vonkajsie podmienky) a 20 % (genetika).

Starostlivost o seba mbéze znamenat vela réznych veci. Mozno jednym z najdélezitejsich
aspektov je mat sucit sém vocisebe, uvedomovat sisém seba a byt si priatelom. Tdto kapitola
vdm do pozornosti prinesie zru¢nosti, vdaka ktorym budete moéct pracovat na tych 40 %
"kol&ca stastia”, ktoré zavisia od vds.

Budeme sa venovaf réznym témam vratane zmierfiovania stresu a Uzkosti v redlnom case
prostrednictvom uvedomovania si svojho tela a vedomého dychania, budeme zvysovaf pocit
stastia prostrednictvom vytvdrania pozitivnych emécii a zndsobovaf radost vdaka sucitu, ako
qj zlepsovat vizualizdciu snov a tUzob a manazment osobnej energie.

Kazdé cviCenie je kombindciou fréningovych metdd, vdaka c¢omu sU rozmanité a
jedine&né. Sebareflexia a viimavost (mindfulness) viak maju vo vieobecnosti kliCovy vyznam.
Vietky cvic¢enia boli prispdsobené tak, aby kombinovali analytické a intuitivne myslenie a
aktivovali lavl aj pravid mozgovu hemisféru. Obojstrannd aktivécia mozgu zlepsuje viaceré
kognitivne procesy a emocnu reguldciu.

Cielom tychto cvi¢eni nie je len zvysovat uvedomenie a inspirovat k jednorazovym "aha"
momentom. Buduju tiez povedomie o dodlezitosti ndvykov a umoznuju kazdému zaviest
starostlivost o seba ako sucast kazdodennej rutiny. Kedze starostlivost o seba je jedinym
udrzatelnym spdsobom zachovania well-beingu, vyuZite svoje dary a podelte sa o ne so
svetom.

"Starostlivost o seba je spésob, ako ziskat spdt svoju moc."

Lalah Delia

"Dusa vidy vie, ¢o md robit, aby sa uzdravila.
Problémom je umiéaf mysel."

Caroline Myss

Erasmus+
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1. KRYPTONIT STRESU

Zruénosti v redi :
SE os’ : [T Trvanie
zdujmu
1. uvolnenie siresu

2. vS§imavost
(mindfulness)

3. sustredenie

- "Chceli by ste vediet upokajit svoje telesné
reakcie, ked vds prepadne Uzkost?2"

- "Stédva sa vém z ¢asu na &as, Ze neviete
zaspat, pretoze je vasa mysel zaplavend
myslienkami?

- "Keby ste mohli svoj pokoj a sustredenie
zndisobif kratkym, niekolkomindtovym
cvi¢enim, urobili by ste to2"

Toto cviCenie zlepSuje schopnost
ovliaddaf svoje stresové reakcie a
predchddzat  negativnym  ddésledkom
chronického stresu pomocou vedomého
dychania. Je (c&inné v nudzovych
situdcidch (Ulava od stresu v redlnom
case), ako aj pri zZmiernovani
kazdodenného stresu (Uzkost). Okrem toho
vds prevedieme praktickou analytickou
metddou, ktord bude uzitocnym prinosom
pri zviddani stresu a starostlivosti o seba.

ZLlepSenie zviddania stresovych situdci
pomocou dychania prindsa mnoho vyhod:

e je to lahko pouizitelnd technika, ktoro
mozno pouzit kedykolvek, dokonca aj v
prdci; je U&innd v stresovych situdcidch
(kontrola stresu v redinom Case), ako qj
pri znizovani celkovej Urovne stresu
Cloveka. Je to spojenec, ktory prindsa
Ulavu od "technostresu" a nadmerného

Spolufinancované z
programu Europskej tnie
Erasmus+
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Interakcia Metoéda

Sélo Dychanie

Interocepcia

Sebauvedomenie

fyziologického a emociondineho
vypdatia, ktoré s nim suvisi;

e pomdha vytvorit zdravy odstup od
stresovej situdcie a vracia vdas spdt do
pritomného okamihu;

ezvyluje  sUstredenie a  pozornost,
uvolniuje a navodzuje pocit pokoja;

e Zlepsuje  kardiorespiracné funkcie,
okyslicenie buniek, vitalitu a kvalitu
spanku.

Absencia varovnych priznakov
neznamend, Ze nie ste vystaveni stresu.
P&sobenie mensich stresorov sa s¢itava a
priznaky mozu byt maskované.
Pretrvdvajici stav boja alebo Uteku (fight-
or-flight) plytvd velké mnozstvo energie a v
koneCnom désledku mbze viest k
problémom s Uzkosfou. Pomdbzeme vdm
preto bliz§ie sa pozriet na potencidine
stresory, ktoré by ste mali zvazit a pripadne
zredukovat v suvislosti s vasou prdcou.

Preco a ako mbzete lepsie oviddat svoje
telesné reakcie dychanim? Aj nade telo je
ako organizdcia, ktord md stavebné
oddelenie, oddelenie Udrzby a oddelenie
obnovy. Jednym z "vrcholovych
manazérov' vdésho tela je autondmny
nervovy systém (ANS), ktory riadi Zivotne
dolezité automatické, mimovolné funkcie,
ako je dychanie alebo rozdelovanie
energie medzi tieto tri oddelenia. Pomocou
vedomého dychania mézete "ziskat pristup
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k ANS" a znizit stresové reakcie typu boj
alebo Utek.

Instrukcie

Prvd cast tohto cvicenia vém krok za
krokom ukdze, ako ovlddnut stresové
reakcie v nudzovych situdcidch alebo ked
jednoducho potrebujete viac pokoja a
sUstredenia.

KROK 1: Kontrola stresu v redlnom c&ase
pomocou dychania

Dychové cvi¢enia sa vykondvaju so
zatvorenymi ocami a sUstredenie je
zamerané dovnutra.

KROK 2: Transformuijte hrudné dychanie na
brusné dychanie (5 + 5 minuUt)

Vo vzpriamenom sede so zatvorenymi
o¢ami pozorujte svoje dychanie (nosom) a
zameraijte sa na brdnicu. Venujte pozornost
tomu, Ze pri nddychu sa brucho pohybuje
smerom von a tlaci brdnicu nadol a pri
vydychu sa brdnica sfahuje spdt.
Predstavte si, Ze mdate v bruchu baldn.
Nddychom tento baldn plnite a s
vydychom ho vypuUstate. Po niekolkych
minUtach sa vydych stdva Coraz lahsi a
hlosi.

Teraz pokracujte v rovnakom dychani,
ale pri nddychu zdvihnite vystreté ruky az k
usiom a pri vydychu ich spustite. Zladte
pohyb s dychanim. Sledujte, ako vzduch
naplfia najprv  oblast brucha, potom
hrudny k&3 a pluca, ako pri vydychu opUsta
tieto tri "oddelenia".

KROK 3: Gymnastika brdnice (5 minut)

Vdychujte nosom, potom cez stlacené
pery vytldcajte vzduch, pricom pery
zostdvaju takmer zatvorené. Brucho sa
zdroven vtiahne smerom k chrbtici, &im sa
brusné orgdny a brdnica zdvihnd. §
nddychom sa brucho posunie dopredu a
brdnica sa uvolni a klesne spolu s brusnymi
orgdnmi.

Spolufinancované z
programu Eurdpskej tnie
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KROK 4: Stvorcové dychanie (Sama Vritti) (5
minUt)

Pohodine si lahnite alebo sadnite.
Dychajte nosom v prirodzenom rytme a
najprv dych len pozorujte. Potom sa
nadychnite, zadrzte dych, vydychnite,
potom urobte pauzu - kazdu fdzu podrzte 4
(alebo 6) sekind (ak je to pre vas ndrocné,
vydrzte 2 alebo 3 sekundy). SUstredte sa na
oblast celej chrbtice a po cely ¢as vnimajte
svoje telo. Urobte niekolko takychto
dychovych cyklov.

Odporiéania:

- Dychové cvicenia je dobré robit na
prazdny zalidok.

- Je lahsie sustredit sa na dychanie na
fichom, pokojnom mieste.

- Délezitd je pohodind poloha v sede; bud
v sede na stolicke, alebo na zemi. Chrodt si
mbzete opriet o stenu.

- K sUstredeniu mobéze pomodct relaxacnd
hudba a éterické oleje (napr.
levandulovy).

- Pri zviddani stresu na seba nebudte prisni;
aj maly krok pozitivnym smerom treba
oslavit ako vitazstvo.

- Prvé dychové cvicenie mbzete urobif aj v
lahu na chrbte a pri dychani pohybom
brucha dvihat lahky predmet (napr. knihu
alebo jablko).

KROK 5. Zostavte si pldn zviddania stresu

Dalsia East tohto cvi¢enia je zamerand
na budovanie povedomia o ndvykoch
suvisiacich s dychanim, zatial ¢o poslednd
Cast vém pombdze vyhodnotit riziko stresu
sUvisiace s pracou. Sabléna Kryptonit stresu
vas prevedie daldimi krokmi.

Sabléna na sledovanie ndvykov
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Naskenovanim fohto QR kédu ziskate “DYCHANIE DO $TVORCA”

pristup k bezplatnému ndstroju  na

sledovanie ndvykov (v angli&tine), ktory si Toto 2-minutové video od Black Dog
mbzete vytlacit. Institute  poskytuje audio ndvod na

dychanie do $tvorca v anglictine. Pre
priamy pristup k videu naskenujte QR kéd
nizsie.

Mikro - uc€enie: video

Eisenbeck, N., Luciano, C., & Valdivia-
Salas, S. (2018). Effects of a Focused
Breathing Mindfulness Exercise on
Attention, Memory and Mood: The
Importance  of Task  Characteristics.
Behavior Change, 35(1), pp.54-70.
doi:10.1017/bec.2018

Tento 18-minutovy TED talk (2016) s Maxom
Stormom sa venuje vedomému dychaniu a
jeho vyznamu v dneSnom svete. Pre priamy
pristup k videu v angli¢tine naskenujte QR
kéd nizsie:

Jayawardena, R. et al. (2020). Exploring the
Therapeutic Benefits of Pranayama (Yogic

Breathing): A Systematic Review.
International Journal of Yoga, 13(2), pp.99-
110.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/article
s/PMC7336946 [vyhladané 23. oktdbra
2023].

Komin, V. (2000). Légzéskontroll. Atlantika
Alapitvdny. Budapest.

Pressman, P. (2023). The Anatomy of the
Autonomic Nervous System.
VeryWellHealth [online]. Dostupné na:
https://www.verywellhealth.com/autonom
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ic-nervous-system-anatomy-2488639 consequéncias e medida. In H. V. Neto, J.

[vyhladané 23. oktébra 2023]. Areosa, & P. Arezes (Eds.) Manual sobre

riscos psicossociais no frabalho.
Rafael, M. & Lima, M.R. (2014). Siress

profissional: Conceptualizacdes, causas
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1. Vytvorte si navyk a zavedte do svojho Zivota pracu s
dychom

Ak ste si vyskUsali pozitivne UCinky vedomého dychania, mozno
sa stane vasim kazdodennym spojencom, ktory zlepsi vasu fyzicky,
dusevnU a emociondinu pohodu. KIt&om k tomu je VYBUDOVAT
SINAVYK.

Predstavte si svoj typicky pracovny deri ako nemy fim.

Pustite si film od chvile, ked sa zobudite, aZz do chvile, ked idete vecer spat.
Cielom je ndgjst vo svojej kaZzdodennegj rutine beiné, opakujuce sa Cinnosti,
pred/pocas/po ktorych mbzete vykondvat dychové cvicenia. Idedina ¢innost
je jednoduchd a nevyzaduje si pozornost. MbézZete si vybrat viac ako jednu
rutinnd Cinnost, ale budte konkrétni, stanovte si pevny ¢as na dychanie a
dodrzujte ho. Napr. Cakanie na autobus (7.30 hod.), odchod na prestdvku na
kdvu (10.30 hod.) alebo vecer po sprchovani (19:30 hod).

Ktor0 rutinu budete pouzivat na pracu s dychom?

Kedy budete robit dychové cvic¢enia?

PreCo je pre vds pravidelnd préaca s dychom dobrd, ako ovplyvni vdés Zivot, aké
pozitivne UCinky na sebe uvidite po mesiaci? Napr. budem svoje dni zacinat s
pocitom spokojnosti a je to spdsob starostlivosti o seba. Budem sa citit
pokojnejSie a budem maft lepsiu ndladu, tym padom budem k ludom milsi/a a
oni mi fo tiez oplatia pozitivnym spdsobom.

Napiste si motivaénd, pozitivnu viziu nového ndavyku a nalepte ju na miesto, kde
chcete cvicit, alebo kde ju vidite kazdy den.
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2. Ilepsite svoju schopnost zvladat stres tak, Ze si vytvorite akény pldn

Podme identifikovat hlavné stresory, ktoré sa vyskytli vo vasom pracovnom Zivote za
posledné 4 tyzdne. Cielom je optimalizovaf hospoddrenie s energiou tym, Ze si utriedite, ktoré
stresory suU pre vdAs najneprijemnejsie, ale kontrolovatelné. Zamerajte svoju pozornost prioritne
na ich "skrotenie". Tato tabulka vém pombze usporiadat si myslienky.

Sice pozndme dopad stresujucich problémov (napr. negativne pocity, frustraciu
atd.), ale v z&pale chvile a v kazdodennom Zivote ho Casto ignorujeme. Stres sa
hromadi; m&zete sa pristihnUf pri tom, ze na niekoho vybuchnete za nieCo, Co ani
nebolo hlavnou pri¢inou vasej skutocnej frustracie. KluCova je aj kontrola, pretoze v
tomto pripade mdate Sancu zasiahnut a nieco zmenit. Ked viete, Ze stresor je docasny
alebo zavisi od vas (napr. rozhodli ste sa mat dve zamestnania, aby ste si mohli kUpit
pekné auto), vacsina ludi zvidda problémy lahsie. Nizsie uvddzame niekolko prikladov,
ktoré vdas mdzu inSpirovaf.

Pomenujte svojho
“UpIII'CI”

Notoricky zn&dmy
stresor, ktory vo
vas vyvoldva
Uzkost a nepokoj

Zavainost
dopadu tohto
upira na vas
Ohodnotte od 1 do
5

[1 = madlo, 5 ="auc"]

Vasa Uroven
kontroly nad nim

Vyberte si z nula,
mald, strednd
alebo Upind
uroven kontroly

Docasny alebo
trvaly charakter
stresora

PrileZitostny
navstevnik (1-2 krat
za mesiac),
Pravidelny
navstevnik (1-2 krat
za tyzden), Stdly
navstevnik (takmer

Je vysledkom
vasho
dobrovolného
alebo
nedobrovolného
rozhodnutia?

Je vyskyt stresora
vysledkom
rozhodnutia
(Cinnosti), ktoré

kazdy den) pochddza od vas,
alebo je
vysledkom
niekoho/niecoho
iného?
Pocit izoldcie, mdlo 3 Strednd Stdly navstevnik Oboje
kontaktov s
kolegami
Problém zviddnut 4 Strednd Pravidelny ndvstevnik Dobrovolné
studium a prdacu
sucasne
|
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Poslednym krokom tohto cvi¢enia je vypracovanie akéného pldnu na zmiernenie stresu, aby
ste skrotili tychto energetickych upirov. Nech je to slnko, cesnak, alebo akykolvek iny
prostriedok, ndjdite spdsob, ako sa "upira" zbavif. Pre tento UCel ndm posluzi dimenzia
KONTROLA, ktoruU ste predtym v tabulke uviedli.

Premyslajte o tom, ako by ste mohli znizit pritomnost tychto stresorov vo svojom
pracovnom Zivote, aké opatrenia by vam v tom mohli poméct. Tento spésob sa
nazyva zvlddanie zamerané na riesenie problémov (problem-focused coping).

Pomohlo by vam, keby ste zmenili spésob, akym o stresore premyslate? Toto je to,
¢o nazyvame zvlddanie zamerané na emocie (emotion-focused copying).

Kto by vdm mohol poméct? Kto by mal byt zapojeny do tohto akéného planu ako
vas spojenec/pomocnik?

Pouzite takzvany metédu "postupnych krokov": definujte svoje dalsSie kroky.
Pamadatajte, Ze konkrétne malic¢kosti, ktoré ste dosiahli, su viac, ako abstrakiné velké

plany.
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2. POSILNITE SVOJ POCIT STASTIA A

PREKONAJTE

POCHYBNOSTI O SEBE SAMOM

Zruénosti v popredi
zaujmu

Trvanie
1. zruénosti v oblasti
prezivania sfastia

2. riadenie energie a
emaocii

3. stanovenie cielov

- "Co keby ste mali zdzracnU moc, ktord by
vam kedykolvek zlepsila ndladu a dodala
energiu?g"

“Co keby ste mali rychly recept na
odstrdnenie pochybnosti o sebe samom?2"

- "Chceli by ste byt stastnejsie"”

Vedci sa na celom svete pytali ludi, po
¢om najviac tUzia a najcastej§ia odpoved
bola Sstastie. Cielom tohto cviCenia je
ukdzaf vdm okamizity zlepSovac ndlady,
ktory je skutocne zdravy a nemd Ziadne
vediaj§ie UCinky. Zdmemné vytvdranie
pozitivnych emdécii je jednou z vedecky
overenych stratégii na zvysenie
prezivaného pocitu $fastia a spokojnosti.
Cielom je zlepsit vas "losadsky pomer"
(pomer  porzitivnych  myslienok  oproti
negativnym).

Stastie je podla vedcov o frekvencii
prezivania pozitivnych emocii, a nie o ich
intfenzite. \ poslednych dvoch
desafro¢iach odbornici v oblasti pozitivnej
psycholégie pracovali na tom, aby
pochopili, ¢o stastni ludia robia inak a aké
empiricky  overené  stratégie mobze
uplatinovat kazdy, aby si vytvoril pozitivne
Spolufinancované z

programu Europskej tnie
Erasmus+
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Interakcia Metoéda

Sélo Kreativha
vizualizécia
Vsimavost
(mindfulness)

Sebauvedomenie

mentdine nastavenie a autentické stastie.
Zistili, Ze uz len samotné premyslanie o tom,
Ze sa staneme S§tastnej§imi, mda pozitivny
vplyv na vitalitu, kreativitu, imunitu, vykon a
socidlne interakcie. Stastni ludia su radostni,
energicki, nadseni, maju zdujem o dianie
okolo nich, sU spokojni a pokojni; pozitivhe
emociondine stavy revitalizuju organizmus.
Kazdy mobze mat prospech z uplatiovania
stratégii na zvySenie prezivania pocitu
sfastia, &im skér zacneme, tym lepsie.

UvazZovanie o pozitivnych emédcidch a
uvedomenie si toho, ¢o vém umoznilo ich
prezit, je jednym z liekov  profi
pochybnostiam o sebe samom a syndrému
podvodnika (imposter syndrém).

Syndrém podvodnika je ako maly Certik,
ktory vém 3Sepkd do ucha, ze nie ste dost
dobri a ze vade Uspechy nie sU vasou
zasluhou.

Ked zacnete uvazovat a lepsie chdpat
svoje malé vitazstvd (ktoré vyvoldvaju
pozitivne emdbdcie), vade sebavedomie
rychlo porastie.

Toto cvi¢enie prindsa niekolko vyhod:

e Vytvdra pozitivne emécie

o Zlepsuje schopnost prezivat stastie
e Zvysuje Uroven energie

¢ Naladi na pozitivhe myslenie
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e Inizuje pochybnosti o sebe samom

¢ Zleps$uje emoénu regulaciv a
uvedomenie

Instrukcie

Vyzvou v tomto cviceni je vyskUsaf si
vytvorif stratégiu na vytvaranie stastia, aby
ste posinili prezivanie svojich pozitivnych
emoécii. Na to potrebujete miesto, kde
mozete mat 15 minUt pokoj. Mbzete to
vyskUsaf aj v kanceldrii, ak sa vém podari
vypnut okolity ruch, napriklad pomocou
slichadiel.

KROK 1: Pohodine sa usadte, zatvorte oci a
10-krdt sa zhlboka nadychnite nosom a
vydychnite Ustami. So zatvorenymi ocami si
skUste spomenut, ako velmi ste sa v
poslednom case citili nabiti energiou (%).

KROK 2: Teraz sa zamyslite nad tym, ktory
pozitivny emociondiny stav pre vds najviac
predstavuje stastie. Existuju len sprdvne
odpovede, vyberte si ktorUkolvek (napr.
vdacnost, radost, nadSenie, hravost,
Uspech, milovaf/byt milovany, sucit,
inSpirdcia, tvorivost, vitalita, nadsenie,
pokoj, sloboda, atd.). Zameragjte sa na
jeden emociondlny stav, ktory vds v
sUCasnosti  najviac  prifahuje.  Pocas
pomalého vydychu sa pokuste pomenovat
t0to kvalitu.

KROK 3: Uvedomte si, Ze tento emociondlny
stav pre vas nie je novy. U7 ste ho vo svojom
Zivote zazili. Teraz si vyvolajte okamih, ked
ste tUto emodciu pocitovali intenzivne a
Uprimne. Nechajte spomienku, aby sa
sama objavila z vasho podvedomia.

KROK 4: Premyslajte o tejto spomienke.
Zamerajte na AU svoju pInU pozornost. Kde
sa nachddzate? Co prave robite2 Co citite
vo svojom tele?2 Aké pocity si viimate2 Aké
véne/zvuky vnimate2 Co si myslite?

KROK 5: Teraz sa sUstredte na istl podstatu
okamihu. (M&zete si ju predstavif aj ako
farbu, zvuk, vonu alebo ju spojit so
symbolom ¢&i slovom.) Prekondva cas a
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priestor a dostdva vdas do pritomného
okamihu. Vizualizujte si, Ze tdto podstata
emobcie rezonuje celym vasim telom a
prenikd do vietkych vasich buniek. Uplne
vds naplfia touto pozitivnou emdciou.
Predstavte si seba samého, ste fnou Uplne
nabiti.

KROK 6: Patkrat sa zhlboka nadychnite,
vdychujte nosom a vydychujte Ostami. Skor
ako otvorite oci, spytajte sa sami seba, ako
velmi sa teraz citite nabiti energiou? (%)

KROK 7: Ukonéite cvicenie kratkou
reflexiou (pisomnd analytickd praca): Co
vdm umoznilo prezit tdto skusenost v
minulosti? Ako ste k nej prispelie Ako by sa
tieto poznatky/osvedcené postupy dali
uplatnit v scasnosti a v buducnostie

Drund cast cvicenia je o rozvijani
schopnosti  vytvaraf si prakticky zdroj
svojich pozitivnych emdcii, ktoré vdam
pomdzu viimnut si, ked ste v niecom
mimoriadne dobri alebo ked situdcia
zodpovedd vasim snom a tUzbam. Obe
situdcie vo vas vyvoldvaju dobré pocity a
zvySuju  vasu sebadbveru. Na zdklade
prdce Sary Algoe a Barbary Fredrickson
sme vypracovali krdtku pripadovu §tudiu a
Sablénu, ktoré vém pomébzu aplikovat tuto
techniku v praxi.

Citanie

Lyubomirsky, S. (2008). The How of
Happiness. A scientific approach to getting
the life you want. Penguin Books.

Mikro — ucenie:video
"AKO NA STASTIE"

Tento 38-minUtovy TED talk profesorky Sonji
Lyubomirsky  (2016), "matky" pozitivnej
psycholégie, odhaluje tri piliere budovania
stastného Zivota. Pristup k videu v angli¢tine
ziskate priamo naskenovanim tohto QR
6du.
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Bryson, T. P. & Siegel, D. (2011). The whole
brain child: 12 proven strategies to nurture
your child's developing mind. Bantam,
Random House.

Diener, E. (2000). The science of happiness
and a proposal for a national index.
American Psychologist, 55, pp. 34-43.

Lyubomirsky, S. (2008). The How of
Happiness. A scientific approach to getting
the life you want. Penguin Books.

Seligman, M. (2011). Flourish. A New
Understanding of Happiness and Well-
being — and How to Achieve Them. New
York: Nicholas Brealey Publishing.
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VYUZiVANIE POZITIVNYCH EMOCIi AKO ZDROJA KARIERNEHO ROZVOJA

Zozndmte sa s hlavnou hrdinkou tohto pribehu, Joanou, 26-
rocnou dizajnérkou vzdeldvacich rieSeni. Pracuje v
nadndrodnej spolo¢nosti, vdcsinou online. Dnes je obycajny
utorok. Den zacala pravidelnou rannou poradou, na ktorej
sa kazdy ¢len timu za 5 minut podeli o to, aké boli hlavné
Uspechy predchddzajuceho dna, aké su dnesné hlavné
ciele a ¢o by mohlo spésobit meskanie. Neskér vytvorila
makety na ilustrdciu vzdeldvacich rieSeni, ktoré sa chystd
odporucit klientom, a potom nasledovali online stretnutia s niekolkymi klientmi. Po
jednom z tychto stretnuti sa citila byt mimoriadne nabitd energiou a inSpirdciou.

. Joana sa na niekolko mindt zamyslela nad tymto dobrym pocitom. Zistila, Zze to, ¢o
citila, bol obdiv k jednej z jej klientok, ktord sa vold Kldra. Kldra je skveld v komunikdcii,
pozornd posluchdcka a vie naozaj vyvolat radost a tesit sa zo Stastia druhych. Joana
dnes povedala Kldre o svojom pldne absolvovat novy magistersky kurz a Kldra ju v tom
velmi podporila a mala z toho radost (aktivnu konstruktivnu). Naopak, Joanine
kolegyne v time jej na to odpovedali suché "super" (pasivhe konstruktivne), ale hned
sa zacali bavif o niecom inom (pasivne destruktivne), pripadne reagovali len kritikou
Joaninho vyberu univerzity (aktivne destruktivne). Joana uvaZovala, Ze jej obdiv ku
Klare odhalil jej viastny vndtornd motivdaciu; vediet skvele komunikovat a "zndsobovat
radost" ako Kldra.

p

. Pozitivna emodcia ju upozornila na skvell prileZitost na u€enie a osobny rast.

Teraz je rad na vas @

Spomeirite si na chvilu, ked' ste k niekomu pocitovali obdiv. Kedy sa to stalo a za akych
okolnosti? Kio to bol?

KedZe vase emécie boli pozitivne, citili ste, Ze mate skutoéni Sancu rast a mézete dosiahnut
niec¢o, ¢o si cenite. Zamyslite sa, aky je Zelany dar/zruénosf, na ktoru tato pozitivna emécia
(obdiv) ukazala?

Erasmus+
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Na druhy den Joana zaZila v prdci necakanu situdciu. Jedna z jej kolegyn, Ro, omdlela
a spadla na chodbe. Okolo bolo niekolko fudi, ale nikto sa nepohol, zdalo sa, Ze ludia
sU Sokovani. Joana pribehla k Ro, skontrolovala tep a dychanie (vietko sa zdalo byt v
poriadku), poslala kolegu zavolat lekdra a dalsieho priniest pohdr vody. Pokojne sa s
Ro rozpravala, kym sa spamdtala. Ro bolo lepsie (ale aj tak ju odviedli k lekdrovi] a
Joana sa vrdtila k svojmu pracovnému stolu. Citila sa hrda.

Pozitivhe emdcie (napr. hrdost) sU ddlezité a legitimne, pretoze upozoriuju na vase schopnosti,
prednosti alebo talent. Je délezité uvedomit si ich, uznat ich a prijat ich ako sucast svojho
sebaobrazu. Navyse je to siind strdnka, ktord by ste v budicnosti mohli a mali vyuzivat ako
zdroj. Vyuzivanie siinych strdnok svojej osobnosti v kazdodennom zivote z vds robi Stastnejsieho

Cloveka.

Inovu si pripomente situdciu, ked' ste na seba boli hrdi. Situdciu struéne opiste. Co sa stalo
a ¢o ste urobili, aky bol vas prinos?

AkU konkrétnu zruénost alebo talent ste uplatnili?

Bolo by dobré vyuiivafl tito zruénost alebo talent ¢astejsie v kazdodennom pracovnhom
Zivote? Ak dno, ako by ste to mohli urobit? (Mozno bude uzitoéné, ak si po tomto cvi¢eni
vyskUsate aj cvi¢enie Job-crafting, ktoré vdm mdie pomdct sformulovat ndpady na
obohatenie vasej prdce v tomto smere).

Erasmus+
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3. STAROSTLIVOST O SEBA POMOCOU RUCNYCH PRAC

Zruénosti v popredi
zaujmu

Trvanie

1. vSimavost

(mindfulness) 90 minut

2. uvvedomovanie si
ndvykov

3. zruénosti v oblasti
prezZivania sfastia

- "Uvedomujete si svoje ndvyky v oblasti
starostlivosti o seba?”

- "Ako si predstavujete harmdniu/rovnovdhu
vo vasej prdcie Ako by to vyzeralo?2"

- "Co keby vdm toto cvicenie priblizilo
starostlivost o seba?e"

Nasim cielom je pomoct vém analyticky
ajintuitivne preskUmat, ako by ste sa o seba
mohli lepsie starat v prdci a dosiahnut pocit
rovnovdhy. Ziskate tiez inSpirdciu a
sebadbveru, aby ste mohli uskutoCnif
pozitivne zmeny vo svojich ndvykoch.

e Stimuluje analytické a kreativne myslenie
(bilateréine funkcie mozgu), ¢o vedie k
efektivnej§iemu a komplexnejsiemu
pristupu k odbornym otdzkam.

e Vyvoldva autentickU motivdciu pre
zmeny orientované na rast a tfransformdciu.

e Pomdha zvysovat sucit so sebou samym
a povedomie tykajuce sa starostlivosti o
seba.

Podobne cko je v sukromnom Zivote
velmi dbélezité uprednostnovat telesnd a
dusevnu pohodu, je to rovnako dolezité qj
na pracovisku. Nikto nevie lepsie ako vy
sami, Co potrebujete. Vietko je vo vds, ale
musite sa venovaf sami sebe, aby ste

Spolufinancované z
programu Europskej tnie
Erasmus+
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Metéda

Kreativny vizudl

Interakcia

Sdélo Sebauvedomenie
Ru¢né prace

dokdzali vyuzit svoju vnUtornd mudrost a
dosiahnutf  stabilny, spokojny  stav
rovnovdhy v prdci. SUcit so sebou samym
md v tomto smere klGCovy vyznam.

Vacsina fudi travi v praci dihé hodiny
sedenim za pocitacom a premyslanim a
zabuda na zdkladnu starostlivost o seba a
svoju  osobnU  pohodu. Obohatenie
pracovhého 7zivota o krdtke ¢&innosti
zamerané na starostlivost o seba, napriklad
jednoduchd fyzickd aktivita, bude prinosné
pre vase felo, ale qj pre vasu mysel.

V tomto cviceni sa riadime kouc¢ovanim
qj environmentdlno-psychologickym
pristupom. Ten dlhodobo skima, ako
pracovné prostredie vplyva na ludi. Toto
cviCenie vdm  pomdbze  kreativnym
sposobom spracovaf tému vase] osobnej
rovnovdhy v prdci.

Instrukcie

Prvd cCast tohto cviCenia slizi na
budovanie povedomia o vasich ndvykoch
v oblasti starostlivosti o seba, zatial o v
druhej Casti vds vyzveme, aby ste mysleli
inak a predstavili si pracovné prostredie,
ktoré by vdas robilo §tastnymi a inSpirovalo
vds k autenticite.

KROK 1: Zaénime zvaziovanim rdznych
stratéqii starostlivosti o seba
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Vytvorili sme Sablénu Kompas
starostlivosti o seba (nasleduje po cviceni),
aby sme upriamili vasu pozornost na
niektoré kluCové aspekty starostlivosti o
seba.

KROK 2: Definujte svoj idedlny stav v praci

Na to budete potrebovat tiché miesto,
pokial mozno na svojom pracovisku. Skuste
opisatf svoj idedinu predstavu, kedy by bol
vas  fyzicky a duSevny stav v prdci
vrovnovdhe. Pomdzie vdm pri  tom
zAverecnd Cast Sablény Kompas
starostlivosti o seba.

KROK 3. Vytvorte si vizudlne pripomienky

Pracujte na dosiahnuti idedineho stavu
rovnovdhy pomocou vizudinych metdd.
Bude si to vyzadovat volné asocidcie a
kreativne, nestandardné myslenie;
vytvorite si vizudlne zndzornenie toho, ako
by mal vyzerat v&s idediny pracovny stav
rovnovdhy.

Cielom je pripomenut si svoje pocity
sUvisiace s idedinym stavom, ktory ste
identifikovali v KROKU 2. Vytvorte si obrdzky
alebo montdz, ktord si mbézete umiestnit do
svojho pracovného prostredia.

a. Digitdlna verzia: tapeta na obrazovke
notebooku

Vyberte si fotografie alebo vytvorte
nieco, ¢o pre vds najlepsie reprezentuje
tento stav alebo pocit. Dajte si to ako
tapetu na telefén alebo notebook v prdci.

b. Verzia pre ruéné prace: montaz

Vytvorte montdz, ktord vém pripomenie
vds idedlny pracovny stav. Mozete si
vytvoritf aj koldz pomocou obrdzkov z
casopisov, papiera, lepidla a noznic.
Ndjdite pre svoju montdz viditelné miesto,
mozno na pracovnom stole. Mozete
pripisat aj motivacné citdty, aby bola
montdz vyraznej§ia. Tip: pouzite rbdzne
velkosti pisma, aby ste zdoéraznili jednotlivé
pocity.

KROK 4.: Uvedomte si svoje ZDROJE
pracovnej rovhovdhy pomocou vsimavosti

RACHN Spolufinancované z
LG programu Europskej tnie
KX Erasmus+
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PreskUmaijte trochu viac svoje existujuce
interné a externé zdroje, ktoré védm mézu
pomodct dosiahnut idediny stav pracovnej
rovnovdhy, ktory ste si predtym
predstavovali.

Ako? Vydajte sa na pomald, vedomu
prechddzku na miesto, kde je nejaké
spojenie s prirodou. Otvorte sa intuicii a
tvorivym dojmom. Naladte sa na svoje
pocity, telesné vnemy a asocidcie a
pokuste saich vyjadrif.

Zamyslite sa nad nasledujucimi otdzkami:

- "“"Na aké externé zdroje (napr.
ndpomocni kolegovia, vitaminovy bar v
kanceldarii, flexibilny pracovny ¢as atd.) sa
mobzete spolahnute”

Pre kazdy z vonkaj§ich zdrojov ndjdite v
prirode nieco (napr. palicu, obilie,
kamienok), ¢o ho mbze symbolizovat.
Hladajte podla pocitov. Ked predmet
ndjdete, pozorujte jeho vlastnosti a
zamyslite sa, ako suvisia s tym, ¢o pre vdas
predstavuje (napr. velkost kamienka,
drsnost  palice, frvanlivost obilia atd.)
Zapiste si to do dennika.

- "Teraz sa vrdtme k vizii vasho idedlneho
stavu v prdci. Aké vnitorné viastnosti (napr.
véla ucit sa alebo objavovat nové veci,
odvaha asertivhe sa prezentovat a pod.)
madte v sebe ukryté alebo aktivované, ktoré
vam mébzu poméct tento stav dosiahnute"

Pre kazdy z vnUtornych zdrojov ndjdite
nieCo v prirode a zopakujte to, Co ste urobili
v pripade vonkajsich zdrojov. Zozbierané
veci vlozte do misky/kosika a ndjdite si pre
ne miesto v prdci, kde ich budete mat na
ocCiach, aby vam pripominali vas idediny
stav a zdroje, ktoré uz mate k dispozicii na
dosiahnutie svojho "sna".

Potrebné materidly:

- Internet, tvrdy papier A4, tlaciaren,
lepidlo, pisacie potreby, miska alebo
kosik.

74| Strana




PROUD

Professionaleid 4 young workers facing diverse challenges at work
Mikro - ucenie: video

"3 DOVODY, PRECO NEROBITE TO, €O
STE POVEDALI, ZE UROBITE"

Niekedy sa na seba hnevdme, Ze
nerobime to, ¢o by sme mali. Bezny pocite
V tomto 9-mindtovom TED Talku kognitivha
psychologicka  Amanda  Croweldovd
opisuje priciny "defenzivheho zlyhania".
Pristup k videu v anglictine ziskate
naskenovanim tohto QR kédu.

Bond, F. W. & Donaldso-feilder, E. J. (2004).
“The relative importance of psychological
acceptance and emotional intelligence to
workplace well-being”. British Journal of
Guidance & Counselling, 32(2). pp.187-
203. doi:10.1080/08069880410001692210
[vyhladané 23. oktébra 2023].

Bronee, J. (2022). The Self-Care Mindset:
Rethinking How We Change and Grow,
Harness Well-Being, and Reclaim Work-Life
Quality. Press

Franké, L. & DU, A. (2020). “Can the Office
Environment Be a Motivator2”, Periodica
Polytechnica Social and Management
Sciences, 28(2), pp.129-139.
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Vietci mdme rbzne Urovne potrieb, vrdtane fyzickych, psychickych, Q
mentdlnych a dusevnych. Z nich je délezité zdbéraznit pozitivny multiplikacny
UcCinok fyzickej aktivity, ktord sa povazuje za najsinej§iu stratégiu na
zvysovanie prezivaného pocitu stastia. Je doélezitd nielen pre imunitu, vitalitu,
telesny komfort a silu, ale aj pre sebavedomie, pocit Uspechu a radosti a
zmiernuje tiez negativne emociondine stavy a stres.

Zamyslite sa nad nasledujucimi otdzkami a odpovedzte si na ne. Ako a akym
spbésobom sa o seba stardte v prdcie Urobte si zoznam.

Fyzickd starostlivost o seba Mentdlna starostlivost o | Emociondlna starostlivost
seba o seba

Napr. vidy chodim po schodoch | Napr. pred obedom si ddvam | Napr. kazdy den si ndjdem cas
namiesto vyfahu / kazdych 30 mindt | prestdvku na dychacie | na kraitky 5-10-minUtovy
vstanem zo stolicky / kazdé rdno ziem | cvicenia / kazdé popoludnie | neformdiny rozhovor S
Cerstvé ovocie robim 10 mindtové cvicenie | kolegom.

v§imavosti (mindfulness)

Ktory z tychto navykov je pre vds lahky a ktory si vyZaduje viac Usilia?

Lahky Vyzaduje si Usilie
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Zamyslite sa, prec¢o suU pre vas niektoré navyky lahké.

Aka vlastnost vam ich ulahéuje?

Skuste identifikovat, o je vasou silnou strdnkou, " magickym komponentom", ktory vdm
umoznuje ich robit s 'ahkostou.

Napr. mém rdd pohyb, mdm rdd aktivitu, preto mi nerobi problém chodif po schodoch.

Zamyslite sa, prec¢o suU pre vas niektoré navyky fazké.
Pokuste sa zistit, ¢o je hlavnou pri¢inou vasho odporu?

Napr. v prdci nerobim dychové cvi¢enia, pretoZe sa bojim, Ze sa mi kolegovia budud posmievat.

Zamyslite sa, ako by ste mohli prekonat vyssie uvedenty prekazku.
Co by vdm pomohlo vybudovat si novy ndvyk?

Napr. mézem ist von z kanceldrie a robit dychové cvicenia, alebo si ndjst nejakych podobne zmyslajicich
kolegov, ktori ich budu robit so mnou.
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Aby o bolo ¢o najuzitoCnejsie, spojte svoj
optimizmus s realistickymi moznostami.

Ako sa citite v prdci v tychto drioch? Opiste to 5 slovami.

Ohodnotte to od 1 do 5 [1 = zle, 2 = hmmm, 3 = "OK", 4 = dobre, 5 = vyborne].
1.

O K~ 0D

Je nieco, ¢o by ste chceli zlepsit? Vymenujte 3 najddlezitejSie veci. Zamerajte sa na daldie
veci, ktoré mbzete ovplyvnif.

1.
2.

Ako by podla vas vyzerala idedlna pracovna situacia? Opiste ju v froch vetdch.

Preco by to malo byt pre vas dobré? Aké pocity mate, ked o tom premyslate?
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KAPITOLA 5 - PODPORA SPIRITUALITY

RN Spolufinancovanéz 2022-1-HU01-KA220-000086673 79 |Strana
LG programu Europskej tnie
a5 Erasmus+




PROUD

Professionaleid 4 young workers facing diverse challenges at work

PODPORA SPIRITUALITY: UVOD

V tejto kapitole sa ponorime do hlbokej oblasti spirituality, do dimenzie osobného rozvoja,
ktord presahuje materidine a povrchné aspekty zZivota. Spiritualita je o hladani ciela, zmyslu a
naplnenia Zivota. Ide o pochopenie a starostlivost o svoje vnutro, Co mébze viest k vyvdzenejsej
a harmonickejSej existencii.

Zmysel Zivota je velmi délezity pre nasu celkovU pohodu a spokojnost. Poskytuje nédm
doévod, preco kazdé rdno vstat z postele, a kompas, ktorym sa riadia nase Ciny. Ked citime, Ze
nds zZivot mda zmysel, prindda ndm to hlboky pocit Stastia a spokojnosti. Pomdha ndm
prekondvat vzostupy a pddy, posilnuje nasu odolnost a pozitivny pohlad na Zivot. Zmysel Zivota
sa ¢asto spdja s dosahovanim cielov, pozitivnym vplyvom na inych alebo na svet, hladanim
spojenia s nieCim vacsim ako sme my sami, &i uz je to prostrednictvom vztahov, spirituality
alebo osobnych zdujmov. Tento zmysel obohacuje nielen nds vlastny Zivot, ale prospieva qj
ludom okolo nds a celej spolocnosti. DAva ndm doévod usilovat sa o osobny rast a prispievat k
lepSiemu Zivotu druhych, vdaka €omu je nasa existencia zmysluplnej§ia a plnohodnotnejsia.

Tato kapitola vas prevedie réznymi technikami a skUsenostami, ktorych cielom je pomoct
vdm objavit vac&siu perspektivu existencie, praktizovat prijatie a odpustenie, posilnit pocit
spolupatri¢nosti, vytvorit nieco pozitivhe a zosuladit vase ciny s vasimi skutocnymi z&mermi.

Jednym z klUCovych aspektov a pojmov podpory spirituality je koncept "ukotvenia v Zivote",
ktory suvisi s hladanim zmyslu, poslania vo svojom Zivote. Tento koncept md hlboké korene v
oblasti psycholdgie, filozofie a svojpomocnych metdd.

Aristoteles veril, Ze eudaimoéniu alebo prosperitu mozno dosiahnut cnostnym Zivotom a
realizdciou viastného potencidlu. Existencialisticki filozofi ako Jean-Paul Sartre a Aloert Camus
skumali hladanie zmyslu v prirodzene absurdnom vesmire. Ndbozenské a duchovné tradicie
Casto poskytovali usmernenia tykajice sa ciela, poslania a zmysluplnosti Zivota pomocou
pojmov ako dharma v hinduizme alebo Bozia véla v krestanstve. Svojpomocné hnutia a hnutia
pozitivnej psycholdgie z konca 20. a zaciatku 21. storocia, ktoré spopularizovali osobnosti ako
Martin Seligman a Carol Dweckovd, sa zameriavali na osobny rozvoj, silné stranky a hladanie
zmyslu zivota s cielom zlepsit svoju zivotnU spokojnost.

Podpora spirituality poskytuje cestu k vnUtornému pokoju a naplneniu a ponudka zmysel,
ktory presahuje materidine hladanie. Pomdha rozvijat silny mordiny a eticky kompas, ktory
vedie Cloveka v zloZitom, vzdjomne prepojenom svete. Duchovné praktiky podporujd
emociondlnu odolnost, ¢im umoznuju ludom prekondvat Zivotné vyzvy s vacsou silou a
prispdsobivostou. V sU&asnosti sa hodnoty menia, pravda sa stala relativnou a zdvislou od
marketingovych stratégii, Zivotné cesty sU otvorenej§ie a podliehaju volbe - pre mladé
generdcie moze byt fazsie ndjst pevné orientacné body ako pre starsie generdcie, ktoré mali
tendenciu riadit sa stabilnej§imi principmi.

Filozofia podpory spirituality zdéraznuje vzdjomnui prepojenost celého Zivota, podporuje
empatiu a globdinu perspektivu. Z tohto pohladu md vela spoloéného qj s osobnou a
spolo¢enskou zodpovednostou, ekologickym povedomim a mierumilovnym spoluzitim.
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"Spiritualita: umenie udrZiavaf svoj vnutorny ohen pri Zivote."

Maxime Lagacé

"Myslim si, Ze duchovnd cesta nie je ani tak cestou objavovania. Je to cesta obnovy. Je to
cesta odhalovania viastnej vnitornej prirodzenosti. Ta vz tam je.

Billy Corgan

Erasmus+
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1. PROAKTIVNE PRIJATIE

Zruénosti v popredi
zaujmu

Trvanie
1. zruénosti v oblasti
prezivania sfastia

2. kritické myslenie
3. empatia

- " SUhlasim s&m so sebou?"”
- "Za akych okolnosti sa citim prijaty/&2 "

-"Ovplyviauje  mienka

sebaprijatie?”

druhych  moje

- "Ako sa mébézem pripravit na negativhe
hodnotenie a vyuzit to, aby som sa
Zlepsil/a?"

Proaktivne znamend konaf tak, ze
vyvoldte zmenu, a nie iba reagujete na
zmenu, ktord nastala.

Cielom aktivity "Proaktivne prijatie” je
pombct zamesthnancom z generdcie Z
vypestovaf si aktivny a zdravy pristup k
prijatiu, najmé v ndroc¢nych, neistych alebo
stresovych situdcidch. Jej cielom je
dosiahnut:

o IniZenie stresu: Tato aktivita pomdha
zamestnancom zviddat stres tym, Ze ich
uci prijat a prisposobit sa situdcidm, ktoré
nemdzu zmenit. PresUva ich pozornost z
boja proti nie€omu nezvlddnutelnému a
na hladanie mieru a rast.

e Emociondlna odolnost: Praktizovanim
proaktivneho prijatia sa ludia stdvaju
emociondine odolnejsimi. Naucia sa
odrazit sa od neUspechov a udrzat si
pozitivne myslenie a postoj.

o Ilepsenie zruénosti zvlddania zdataie
(coping skills): Procktivne prijatie je
cenny mechanizmus zvlddania.

Spolufinancované z
programu Europskej tunie
Erasmus+
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Interakcia Metoéda

Sélo/v skupine Sebauvedomenie

Pisanie dennika

Zvladanie je spbdsob riesenia problémov.
Vyber sprdvneho pristupu vém umozni
efektivnej§ie sa vyrovnat so Zivotnymi
vyzvami, ¢o podporuje dusevni a
emociondinu pohodu.

¢ Lepsia schopnost rozhodovat sa: Prijatie
neznamend byt pasivni. Povzbudzuje vds
k tomu, aby ste prijimali premyslené,
realistické a proaktivne rozhodnutia,
ktoré berl do Uvahy okolnosti.

e Optimizmus: Tdto aktivita zdéraziuje
vyznam hladania pozitivnych strdnok v
ndrocnych situdcidch.

Uznanie a uvedomenie si toho dobrého,
Cco v Zivote mdate, podporuje proaktivne
prijatie. Pomdha ludom zmierit sa s realitou
svojich okolnosti a ndjst spokojnost a pokoj
v pritomnom okamihu.

Proaktivne prijatie je prax uzndvania a
prijimania Zivotnej reality, pozitivnej qj
negativnej, a zdroven akt prijatia
proaktivnych opatreni na prispdsobenie sa
a prosperovanie tvarou v tvar nepriaznivym
okolnostiam. Zahfia prijatie veci takych,
aké sU, namiesto toho, aby sme saim brdnili
alebo ich popierali, a aktivne hladanie
rieSeni na prekonanie prekdzok. Proaktivne
prijatie povzbudzuje ludi k tomu, aby
prevzali zodpovednost za svoje okolnosti,
uznali svoju iniciativu pri tvorbe svojho
Zivota a prijali spdsob myslenia zamerany
na rast a odolnost.
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Aj tu je kldéovym pojmom odolnost.
Oznacuje schopnost odrazit sa od
neUspechu, nestastia a traumy a
prispdsobit sa tazkej situdcii. Zahfria rozvoj
strategii zvlddania, pestovanie
emociondinejsily a posilnovanie zmyslu pre
optimizmus a nddej. Odolnost je cennym
nastrojom najmé& v dnesSnej neustdle sa
meniacejredlite, ked je celkova situdcia na
nasej planéte nestabiind a
bombardovanie socidlnymi médiami také
intenzivne. Okrem celkovej situdcie, ktord
viak mobéze byt casto depresivna a
ndroc¢nd, kazdy z nds Celi aj osobnym
bojom a problémom v Zivote. Od
psychickych problémov cez zdravotné
problémy az po necakané neuUspechy -
Zivot ndm casto hddze do cesty rbézne
prekdzky. Zdlezi len na nds, &i sa budeme
snazit kontrolovaf udalosti, alebo spdsob,
akym sa s nimi vyrovndme, do akej miery im
dovolime, aby nds zrazili na kolend alebo
posilnili.

Nie je lahké vyrovnat sa s neCakanymi
vyzvami a obycajny optimizmus nie je
riesenim. Akfivne prijatie, odolnost «
stoicizmus mdzu formovat spdsob, akym sa
postavime tvdarou v tvdr nepriazni osudu.
Vonkajsie faktory nembzeme ovplyvnit, ale
mdzeme  ovplyvnit  svoje  vnuitorné
zmyslanie a svoj postoj k vyzvam.

Stoicizmus je staroveka filozofia, ktora
zdoraznuje dodlezitost pestovania
vnutorného pokoja, vyrovnanosti a rozvahy
tvarou v tvar Zivotnym skioskam a
fazkostiam. Stoicizmus uci jednoftlivcov
sUstredit sa na to, €o maju pod kontrolou,
prijat to, ¢o nemaju, a pestovat cnosti, ako
sU mudrosf, odvaha, kontrola emdcii,
odolnost a sebadisciplina. Stoici vyzndvajy,
Ze  skutocné Sfaste  a  naplnenie
prichddzaju skér zvnutra nez z vonkajsich
zdrojov alebo okolnosti.

Instrukcie

RACHN Spolufinancované z
LG programu Europskej tnie
KX Erasmus+
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KROK 1- “Sarah”

Precitajte si nasledujucu pripadovy §tudiu.

Sarah je marketingovd manazérka
v stredne velkom podniku, ktord sa
vdaka svojej vasni pre udrzatelnost
snaZi prejst na kariéru v oblasti
obnovitelnych zdrojov energie. Celi
vsak viacerym vyzvam a
protichodnym faktorom, ktoré jej
komplikujd tuto cestu. Na svojom
suc¢asnom pracovisku mad vela

povinnosti a celi mensim
incidentom Sikanovania zo strany
jedného konkrétneho

spolupracovnika,  ktory je jej
nadriadeny. Hoci ju tieto incidenty
nutia zmenit pracovné prostredie,
obdva sa reakcii, ak povie, Ze chce
odist. Co méze urobit?

KROK 2 - Analyza pripadovej studie Sarah
so__zameranim _na__identifikdciu _miesta
kontroly (locus of control) (priloha A)

Zamyslite sa nad situdciou Sarah a
vypinte tabulku (priloha A) tok, zZe
prvky/priklady zaradite bud do stipcov
"Vnitornd kontrola" (veci tykajice sa
problému, ktoré zdvisia od osoby/vasej
osoby) alebo "VonkaqjSia kontrola" (veci,
ktoré zavisia od vonkajsich
podmienok/vonkaj§ieho sveta) na zdklade
ich prislusnych charakteristik.

Tip: Aplikujte stoicizmus: Stoicizmus je
starovekd filozofia, ktord vyzndva, zZe je
potrebné akceptovat veci, ktoré cClovek
nemd pod konftrolou, a sustredit sa na to,
¢o sa dd kontfrolovat - na svoje postoje a
ciny.

KROK 3 - Prehodnotte situdciu (priloha A)

Napiste vety zac¢inajice s:

- "Lepsi spbsob, ako na to nazerat, by
mohol byt...", ktory vém pomébze vystupit z
notoricky znédmych myslienkovych pasci a
vidief $irsi obraz.
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Napr. "Lepsi spbdsob, ako na to nazerat,
by mohol byt..", aby ste sa snazili
neobvinovat sa z veci, ktoré nemobzete
ovplyvnif.

KROK 4 - Ndjdite nieco pozitivne (priloha B)

Napiste do tabulky, aké sU moiné
pozitivne vysledky alebo ponaucenie z
danej situdcie, a doplnte vetu:

- "Aj ked je situacia ndrocnd, méZzem sa
ucit"e

- Akym spbsobom mobziem ja/osoba v
pripadovej stddii vdaka tejto situdcii rést?

Pozndmka: uplatfiovanim tohto pristupu
zvysSujete svoju odolnost.

KROK 5 - Vizualizacia pozitivheho vysledku
(priloha B)

Napiste vety za¢inajuce slovami "Co ak
....2" a predstavte si najlepsi mozny scendr
danej pripadovej studie.

Pozndmka: uplatriovanim tohto pristupu
posilnujete: optimizmus.

KROK é - Podme na to

Po tom, ako ste absolvovali vietky vyssie
uvedené kroky a zamysleli sa nad
pripadovou §tudiou, prichddza skutocnd
vyzva. Doékazom toho, ze puding sa dd
ziest, je jeho konzumdcia. Vidy, ked sa
ocitnete v fazkej situdcii, pouzite naucené
kroky a precvicte si "odolnost v redlnom
case" okoreneny optimizmom a
stoicizsmom. Spociatku bude jednoduchsie
si to zapisovat - vold sa to dennik
proaktivneho prijatia.

Spolufinancované z
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Identifikujte v pripade Sarah prvky, kitoré patria pod "vnitorni kontrolu" (veci tykajice sa
problému, ktoré zavisia od osoby/vasej osoby) a iné, kioré patria pod "vonkajsiu kontrolu"
(veci, ktoré zdavisia od vonkajsich podmienok/vonkajsieho sveta). Potom sa pokuste pozrief
na situdciu z réznych perspektiv, "prerdmcujte ju" pouzitim flexibilného myslenia a optimizmu.

Vnutornd kontrola Vonkajsia kontrola

Naladte sa na flexibilné myslenie

Lepsi spbsob, ako na to
nazeraf, by mohol byft...

Lepsi spdsob, ako na to
nazeratf, by mohol byft...

Lepsi spbsob, ako na to
nazeraf, by mohol byft...

Erasmus+
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Napiste do nasledujicej tabulky, aké s0 moiné pozitivne vysledky alebo ponaucenie z
danej situdcie, a doplrite tak vetu "Hoci je situdcia ndroénd, mdZem sa z nej pouéit"? Akym
spésobom mdziem ja/osoba v pripadovej stidii vd'aka tejto situdcii rast?

Najdite pozitivnu stranku

Hoci sa situdcia meni,
mozem ...

Hoci sa situdcia meni,
mozem ...

Hoci sa situdcia meni,
mozem ...

Spolufinancovanéz 2022-1-HUO01-KA220-000086673 86| Sftrana
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Predstavte si pozitivny vysledok

Co ak...?

Co ak...?

Co

ak...?

Spolufinancované z
programu Eurdpskej tnie
Erasmus+
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2. CLENSTVO V INSTITUCIACH, KTORE NAS PRESAHUJU

Zruénosti v popredi
zaujmu

Trvanie

1.zmysel pre
povinnost/spolo¢enska
zodpovednost

60 minuUt

2. sebauvedomenie
3. sucit

4. rastovy sposob
myslenia

e "Co je zmyslom vdsho Zivota?"

e ‘'UvaZovali ste o tfom, ako Iludia
nachddzaju zmysel Zivota?"

e "Mdme vSetcirovnaky zmysel Zivota?"

o "Ako simbéZem byt isty svojim zmyslom?2"

Mladé generdcie sa casto vyznacuju
siinym zmyslom pre socidlnu zodpovednost
a spravodlivost. Cielom tohto cviCenia je
pestovat a posilfovat tieto hodnoty
prostrednictvom podpory aktivnej
komunitne] obcianskej angazovanosti a
rieSenia redinych problémov.

CviCenie podporuje dbveru vo svoju
schopnost pozitivne prispievat k rozvoju
spolo&nosti. Povzbudzuje vdas, aby ste sa
podielali na zlepsovani situdcie vo svojich
komunitdch a snazili sa lepsie pochopit
vplyv svojho konania na lokdlnej Urovni.

Obcianska angazovanost je zdkladom
zdrave] demokracie. Jej cielom e
demonstrovaf, ze aj jednotlivec a mladi
ludia moézu vytvdrat pozitivne zmeny.
Zapojenie sa do dobrovolnictva vém mbze
ukdzat, ze vd&s vplyv na okolie je
hmatatelny.

Generdcie Z a Y sU tiez zndme tym, ze si
cenia spoluprdcu. Tato aktivita podporuje
timovU prdcu a spoluprdcu tym, Ze sa

Spolufinancované z
programu Europskej tnie
Erasmus+
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Interakcia Metéda

Sélo/v skupine Interakcia

Kreativno-vizudine

Sebareflexia

problémy  komunity rieSia  spolocne.
Posilfiuje myslienku, Zze zmyslupind zmena si
Casto vyzaduje spolocné Usilie. Samotnd
Ucast na komunitnych iniciativach oslavuije
rozmanitost a inkluziu, pretoze spdja ludi z
réznych prostredi za spolo¢nym cielom.

Zapojenie sa do dobrovolnictva casto
vedie k osobnému a spolocenskému rastu.
Mbze zvysit vade sebavedomie, socidine
zrucnosti a kultUrne kompetencie. Tento
rast je nevyhnutny na to, aby ste sa stali
viestrannymi a Uspednymi fudmi. Okrem
toho méze vasa pomoc v globdine] alebo
lokdlnej komunite indpirovat fudi k tomu,
aby uvazovali o globdinych problémoch a
prispievali  k rieSeniu  medzindrodnych
otdzok, C&im sa posilfiuje zmysel pre
globdlne obcianstvo.

V japoncine existuje Specidiny vyraz,
ktory opisuje tento stav; ked niekto ndjde
zhodu medzi tym, Co mdé rdd, /uzivassi/ je to
schopny robit, a tym, ¢o svet potrebuje, je
uzito&ny. Nazyva sa Ikigai, Zivot so zmyslom.

Toto cvi¢enie md za ciel in§pirovaf niekolko
dolezitych zloZiek, ktoré mdzu urobit vdas
Zivot zmysluplnej§im a plnohodnotnejsim:
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Pocit spolupatri¢nosti

Zapojenie sa do dobrovolnictva posilfiuje
pocit spolupatri¢nosti ¢loveka k pozitivhej
institUcii alebo cielu, ktory presahuje rdmec
jednotlivca.

Osobny rast

Ucast na dobrovolnickych projektoch
podporuje osobny rast arozvojtym, ze vém
umoznuije ziskat nove zrucnosti, skusenosti a
perspektivy.

Spojenie s ludmi

Budete maf prilezitost nadviazat kontakt
s podobne zmyslajucimi ludmi, ktori zdielaju
vase odhodlanie k pozitivhej zmene.
Vacsia empatia

Tato skusenost podporuje empatiu,
pretoze sa obozndmite s problémami a
potrebami druhych, ¢o vdm umoini lepsie
pochopit svet okolo vds.

Prispievanie k vyssSiemu dobru

Ked sa budete aktivhe angazovat vo
svojej komunite, prispejete  tym  ku
kolektivnemu Usiliu o to, aby sa svet stal
lepsim.

Prostrednictvom spolocenskych alebo
komunitnych  aktivit ludia rastd  ako
osobnosti,  posilAujl  svoje  zru€nosti,
sebadbveru a charakter.

Poskytuje prilezitosti na budovanie
zmysluplnych vztahov s réznymi ludmi, ¢im
si obohatite svoju socidlnu sief.

Dobrovolnictvo umoznuje ziskat
praktické vedomosti a zru&nosti, ktoré by
ste  Casto prostrednictvom formdineho
vzdelania neziskali.

Instrukcie

Toto cviCenie je vyzva, aby ste vyulZili svoj
hlas a socidlne vazby, ako sU socidlne siete
a online  komunity, na podporu
marginalizovanych komunit, ktoré sa usiluju
0 zmenu, alebo vyuzli svoje zru¢nosti a

AT Spolufinancované z
LG programu Europskej tnie
KX Erasmus+
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kompetencie a podporili udrzatelnost a
spravodlivost.

KROK 1: Ziskaijte inspirdciu

Toto je wvychodiskovy bod. Najlepsim
hnacim motorom akejkolvek cCinnosti je
vasa vnutornd motivdcia a indpirdcia.

o "Aké velké otdzky, aké spolocenské
problémy vas oslovuju alebo
zaujimajuz"

Ktord z nasledujicich moZnosti
dobrovolnickej &innosti sa vdm najviac
pozddva alebo by ste ju boli ochotni
niekedy vykondvat? Toto je len niekolko
prikladov na zvdzenie, ale vo svete je ovela
viac prilezitosti a nenaplnenych
spolocenskych potrieb, ktoré treba riesit.

a.Pomoc v Utulku pre zvieratd

b.Prispievanie k Usiliu o zachovanie
Zivotného prostredia.

c.Poskytovanie pofravinovej pomoci
ludom v nudzi

d.U&ast na recykla&nych iniciativach
(recykldcia).

e.Pomoc defom v komunitach s

nedostatocnou starostlivosfou.

f.Pomoc starsim ludom pri kaZzdodennych
cinnostiach.

g.Mentoring novych kolegov vo vasej
profesii.

KROK 2: Spomente si  na svoje
predchddzajice skisenosti

Ak ste uZ niekedy robili
dobrovolnika/¢ku, spomerite si na pocity,
ktoré s tym mate spojené.

- "Suvisi niektord z tychto cinnosti s mojim
detskym snome"

- 'Ktord cinnost vo mne vyvoldva skutocné
Stastiee"
- "Ktord ¢innost mi ide lahko?2"

- 'Ktord c¢&innost vo mne vyvoldva pocit
uZito¢nosti/naplnenia?"
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- "Ako ste sa citili zakazdym, ked ste sa
zUcastnili na altruistickej Cinnosti, vzdy, ked'ste
ponukli svoje sluzby na spolocny Ucel alebo
ste sa stali dobrovolnikome"

KROK 3: Identifikujte svoje ciele a vyzvy

V  ktorych socidlnych témach alebo
oblastiach si viete predstavit seba ako
aktivneho Ucastnika?

- 'Ktord dobrovolnicka cinnost by bola v
mojom okoli najpotrebnejsiag"”

- "Aky dopad tychto aktivit si viete predstavit
alebo o akom dopade snivate?g"

KROK 4: Rozhliadnite sa po prileZitostiach

Hladajte  prilezitosti v miestnych,
ndrodnych alebo globdlnych komunitach.

- PreskUmaijte projekty a iniciativy, ktoré
sU v sUlade s vasimi z&dujmami.

- Premyslajte o moznych spdsoboch,
ako sa k takejto Cinnosti pripojit, ako by ste
mohli vyuzit svoje zrucnosti a siiné stranky?

- "Bolo by lepsie pripojif sa k nejakej
iniciative, alebo zacat novye"

O tychto otdzkach a sklUsenostiach s

dobrovolnictvom mobzete diskutovaf so
svojimi priatelmi a kolegami.

KROK 5: Organizdcia a priprava

Definujte, kolko casu by ste mohli
venovat dobrovolnictvu za tyzden alebo za
mesiac.

Vopred sa informujte o poziadavkdch
(napr. 3pecidlne  ocCkovanie) alebo
osobitnych podmienkach.

KROK 5: Aktivnha Uéast

Neexistuje lepsi spdsob, ako sa ucit, nez
prostrednictvom praxe. Budme realisticki.
"Cesta dlhd tisic mil sa zacina jedinym
krokom."

- Lao-c', Tao te fing (6. storoCie pred
Kristom)

KROK é: Premyslajte a zdielajte

Spolufinancované z
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Zamyslite sa nad tym, ako vasa
pritomnost  ovplyvnila alebo  ovplyvni
komunitu.

Zamyslite sa nad tym, ako vas zapojenie
do tejto Cinnosti zmenilo alebo zmeni ako
Cloveka.

Ako sa zmenilo vase zmyslanie po UCasti
na fomtfo projekte.
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Fund Development Series 1st Edition. Wiley
Publisher.

Wiking, M. (2017). The Little Book of Lykke:
The Danish Search for the World's Happiest
People. Penguin Books Lid.

Mackay, H. (2014). The Art of Belonging.
McMillan Publishers.

VIA Institute On Character [n.d]. Character
Strengths Survey & Character Reports
[online]. Dostupné na:
https://www.viacharacter.org/ [vyhladané
27. februdra 2024].
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3. PREZIVANIE VDACNOSTI

Zruénosti v popredi
zaujmu

Trvanie

1. emociondlna

kontrola 20 minuUt

2. vS§imavost
(mindfulness)

3. odolnosf

- "Aké jemné zmeny modze toto cviCenie
vdacnosti priniest do méjho vnimania sveta
a mojej Ulohy v nom?e"

- "Ako cviCenie vdacnosti ovplyvni moje
interakcie a vzfahye"

- "Aké nepredvidané prilezitosti pre osobny
rast a vztahy by mohli vzniknUt z
pravidelného rozvijania pocitov
vdacnostig"

Vdacnost sa opisuje ako vedomd,
pozitivna emodcia, ktord c&lovek mobze
vyjadrif, ked pocifuje vdaku za nieCo
hmotné alebo nehmotné. Pestovanie
pocitu vdacnosti zlepsuje vnimanie casu,
zmiermuje netrpezlivost, zvysSuje ochotu
venovat svoj ¢as dobrovolne na pomoc
druhym, podporuje uprednostiovanie
z&zitkov pred materidinymi statkami a
zvySuje celkovU spokojnost so Zivotom.
"Vdac&nost uvddza ludi do pritomného
okamihu a byt v pritomnom okamihu meni
vnimanie ¢asu, ovplyvnuje rozhodovanie a
zvysuje spokojnost so zivotom."

Tdto aktivita bola specidine vytvorend,
aby pomohla mladym generdcidm zazit
hlbok(U vdac¢nost. Vzhladom na obrovské
mnozstvo informdacii a neustdle
vystavovanie sa réznym podnetom mozu
ludia z tejto generdcie nelmyselne
prehliadat bohatstvo svojho okolia, ¢o

Spolufinancované z
programu Europskej tnie
Erasmus+
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Interakcia Metoéda

Sélo Sebauvedomenie
Pisanie dennika

pripomina prislovie "cez strom nevidi§ les".
Cielom tohto cvicenia je v podstate
pomdct vém plne rozpoznat a ocenif
mnozstvo darov a prilezitosti, ktoré sU vo
vasom zivote pritomné.

Toto cvic¢enie vdm pomédze dosiahnut:
IniZenie stresu

Je dokd&zané, Ze precviCovanie
vdacnosti  znizuje  hladinu  stresovych
hormdénov a podporuje relaxdciu. Ak sa
nebudete sUstredit na negativne aspekty
Zivota a zameriate sa na vdacnost, mbzete
znizit  Uroven prezivaného stresu a byt
odolnejsi voci zmendm.

Zlepsenie vzfahov

Vyjadrenie vdac&nosti voc&i druhym
mb&ze posilnit vase socidine vézby a zvysit
vasu  spokojnost  so  svojimi  vzfahmi.
CviCenia vdacnosti vdm moézu pomobct
prezif hibsie vztahy s priatelmi, rodinnymi
prislusnikmi a kolegami.

Zvys$enie odolnosti

Pravidelné praktizovanie vda&nosti vém
mbze pombcet budovat si odolnost, pretoze
podporuje  optimistické  myslenie  a
schopnost ocenovaf, co mate, a to qj v
pripade nepriaznivych situdci.

Prehibenie empatie a sucitu
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Premyslanie o tom, za ¢o ste vdacni,
moze rozvijaf empatiu a sicit s druhymi.
Mobzete sa lepsie naladit na Iéskavost a
podporu, ktord dostdvate od druhych, ¢o
vedie k vadciiemu pocitu vzdjomného
porozumenia a Slachetnosti.

Instrukcie
KROK 1: Uvod

Toto cvicenie je o ponoreni sa do
emociondineho zA&zitku vdacnosti.
Vdacnost sa objavuje ako reakcia na
z&zitky, ktoré vnimame ako dolezité a
zmysluplné. Tento pocit dblezitosti mdze byt
fyzicky, napriklad ldskavé gesto od
nezndmeho ¢loveka, alebo psychologicky,
napriklad uvedomenie si vlastného stfastia.
Jednoducho povedané, moment
podnecujlci vdacnost je moment, ktory vo
vds vyvolal pocit vdaky a ocenenia toho,
co mdte.

KROK 2: Spomeiite si na neddvny zdzitok,
kedy ste boli za nieé¢o vdaéni

Spomente si na chvile, ked ste pocitili
vdacnost za nieCo, ¢oho ste boli svedkom
alebo &o ste prezili. Mozno vdm necakane
pomohol cudzi &lovek, prechddzali ste sa
krdsnym mestom pri zdpade sinka alebo ste
jednoducho pocitili vdacnost za |dsku
svojej rodiny a priatelov. PokuUste sa
spomenut si na posledny zdzitok, ktory ste
zazili a ktory vo vas vyvolal pocit vda&nosti.
Dovolte si prezit tento moment tak, Ze na
niekolko minUt zavriete oci a vybavite si
tento zdzitok v €o najvécsich detailoch.

KROK 3: Popiste zazitok vd'aénosti (priloha
A)

Popiste tUto skisenost (KROK 1) c¢&o
najpodrobnej§ie vrdtane toho:

- Aké myslienky vém v tej chvili prebehli
hlavou?

- "Aké pocity a emodcie sa v tej chvili
objavilie"

Spolufinancované z
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- "Ako ste sa citili vo svojom tele, aké
telesné vnemy ste prezivali2" (Napr. bolo
vase telo viac uvolnené alebo napdté?)”

- "Ako ste vnimali ludi, zvuky a farby
okolo seba?"

Zahmte aj vsetky pozitivne myslienky
a/alebo pocity, ktoré sa objavili teraz, ked
ste si znovu vybavili tento zdzitok.

KROK 4: Vytvorte si dennik vd'aénosti (pozri
prilohu B, ktord nasleduje po tomto cviceni)

Opdtovné prezivanie momentov ndm
umoznuje nachvilu znovu zazif pocit, ktory v
nds poévodne vyvolali. Chvika na
zdokumentovanie momentov, kedy ste
prezili vdacnosf, vdm nielenze umozni
vychutnat a uZit si tento zdZitok o nieco
dihsie, ale tiez vdm umoini ulozZit si
spomienku, aby ste siju mohli pripomenut a
Znovu si ju vychutnat aj v budicnosti.
Dalkim krokom je zacat si zapisovaf
momenty vdac&nosti a zamyslat sa nad nimi
vo svojom "denniku vdacnosti'. Pravidelne
si  prezerajte  svoje  predchddzajuce
z&dznamy, aby ste zistili, ako sa vyvija vas
postoj k vdacnosti. M&ze vém to pomoct
vidief vzorce a zmeny vo vasom mysleni.

Potrebny materidl:
- Pisacie potreby

- Dennik vdacnosti

Citanie

Godkin, S. (2020). The 5-Minute Gratitude
Journal: Give Thanks, Practice Positivity,
Find Joy. USA: Rockridge Press.

Kaplan, J. (2016). The Gratitude Diaries:
How a Year Looking on the Bright Side Can
Transform Your Life. Penguin USA Editors.

Micro-learning video

"SILA VDACNOSTI"
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Video sa zaoberd empirickymi Stodiami
vda¢nosti  a  prinosom  aplikovania
vdacnosti o) vietkych vekovych
kategéridch.  Viac informdcii  ziskate
naskenovanim QR kédu nizsie:

Gibbs’ Reflective Cycle (2020). The
University of Edinburgh. Dostupné na:
https://www.ed.ac.uk/reflection/reflectors
-toolkit/reflecting-on-experience/gibbs-
reflective-cycle [vyhladané 27. februdra
2024].

Lyubomirsky, S. (2008). The How of
Happiness. Dostupné na:
https://thehowofhappiness.com/about-
the-book [vyhladané 8. novembra 2023].

Stalikas, A. (2020). Conquering Prosperity:
Positive  Interventions, Technical and
Experiential Exercises. Athens: Place.

Wood, A.M,, Froh, J.J., & Geraghty, A.W.A.
(2010). Gratitude and well-being: A review
and theoretical integration.  Clinical
Psychology Review, November 2010.

Yadav, M. (2023). 31 powerful affirmations
for stress at work with fips for using them.
Risely. Dostupné na:
https://www.risely.me/powerful-
affirmations-for-stress-at-work/ [vyhladané
27. februdral.
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NiZsie uvedte ¢o najpodrobnejsi opis zazitku vdaénosti.

Aké myslienky vam v tej chvili prebehli hlavou?

Aké pocity a emécie sa v tom ¢ase objavili?

Ako ste sa citili vo svojom tele? Aké boli vase telesné pocity?

Ako ste vnimali I'udi, zvuky a farby okolo seba?

Uvedte vietky pozitivne myslienky alebo pocity, ktoré sa objavili teraz, ked ste znovu
preiili t0to pozitivnu skisenost.
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Datum Udalost/aktivita Pozitivne myslienky a pocity
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KAPITOLA 6 — DIGITALNY WELL-BEING
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DIGITALNY WELL-BEING: UVOD

Hned na zaciatku by sme si mali ujasnit, na o sa zameriavame. Hovorime tu o digitdinom
wellbeingu alebo o digitdinom wellnesse? V redlnom zivote sa pojmy " digitdliny wellbeing" a

"digitdiny wellness" Casto zamienaju, ale medzi tymito dvoma pojmami je jemny rozdiel.

Digitdlny wellbeing je SirsSi pojem, ktory zahffia vietky aspekty toho, ako technoldgie
ovplyvAauju nd&s Zivot. Zahffia pozitivne aj negativne vplyvy technoldgii na nase fyzické,
dusevné a emociondine zdravie.

Na druhej strane digitdiny wellness sa viac zameriava na pozitivhe aspekty technoldgii a
na to, ako ich mézeme vyuzit na zlepsenie ndsho Zivota. Ide o hladanie zdravej rovnovdhy
medzi nasimi online a offline Zivotmi a pouzivanie technoldgii spdsobom, ktory podporuje nasu
celkovu pohodu.

Inymi slovami, digitdiny wellbeing je o pochopeni vplyvu technoldgii na nds zZivot, zatial o
digitdlny wellness je o prijati opatreni na zlepsenie ndsho vztahu s technoldgiami.

Digitdlny well-being aj welliness sU pre mladé generdcie Y (zndmi aj ako milenidli) a Z na
pracovisku klUCové. Pozrime sa na niekolko hlavnych dévodoyv, preco:

e Rovnovdha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom: Vdaka digitdinym technolégidm je
pre nds coraz fazsie oddelit prdcu od osobného Zivota. To mdze priniest riziko vyhorenia,
stres a znizenie kvdality Zivota. Uprednostiiovanie digitdineho well-beingu pomdha stanovit
si hranice a udrziavat zdravl rovnovdhu medzi pracovnym a sukromnym zivotom.

e Psychické zdravie a pohoda: Infenzivhe pouzZivanie digitdinych zariadeni a neustdle
pripojenie na internet mdze viest k problémom s psychickym zdravim, ako sU Uzkosf,
depresia a pocit izoldcie. Je Coraz dblezitejSie, aby sme si vietci ddvali prestdvky od
displejov, praktizovali viimavost (mindfulness) a venovali sa ¢innostiam, ktoré podporuju
psychicku pohodu.

e Produktivita a sustredenie: Neustdle notifikdcie a podnety z telefénov, pocitacov alebo
inych digitdlnych zariadeni mézu znizovat produktivitu a sUstredenie. Aby sme produktivitu
zvysili, mali by sme vyuZivat techniky time manazmentu, stanovovat si konkrétne casové
Useky na sUstredeny prdcu a minimalizovat zoytoc&né digitdine ruchy.

e Fyzické zdravie: DIhé sedenie pred obrazovkami mbze viest k réznym fyzickym zdravotnym
problémom, ako je namdhanie oci, problémy s drzanim tela a sedavy spdsob Zivota.
Pravidelné prestdavky, strecingové cvicenia a ergonomické pracovné priestory mozu urcite
pomoct.

e Prevencia digitdlnej zdvislosti: Navykovd povaha socidinych sieti, hier a inych digitdinych
platforiem mobze viest k nezdravym ndvykom a zdvislostiam. Aby sme predchddzali
digitdinym zd&vislostiam, je potrebné podporovat informovanost a regulovat cas stradveny
pri obrazovkdch.

e Profesiondiny rast a vzdeldvanie: Digitdine technoldgie sU skvelym ndstrojom na
celozivotné vzdeldvanie a profesiondiny rozvoj. Vyuzivanie digitdlnych zdrojov na
zvySovanie a prehlbovanie kvalifikGcie, vytvdranie kontaktov a pristup k vzdeldvaciemu
obsahu su pre kariérny rast neocenitelné.

e Zvladanie stresu: Nepretrzité pripojenie na internet a tlak na to byt neustdle k dispozicii
mozu viest k vysokej Urovni stresu. VyucCba technik zvliddania stresu, ako je napriklad
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viimavost (mindfulness) alebo relaxacné cvicenia, mdézu pomdct vyrovnat sa s
poziadavkami digitdineho veku.

e Komunikdcia a vztfahy: V digitdlnom veku je efektivna komunikécia dolezitejsia ako
kedykolvek predtym. Vyucba digitdinej etikety, zdérazfiovanie aktivneho pocuUvania a
podpora zmysluplnych interakcii mézu podporit zdravsie vztahy na pracovisku.

e Kybernetickd bezpeénost a ochrana sUkromia: Vzdeldvanie zamestnancov v oblasti
kybernetickej bezpec&nosti a najlepsich postupov v oblasti ochrany sukromia je nevyhnutné
na ochranu osobnych a pracovnych informdcii v Coraz viac digitalizovanom svete.

e Prisposobivost a odolnost: Rychle tempo vyvoja technoldgii si vyzaduje, aby boli ludia
prispdsobivi a odolni. Podpora zdravého vztahu k technoldgidm pomdha ludom priimat
zmeny a pracovat efektivne.

Vzhladom na vietky uvedené dévody je podpora digitdlneho wellbeingu a wellness na
pracovisku nevyhnutnd pre dusevné, fyzické a profesiondine zdravie vietkych zamestnancov,
ale predovietkym generdcii Y a Z. Nielenze zvysuje ich celkovu kvalitu Zivota, ale prispieva qj
k produktivhejS§iemu a pozitivnej§iemu pracovnému prostrediu a je vyznamnym faktorom
angazovanosti.

V rédmci kapitoly 6 Digitdlny wellbeing uvddzame sUbor cviceni, ktoré vdm pomdzu lepsie
pochopit vplyv technoldgii na nds Zivot a zlepsit vas vziah k technoldgidm.

Nepreiije najsilnejsi druh, ani ten najinteligentnejsi. PreZije ten druh, ktory sa
dokdzZe najviac prispésobit zmendm, ktory Zije v rdémci dostupnych prostriedkov
a spolupracuje na odstrdneni spoloénych hrozieb."

Charles Darwin

Erasmus+
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1. DIGITALNY WELL-BEING vs DIGITALNY WELLNESS

Zruénosti v popredi
zaujmu

Trvanie

1. sebauvedomenie

S 45-60 minUt
2. uvedomenie si

ndvykov

Ak je cielom well-being, myslite na
wellness ako na spdsob, ako sa k nemu
dostat. Vsetci pocas pracovného dna
casto vyuzivame technoldgie. Zamysleli ste
sa vsak niekedy nad tym, ako to na vdas
vplyva?2 Vacsina ludi si to neuvedomuie,
ale technolégie maju velky vplyv na
kazdého z nds. Toto cvicenie nie je len o
tom, aby ste si uvedomili vplyv technologii,
ale gj o tom, aby ste sa naucili techniky na
zvlddanie ich pripadnych negativnych
dbsledkov.

Toto cvicenie vdm pombze pochopif
rozdiel medzi dvomi délezitymi vecami:
digitdinym wellbeingom a digitdlnym
wellnessom. Digitdlny wellbeing je o tom,
aby ste sa pocas pouzivania technoldgi
citili dobre po psychickej qj fyzickej strdnke.
Na druhej strane digitdiny wellness je o
zdravej rovnovdhe vyuzivania technologii
vo vasom Zivote. Ak sa zamyslite nad
réznymi situdciomi a budete uvazovatf nad
vlastnymi navykmi, lepsie si uvedomite, ako
pouZivate technoldgie. Toto uvedomenie
vdm umozini prevziat zodpovednost za
svoje digitdlne ndvyky, o mdbze celkovo
Zlepsit vase duSevné, emociondine a
fyzické zdravie.

Spolufinancované z
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Interakcia Metoéda

Sélo/v skupine Sebauvedomenie

Mikro - uCenie

Instrukcie

KROK 1: Uvod
Precitajte si instrukcie, aby ste pochopili
UcCel a ciel tohto cvi¢enia.

KROK 2: Analyza scendra
Precitajte si 4 scendre a analyzujte kazdy
Z nich.

1. Alije neustdle v strese kvoli nadmernému
Casu strdvenému pri  pocitaci  a
nedostatocne jasnym hraniciaom medzi
pracovnym a osobnym zivotom.

2. Sarah sa citi izolovand a osameld,
pretoze vacsinu svojho volného casu
trdvi online a len zriedka komunikuje s
priatelmi a rodinou osobne.

3. Eva si viimla, Zze sa casto porovndva s
ostatnymi na socidinych siefach, Co v nej
vyvoldva pocit menejcennosti a Uzkosti.
Je pre Au ndrocné vymanit sa z tohto
cyklu porovndvania a neustdle hladd
uznanie prostrednictvom online
interakcii.

4. James r&ad hrd online hry a povazuje ich
za zdbavny spbdsob odreagovania. V
poslednom case hrd dlho do noci, ¢o
zacalo ovplyvnovat jeho spdnkovy rezim
a celkovy Uroven energie pocas dna.
Nie je si isty, ako ndjst rovnovdhu medzi
hranim hier a dostato&nym odpocinkom.

KROK 3: Aké opatrenia by ste odporudili
ludom v kazdom pribehu?
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Ktoré rieSenie by bolo podla vds
najprospesnejSie?

Zoradte moznosti (1 je najuZitoCnej§ia
moznost, 5 predstavuje pre vds najmenej
uzito€nu moznost) na zdklade toho, co sa
vdAm v minulosti osvedcilo najlepsie.

1.Ali - nadmerny ¢as strdveny pri
obrazovke a nedostatok hranic

Zaviest digitdiny detox a stanovit si jasné
hranice; napr.

e stanovif si konkrétny ¢as na prestdvky
bez digitdlnych zariadeni, napriklad
pocas jedla alebo kratkej prechddzky.

e pouzivat pocas prdce ndstroje na
Zlepsenie produktivity, ktoré blokuju
rozptylujlce webové stranky.

e vymedzif si pred spanim cas, kedy
nebude povuzivat Ziadne digitdine
zariadenia, aby zlepsila kvalitu svojho
spdnku.

2. Socidlna izoldcia Sarah z dévodu
nadmernej online interakcie

Podporovaf rovnovdhu medz online a
offline socidinymi interakciami; napr.

e napldnovat si pravidelné video alebo
osobné stretnutia s priatelmi a rodinou.

e pridaf sa k miestnym klubom alebo
skupindm, ktoré sU v sUlade s jej
zAujmami, aby sa mohla osobne
stretavat s ludmi.

e urcif si konkrétny Cas na pouzivanie
socidlnych sieti a vytvorit si offline
socializacné ndvyky.

3. Evino porovndvanie sa a hladanie
uznania na socidlnych siefach

Praktizovanie uvedomelého a pozitivneho
pouzivania socidlnych sieti; napr.

e prestaf sledovat Ucty, ktoré vyvolavaju
negativne emodcie alebo propaguju
neredlistické ndroky.
pPouzivat socidine siete len v urcitych
casoch a vyhybat sa
bezmyslienkovitému skrolovaniu.

Rl Spolufinancované z
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e zamerat sa na zdielanie obsahu, ktory
odrdza osobné Uspechy a pozitivhe
skUsenosti.

4. Jamesovo noéné hranie online hier,
ktoré ovplyvriuje jeho spanok

Vytvorit  si vyvdzeny herny rezm a
uprednostnit spdnkovU hygienu; napr.

e vyclenit si Cas na hranie hier v skorsich
vecernych hodindch, aby mal ¢as na
oddych pred spanim.

e pouzivaf funkcie na hernych
platformdch, ktoré mu pripomenu, aby
si urobil prestdvku a odhldsil sa.

e vytvorit si spdnkovy rezm vrdtane
relaxaénych technik a minimalizovaf
pouzivanie digitdinych zariadeni pred
spdnkom.

KROK 4: Sebareflexia

Premyslajte o tom, ako tieto scendre
sUvisia s vasimi vlastnymi skUsenostami a
sprdvanim v digitdlnom svete a s vasimi
vliastnymi digitdlnymi navykmi. Zvazte, ako
v sUCasnosti pristupujete k digitdinemu
wellbeingu a digitdinemu wellnessu vo
svojom osobnom a profesiondinom Zzivote.
10 4 scendrov si vyberte 2, ktoré su pre vds
najrelevaninegf§ie  vzhladom na vasu
osobnu skusenost.

KROK 5: Akéné pldnovanie

Na zdklade svojich Uvah z kroku 4 a
odporUcani, ktoré by ste si vybrali pre dané
scendre, vyberte, ktoré kroky by vdm
najviac pomohli zvysit vas virtudiny well-
being a praktizovat digitdiny wellness.
Zapiste siich.

KROK 6: Zhrnutie

PreskUmaijte svoj akény pldn a uistite sa,
Ze stanovené opatrenia su realizovatelné a
realistické. Zhmte klUCové poznatky, ktoré
ste ziskali z tohto cvicenia.

KROK 7: Dobrovolnd kontrola

MozZno sa budete chciet k ak&énému
pldnu pravidelne vracaf, aby ste znodnotili
svoj pokrok a vykonali potrebné Upravy.
Toto cviCenie by malo byt vychodiskom pre
vybudovanie zdravsieho vztahu k
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technolégidm, preto sa  odporica
priebeznd sebareflexia.

Mikro - ucenie: video

"€O JE DIGITALNY WELLNESS &
PRECO JE DOLEZITY?"

Toto kratke video sa venuje digitdlnemu
wellnessu a pouzivaniu technoldgii v stlade
s fyzickym a  duSevnym  zdravim
pouzivatelov. Ak chcete zskat viac
informdcii, naskenujte QR kdd niZsie:

[=]
-I'-:

[=]

POTREBA DIGITALNEHO WELLNESSU"

"DIGITALNY WELLBEING:
POROZUMENIE SPOSOBU, AKYM
- VYUZiIVATE TECHNOLOGIE.

V tomto krétkom rozhovore TECH Talk na é.
vyrocnej oslave Women Techmakers
International (2019) sa Julie podelila o to,
ako si pouzivatelia moézu vytvorit zdravé
digitdlne ndvyky. Pristup k videu v
anglictine ziskate naskenovanim tohto QR
kédu.

Krdtke video sa zaoberd tym, ako mozu
technolégie ovplyvnit nase fyzické a
dusevné zdravie. Ak chcete zskat viac
informdcii, naskenujte QR kdd nizsie:
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National Institutes of Health. (2022).
Emotional Wellness Toolkit. Dostupné na:
https://www.nih.gov/sites/default/files/hea
[th-info/wellness-toolkits/emotional-

wellness-checklist-2022-7.pdf [vyhladané 1.
oktébra 2023].

Prasanth, C. N. (2023). Emotional Wellness
at the Workplace: Strategies for a Healthy
and Productive Workforce. Dostupné na:
https://www.linkedin.com/pulse/emotional
-wellness-workplace-strategies-healthy-
prasanth-nandhakumar/ [vyhladané 12.
oktébra 2023].
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2. RIADENIE HRANIC

Zruénosti v popredi
zaujmu

Trvanie

1. sebauvedomenie

60-90 minut
+2-4 tyzdne na
spatnu vazbu

2. odolnost
3. zmiernenie stresu

4. rovnovdha
pouzivania
technoldgii

- "Co keby bolo jednoduchsie vytvorit si
zdravé hranice medzi pracovnou a
sUukromnou sférou?"

Cielom je pombct vdm zamyslief sa a
stanovit sizdravé hranice medzi sUkromnym
a pracovhym zivotom, ako aj rozliSovat
medziredinym a virtudinym svetom. Cielom
tohto cviCenia je zlepsit vasu spokojnost,
znizit stres a podporit zdravsiu rovnovdhu
medzi pracovnym a sukromnym zivotom.

V nasej digitdinej dobe sa mdze lahko
staf, Ze sa préca prenesie do osobného
Zivota a virtudiny svet sa spoji s realitou.
Mbze to viest k vyhoreniu a negativne
ovplyvnit psychické zdravie. Ak budete
vedome premyslat a nastavite si hranice,
mobzete si vytvorit zdraviiu rovnovdhu.
Zdravé hranice sU nevyhnutné pre celkovy
pohodu a spokojnost v prdci.

Najdolezitejsie vyhody tohto cvicenia su:

e Zlepsenie psychického zdravia

e Zvys$end produktivita a sUstredenie
o Silnejsie vztahy

e ZIniZenie ¢asu strdveného pri displeji
e Zvys$end kreativita a inovativnost

e Zvysené sebavedomie

Spolufinancované z
programu Europskej tnie
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Interakcia Metoéda

Sélo, vo dvojici Sebauvedomenie

alebo s mentorom Mikro - ucenie

e Vyssia osobnd odolnost

Instrukcie

Postupujte podla niZ§ie uvedenych
krokov:

KROK 1: Uvaha o aktudinych hraniciach

Ndjdite si tichU miestnost a na chvilu sa
zamyslite nad svojimi aktudlinymi hranicami
medzi pracovnym a osobnym Zivotom.
PokuUste sa zvdzit nasledujuce skutocnosti:

a.Ako casto konftrolujete pracovné e-
maily mimo pracovného ¢asu?

Podme si urobit experiment. Spocitajte
si, kolkokrdat skontrolujete svoje sprdvy (na
teleféne, pocitaci alebo inteligentnych
hodinkd&ch) poc¢as nasledujucej hodiny.

b.Venujete sa pracovnym Ulohdm
pocas osobného volna?

Podme experimentovaf: pocas
nasledujucich 3 dni  sledujte a
zaznamenajte si vzdy, ked pracujete vo
svojom volnom case, mimo pracovného

casu.

c. Travite prili§ vela ¢asu na digitdinych
zariadeniache

Zapnite si na svojom inteligentnom
zariadeni sledovanie ¢asu a sledujte ho
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pocas nasledujiceho tyzdna. Potom si
urobte analyzu, na ktorych aplikdcidch ste
stravili najviac ¢asu a kedy (napr. rdno, v
pracovnom Case alebo vecer), a zistite, Ci
sa vdm vase rozdelenie casu zdd byt dobré
a zdravé, alebo si vyzaduje Upravu.

KROK 2: Uréenie kl'déovych hranic

Napiste si zoznam klUCovych oblasti, v
ktorych podla vdés treba stanovit alebo
sprisnif hranice. Pozrite si Sablénu v prilohe
1, pombze vdm zamyslief sa nad beznymi
problémami pri riadeni hranic.

KROK 3: Vytvorte si pldn hranic

a. Casové bloky

UrCite si pocCas dna alebo tyzdnia
konkrétne cCasové bloky, ktoré budu
venované vylucne osobnym aktivitdm
alebo relaxdcii. Moze ist o cas straveny s
rodinou, cvicenie, konicky alebo
jednoducho odpojenie sa od digitdinych
zariadeni.

b. Virtudlny svet vs. realita

S priatelom, kolegom alebo mentorom
diskutujte o rozdieloch medzi virtudlnym
svetom (napr. socidine siete, online fora,
virtudlne stretnutia) a realitou (osobné
interakcie, fyzické aktivity).

c.Vytvorenie z6n bez  digitdlnych

technolégii

Skuste si v dome alebo byte vyhradit
urCité priestory ako zény bez digitdinych
technoldégii. Napriklad spdina by mohla byt
priestorom bez obrazoviek, aby ste
podporili lepsiu kvalitu spdnku.

d. Nastavenie pravidiel komunikdcie

Nastavenie jasnych pravidiel
komunikdcie s kolegami a nadriadenymi
mobze znamenatf, ze si urCite konkrétny
casovy limit na odpoved na e-maily, ktoré
nie sU naliehavé, alebo Ze budete pouzivat
funkciu "Nerusit" pocas svojho osobného
volha.

e. Kontrolny systém

AT Spolufinancované z
LG programu Europskej tnie
KX Erasmus+
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Ndijdite si kolegu alebo priatela, s ktorym
sa budete navzdjom podporovat. Mbzete
si dohodnuUt pravidelné kontroly, aby ste sa
vistili, Ze obaja dodrziavate stanovené
hranice.

f. Sledovanie pokroku

Pocas nasledujucich tyzdriov by ste mali
sledovat svoj pokrok pri vytvérani a
udrziavani hranic - odporucaju sa aspon 4
tyzdne. Potom so svojimi  kolegami,
priatelmi alebo mentorom prediskutujte
vplyv tychto zmien na vasu spokojnost a
rovnovdhu medzi pracovnym a sukromnym
Zivotom.

Citanie

Indeed, Editorial Team (2023). 16 Ways to
Set Boundaries at Work and Why It Matters.
Dostupné na:
https://www.indeed.com/career-
advice/career-development/boundaries-
at-work [vyhladané 25. septembra 2023].

Job Skills (2023). Tips for setting boundaries
between work and personal life. Dostupné
na: https://www.jobskills.org/tips-for-
setting-boundaries-between-work-and-
personal-life/ [vyhladané 23. septembra
2023].

Mikro - ucenie: video

“PRECO HRANICE ZLEPSUJU VASE
PSYCHICKE ZDRAVIE"

V tomto videu hovori Jeremy Godwin o
starostlivosti o psychické zdravie. Ak chcete
ziskat viac informdcii, naskenujte QR kdéd
nizsie:
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Britton, J. (2021). Sefting boundaries in the

virtual  working  world.
https://thecreativeparty.com/setting-

boundaries-in-the-virtual-working-world/
[vyhladané 23. septembra 2023].

Dostupné

na:

Zeller, J. (2021). Setting Boundaries at Work
for Remote-Friendly Teams. Dostupné na:
https://www.workplaceless.com/blog/

[vyhladané 15. septembra 2023].
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V nasledujucom zozname je uvedenych 10 problémoyv, ktoré mézu stazif nastavenie hranic
a dosiahnutie rovnovdhy medzi pracovnym a sukromnym Zivotom. Ak si tieto vyzvy uvedomite,
mobzete podniknut kroky, aby ste si dokdzali stanovif lepsie hranice a dosiahli zdravsiu
rovhnovdhu medzi pracovnym a osobnym Zivotom.

Vyzva/probléem Popis Skore

[1 = voébec to pre mna nie

je typické, 10 = stretGvam
sa s tym kazdy deri]

1. Stdle Cifite sa pod tlakom, Ze musite byt v prdci k dispozicii 24
pripojen)'l/é hodin denne, 7 dni v tyZzdni, a to aj mimo pracovného
casu.

2. Nejasné hranice | Problém oddelit pracovny Zivot od osobného, najmd pri
préciz domu.

3. Stres z prdce Pracovny stres méze negativne ovplyvnit vés osobny Zivot,
doma vztahy a celkovU spokojnost.

4. Nemozete sa Problém mentdine sa odpojit od prace, aj ked prdve
vypn(vi’ nepracujete.

5. Vysoké néroky Pocifujete tlak zo strany zamestnavatela alebo kolegov,
aby ste boli neustdle k dispozicii, reagovali alebo mali
velké pracovné nasadenie.

6. FOMO (Fear of Obdvate sa, Ze ked si ndjdete ¢as pre seba, zmeskdate
Missing Out) nejaky prilezitost v prdci.

(Strach zo
zameskania)

7. Nepodporujice Pracovné prostredie, v ktorom sa neuprednostiivje
rovnovdha medzi pracovnym a sGkromnym zivotom alebo

prosiredie ktoré nepomdha zamestnancom stanovit hranice.

8. V prdci, kde sa neustdle meni rozvrh alebo poziadavky, je
Nepredvidatelnost | fazké napldnovat si osobny Cas.

prace

9. Tlak zo strany Citite sa nUteni pracovat dlhé hodiny alebo vynechdavaft
rovesnikov prestdvky, pretoze vasi kolegovia robia to isté.

10. Osobné Povinnosti mimo prédce, ako sU potreby rodiny alebo
povinnosti osobné projekty, mézu niekedy zasahovat do prdce.
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Aké je vase priemerné skoére?

Co je pre vas najvacsou vyzvou?

Kolkym z uvedenych vyziev ¢elite kaidy den?
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3. ROZLUSKNUTIE SYNDROMU CALIMERO

¢ i redi :
Zrucnos'h v popred Trvanie
zaujmu

1. sebauvedomenie -
2. kontrola emécii 60 minUt
3. odolnost' a
prispésobivost

CviCenie s ndzvom Calimero syndrém je
navrhnuté  tak, aby vdm pomohlo
rozpoznat a prekonat pocity sebalUtosti
alebo sebaobetovania, ktorym mobzete
Celit a ktoré mdzu byt vazinou prekdzkou
pre vasu spokojnost.

Cdadlimero syndrébm je pomenovany
podla talianskej kreslene] postavicky
Calimera zo 60. rokov minulého storocia,
ktory vzdy nosil na hlave polovicu vajecnej
skrupiny a myslel si, Ze sa s nim zaobchddza
nespravodlivo. Chdpe sa ako pasivnejsi
stav, ked Clovek lutuje sém seba a zdroven
obvinuje inych z vlastnych nedostatkov.

Toto cviCenie vds povzbudzuje k tomu,
aby ste sa zamysleli nad  svojimi
interakciami s druhymi a zvdizli, &i ste sa
nedostali do situdacie, v ktorej
predpokladdte nekalé Umysly. Nabdda
vds, aby ste sa zamysleli nad tym, ako by
prijatie konstruktivnejS§ieho pohladu mohlo
viest k lepsim vzfahom a vysledkom v
osobnom aj pracovnom prostredi.

Hlavné vyhody cvicenia su tieto:
e Zvysené sebauvedomenie

Ak si uvedomite momenty, ked ste
mozno zacali lutovaf sami seba alebo sa
citit ako obet, mbzete zskat vacsie
sebavedomie.

Spolufinancované z
programu Europskej tnie
Erasmus+
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Interakcia Metoéda

Sélo Sebauvedomenie

Pripadovd studia

e Zlepsenie interpersondinych zruénosti

Prekondvanie Calimero syndrému vds
motivuje k tomu, aby ste k interakcidm s
inymi ludmi pristupovali konstruktivnejsie.
Vysledkom mobze byt lepsia komunikdcia,
lepsie rieSenie konfliktov a silnej§ia timovd
prdaca.

e Zlepsenie schopnosti riesit problémy

Ak rozpozndte a prekondte negativne
myslienkové  vzorce, budete lepsie
pripraveni  pristupovat  k  vyzvam s
mentalitou orientovanou na riesenie, a nie
na problém. Je menej pravdepodobné, ze
budete druhym pripisovat zlé Umysly, a je
pravdepodobnej§ie, ze budete hladaf
konstruktivne rieSenia. To vietko vds
povedie k osvojeniu si  nového,
pozitivnej§ieho  pohladu, v  dbsledku
ktorého sa budete citit, ze mdate vacsiu
kontrolu, budete stastnejsi a spokojnejsi so
svojim zivotom, ¢o spusti pozitivnu vinu aj vo
vasom okoli.

Instrukcie
Postupujte podl'a krokov uvedenych nizsie:
KROK 1: Preéitajte si scendr o Bobovi a jeho
konspiracnej tedrii tykajucej sa jeho
pocitaca.

Zozndmte sa s Bobom, technicky
zdatnym profesiondlom s
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neobvyklym presvedc&enim. Bob je
presvedceny, Ze jeho kolegyna
Sarah je voéi nemu osobne
zavjatd a tajne manipuluje s
nastaveniami autokorekcie v jeho
pocitaci. Je presvedceny, Ze
Sarah zdmerne meni slovd, aby ho
v e-mailoch a dokumentoch
zneistila. Bob je pevne
presvedceny, Ze Sarah zosnovala
sprisahanie, aby vyzeral, Ze
neovldda gramatiku, a dokonca
zZvazuje, ze sa o) tejto
"autokorektivnej vendete", ktord
zorganizovala jeho  kolegyna,
porozprdva Yo} svojim
nadriadenym.

KROK 2: Zamyslite sa na chvilu

Zamyslite sa nad tym, &i ste niekedy vo

svojom Zivote zazili podobné myslienky
alebo presvedcenia ako Bob - nemusia
nevyhnutne suvisiet so zmanipulovanou
kontrolou pravopisu, ale s predpokladom,
Ze sa za nie¢im skryva zly Umysel voc&i vém.
Tu je niekolko otdzok na zamyslenie, ktoré
vdm pomdzu:
- '"Stalo sa vdm niekedy, Ze ste kolegovi,
priatelovi alebo niekomu vo vasom Zivote
pripisovali nekalé Umysly, podobne ako to
urobil Bob so Sdrou?"

- "Ako toto presvedcenie ovplyvnilo vds postoj
a interakcie s danou osobou?"

- "Stalo sa vdm uz, Ze ste neskér zistili, Ze v tom
nebol taky zly Umysel, aky ste predtym tusilie"

- "Viete si spomenut na pripad, kedy prijatie
konstruktivnejS§ieho pohladu mohlo viest k
lepSiemu vysledku alebo pozitivhejS§iemu
vzfahue"

KROK 3: Napldnuite si dalsie kroky

Aké kroky mobzete podniknUf, aby ste
spochybnili a zmenili akékolvek vzorce
sebalUtosti  alebo sebaobetovania vo
vasom mysleni, najma vo vasich vztahoch s
ostatnymi2
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Pokuste sa pracovat na svojom zlepseni
pomocou nasledujiceho zoznamu:

a. ldentifikujte negativne myslienky a
spochybnite ich platnosf

- Akcia: Mobzete si urobit fzv. ftest
atribuénej pasce (k disporzicii v prilohe 2) a
zistit, aky je vd&s typicky vzorec myslenia:
ktoré sily povazujete za zodpovedné za
svoje Uspechy a neUspechy.

-Priklad: Ak myslienka znie: "Nikdy
nedostdvam prileZitosti," spochybnite ju
tym, Ze si spomeniete na vietky prilezitosti,
ktoré sa vém v minulosti naskytli, a na vasu
Ulohu priich vytvdrani.

b. Definujte svoje pozitivne afirmdcie

- Akcia: Vytvorte si zoznam pozitivnych
afirmdcii.

- Priklad: "Som kompetentny", "Vytvdram
si viastné prilezitosti" alebo " Vyzvy ma ucia
a pomdhaju mirdst."

c. Stanovte si redlistické ciele

-Akcia:  Definujte  kratkodobé a
dlhodobé ciele a urCite kroky, ktoré su
realizovatelné.

- Priklad: Namiesto vagneho ciela typu
"Budem robit redlistickej§ie Usudky" to
zmente na "Budem si 2 tyzdne viest dennik
atribuénych pasci".

d. Prijmite opatrenia

- Akcia: Uznajte rolu, ktord hrdte v
situdcidch a rozhodnutiach.

- Priklad: Namiesto  obvifiovania
vonkajsich faktorov si polozte otdzku: "Co
mozem urobit, aby som tUto situdciu
Zlepsile"

e. Vyhladajte pomoc

- Akcia: Podelte sa o svoje pocity s

niekym, komu dbverujete.

- Priklad: Porozprdvajte sa s priatelom,

Clenom rodiny alebo mentorom o

svojich problémoch a tUzbach.
f. Pestujte vdacnost

- Akcia: Zacnite si pisaf dennik vdacnosti.
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- Priklad: Kazdy den si zapisujte tri veci, za
ktoré ste vdacéni, pricom sa zameragjte na
velké aj malé pozitiva.

g. Obklopte sa pozitivitou

- Akcia: Zhodnotte svoj socidiny okruh a
minimalizujte negativne vplyvy.

- Priklad: Stretdvaijte sa s priatelmi, ktori
vds podporujl a maju podobné
zaujmy a ciele.

h. Sebauvedomenie

- Akcia: Zalozte si dennik, do ktorého si
budete zapisovat myslienky a emodcie.

- Priklad: Zapiste si situdcie, ked ste cifili
nespravodlivosf, a preskiumaijte
zAkladné myslienky a pocity.

Nezabudnite, ze pokrok si vyzaduje ¢as
a je nevyhnutné byt trpezlivy a vytrvaly pri
vykondvani tychto opatreni. Pravidelnd
sebareflexia a Upravy vdsho myslenia a
spravania prispeju k prekonaniu Calimero
syndrému a podporia pozitivny pohlad na
vds osobny rast a prilezZitosti.

Citanie

Arora, T. (2023). Emotional Intelligence in
the Digital Age: Nurturing the Next
Generation. Dostupné na:
https://www.linkedin.com/pulse/emotional
-intelligence-digital-age-nurturing-next-
generation-arora/ [vyhladané 23.
septembra 2023].

Buonocore, J., C. (2022). Calimero’s
Syndrome: Self-sabotage and victimism.
Dostupné na:
https://ernste.ruhosting.nl/wp-
content/uploads/2020/12/Calimero.pdf

Citrix (2023). What is digital wellness?
Dostupné na:
https://www.citrix.com/glossary/what-is-
digital-weliness.html. [vyhladané 12.
septembra 2023].
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Hart, L. (2022). Calimero Syndrome, It Really
Is So Unfairl Dostupné na:
https://www.wengood.com/en/psycholog
y/stress/art-calimero-syndrome [vyhladané
12. septembra 2023].

Herfield, M. (2021). Virtual Wellness in a
Hybrid Work Environment. Dostupné na:
https://www linkedin.com/pulse/virtual-
wellness-hybrid-work-environment-
matthew-herfield/ [vyhladané 10.
septembra 2023].

Lorenzo, C. (2023). Calimero Syndrome:
constant complaining. Dostupné na:
https://www.linkedin.com/feed/update/ur
n:li:activity:7053863324735664128/
[vyhladané 21. septembra 2023].

McKinsey Health Institute (2023). Gen 7
mental health: The impact of tech and
social media. Dostupné na:
https://www.mckinsey.com/mhi/our-
insights/gen-z-mental-health-the-impact-
of-tech-and-social-media [vyhladané 1.
septembra 2023].

Thompson, P. [2017]. Foundations of
Educational Technology. Dostupné na:
https://open.library.okstate.edu/foundatio
nsofeducationaltechnology/chapter/2-
attribution-theory/ [vyhladané 29. Februdra
2024].
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"Atribucénd pasca" sa vztahuje na tendenciu nesprdvne pripisovat pricinu udalosti. Existuju

dve beiné "pasce":

e JA pasca (zaujatost vo vlastny prospech)

JA pasca zahfha pripisovanie Uspechov vnutornym faktorom, ako sU schopnosti alebo Usilie,
zatial ¢o neUlspechy pripisujeme vonkajsim faktorom, ako je Stastie alebo okolnosti. Inymi
slovami, ludia maju tendenciu pripisovat si osobné zdsluhy za Uspech, ale za neUspech
obvinuju vonkajsie faktory. Tento sklon pomdha chranit sebalctu a udrziavat pozitivny obraz

0 sebe samom.

e TY pasca (zdkladna atribuénd chyba)

. TY pasca, zndma qj ako zdkladnd atribucnd chyba, sa vztahuje na tendenciu pripisovaf
sprdvanie inych ludi vnUtornym faktorom, ako sU osobnostné crty alebo dispozicie, pric¢om sa
prehliada vplyv situaénych faktorov. Inymi slovami, ludia maju tendenciu pri vysvetlovani

sprdvania druhych precenovat osobné charakteristiky a zdroven podcenovat vplyv situdcie.

1. Spomeinte si na neddvny Uspech, ktory ste dosiahli v praci. Pripisovali ste svoj
Uspech vyluéne vlastnej tvrdej prdci a talentu, alebo ste uznali aj nejaké
vonkajsie faktory, ako sU ochotni kolegovia, Ustretovi vedici alebo jasné
pokyny?

2. Spomerite si na neddvnu chybu, ktord ste urobili. Obvinili ste okamzite
vyluéne seba, alebo ste zvaizili vonkajsie faktory, ktoré k tomu mohli prispief,
ako napriklad nejasné pokyny, nedostatok zdrojov alebo neoéakdavané
technické problémy?

3. Predstavie si, Ze kolega dostane pochvalu za svoju prdcu. Automaticky
predpokladdte, Ze musi byt neuveritelne talentovany alebo pracovity, alebo
zvaiuvjete moinost, Ze nacasovanie bolo dobré, mal vzitoéné zdroje alebo
fahsiu Glohu?

4. Ked' kolega urobi chybu, myslite si o jeho schopnostiach nie¢o zIé? Alebo
zvazujete moznost, Ze bol v sirese, unaveny alebo mal jednoducho zly deri?

5. Vahali ste niekedy poziadat o pomoc pri projekte, pretoze ste nechceli
vyzerat nekompetentne?

Vysledky

Ak ste na prvé dve otdzky odpovedali "v&&sinou dno" a na posledné tri otdzky "vacsinou nie",
mozno sa dostdvate do atribuénej pasce pripisovania zdsluh za Uspechy, ale zbavovania sa

zodpovednosti za nelspechy.
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PROUD

Professionaleid 4 young workers facing diverse challenges at work

Nezabudnite: Toto je velmi neformdliny test. Jeho cielom je povzbudit vds, aby ste sa zamysleli
nad svojimi myslienkovymi vzorcami a zvdzili vonkajsie faktory, ktoré mézu ovplyvriovat vase

atribucie.

“Uvedomil som si, Ze tajomstvo Uspechu je v dokonéeni Ulohy. A nielen Glohu dokondéit, ale
dokoncit ju dobre.”

Eric Thomas
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PROUD

Professionaleid 4 young workers facing diverse challenges at work

Partneri projektu PROUD vam blahoZelaju k dosiahnutému pokroku,
Nezabudhnite oslavit kazdy maly krok.
Dufame, Ze sa vam tdato cesta pdaéila,
objavovanie vnutornych pokladov,
pocity sily a pokoja,
byt blizsie k svojmu najlepsiemu ja.
Snivajte dalej,

a premienajte svoje

sny na skutoénost.
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