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MODUL 5 Odolnost

UVOD/CIEL MODULU

Ciefom tejto casti je upriamit pozornost na nedavne socidlno-Strukturdlne zmeny a
psychologické tendencie, ktoré ovplyviuju kariérnu spokojnost a pracovny vykon mladych
dospelych. Prostrednictvom toho chceme ulahcit mentorom rozvoj holistického chéapania
dusevnej pohody suvisiacej s pracou. Na druhej strane by sme chceli ukazat preco, kde a ako
moZe a mala by byt odolnost zakomponovana do mentoringu a organizacnej politiky, aby sa
zamestnancom darilo. Pri vyvoji tejto casti sme vychdadzali z najnovsich vedeckych tedrii
pozitivnej psycholégie, kognitivnej psycholdgie a neurovedy a zo zisteni empirickych studii
overenych v pracovnom prostredi. Vybrali sme niekolko konceptov, o ktorych sme presvedceni,
Ze budu uzitoné pre mentorov, aby lepSie pochopili a podporili svojich mentorovanych a
pracovali s nimi na dosahovani ich cielov s uspokojenim.

KLUCOVE SLOVA

odolnost, nastupujuca dospelost, deficit pozornosti, prevencia vyhorenia, zameranie na vykon,
Kalimerov syndrém, pasce myslenia, optimizmus, vdacnost, vsimavost, pomaly Zivot, tedria
miesta kontroly, myslenie, tedria Casovej perspektivy, tedria vysvetlujuceho Stylu, hormdny
Stastia, neurogenéza, pozitivna psycholdgia, perma, flourishing, flow, ikigai

UCEBNE CIELE

- Vybudovat povedomie o ddlezitych makro vplyvoch, ktoré ovplyvriuji mladd pracujicu
populdciu a jej o¢akavania na trhu prdce a postoje v praci;

- lepsie pochopit mladé generacie, a tym prispiet k efektivnejSiemu riadeniu rozmanitosti,
motivacie a spoluprace na pracovisku;

- rozvijat osobné skidsenosti a mentorské zruénosti zvysSujuce odolnost a Stastie;

- faktické a teoretické poznatky na vysvetlenie vyhod a vyznamu podpory a rozvoja odolnosti
a Stastia v praci;

- informovanost o Uspesne realizovanych programoch odolnosti na pracovisku;

- schopnost zlepsit zakladné zruénosti v oblasti odolnosti a pracovnej pohody;

- pochopenie miesta mentorskej stratégie budovania odolnosti a prevencie vyhorenia;

- pozitivne myslenie a proaktivny pristup k prevencii problémov suvisiacich s pracovnou

pohodou.
™
)
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KOMPETENCIE

- Osobné zru¢nosti v oblasti odolnosti

- Zrucnosti v oblasti osobnej spokojnosti

- zruénosti medzigeneracnej spoluprace

- Zrucnosti v oblasti riadenia rozmanitosti

- zrucnosti pozitivneho mentoringu (posilnené pozitivnou psycholdégiou)

- zrucnosti v oblasti sebauvedomenia, sebariadenia, starostlivosti o seba a sebapoznania
- Strategicky mentoring, schopnost planovat zakladné intervencie zamerané na odolnost

Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené ndzory a postoje st ndzormi a vyhldseniami
autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviska Eurdpskej tnie alebo
Eurdpskej vykonnej agenttry pre vzdeldvanie a kultiuru (EACEA). Eurdpska tnia ani

\ : EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.
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1 Odolnost’

1.1 Uvod

Dnesné mladé generdcie vstupuju na pracovny trh, kde ich ¢akaju intenzivne zmeny a prevratné
zmeny v pracovnom a sikromnom Zzivote. Klimatické zmeny, umela inteligencia, automatizacia,
transformdcia pracovnych miest. Kam nds tieto zmeny dovedi? To je zatial nezndme. Ba ¢o viac,
niektoré z tychto dimenzii su Uplne mimo dosahu kontroly beiného jednotlivca alebo
organizacie. KedZze nemo6Zeme ocakavat, Ze sa svet spomali, je najvyssi Cas rozvijat zrucnosti,
ktoré nam pomozu identifikovat to, co mézeme kontrolovat. Optimalizacia vyuzivania osobnych
zdrojov - energie, zdravia, tvorivého potencialu, silnych stranok, myslenia - ma kfu¢ovy vyznam
a viacnasobny prinos aj pre jednotlivcov a ich komunity. Odolnost povaZzujeme za zakladna tému
mentoringu a praktickd cestu k udrZatelnému, na rast orientovanému, optimistickému a
flexibilnému riadeniu ludskych zdrojov a prosperujucemu pracovnému zZivotu.

1.2 Odolnost’ v teérii a praxi

Z akademického hladiska Karen Reivich a Andrew Shatté uvddzaju strucnua a praktickd definiciu
odolnosti: ,,Schopnost odrazit sa od nepriazne osudu, ba co viac, rdst na zdklade tychto vyziev”.
(Reivich a Shatté, 2002). Tato definicia zd6razriuje dve zakladné zlozky:

1. Postavenie sa na nohy po dopade na dno
2. Ucenie sa a vedlajsi rast

Z pracovného hladiska sa v tejto suvislosti objavuje bestseller vykonného kouca Paula CH.
Donders odporuca nasej pozornosti definiciu nadndrodnej ropnej a plyndrenskej spolo¢nosti
Shell. (Donders, 2019). Tim zdravia spolo¢nosti Shell, ktory podporuje zruénosti odolnosti medzi
zamestnancami ako staly program vzdeldvania a rozvoja zrucnosti, predstavuje odolnost
nasledovne:

»Schopnost pruZne sa odrazit od tazkosti a poucit sa z tazkosti a napdtych situdcii. Je to aktivum,
ktoré mdame vsetci. Odolnost je kombindciou zrucnosti, presvedcenia a pozitivnych postojov,
ktoré vedu k lepsim individudlnym vykonom a umoZiiuju predchddzat zbytocnému a
nadmernému stresu. Uroveri odolnosti sa u kaZdého jednotlivca lisi. KaZdy méZe svoju odolnost
zlepsit, ale vZdy si to vyZaduje urcité usilie.”

Na pracovisku je podpora odolnosti zamestnancov nevyhnutnd na udrZanie produktivity,
zniZenie stresu a podporu pozitivneho pracovného prostredia. Odolni zamestnanci si s vacsou
pravdepodobnostou udrzia motivaciu, ucinne zvladaju stres a prispievaju k celkovému Uspechu
organizacie.

- \)
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Odolnost sa da naucit a neustéale zlepSovat po cely Zivot. Niektoré pociatocné vonkajsie
negativne vplyvy na odolnost sice nedokazeme zvratit, ale mnohé vnatorné a environmentalne
faktory spdsobujlce nizku odolnost sa daju vyvazit. (Reivich a Shatté, 2002). Existuju overené
metddy, nastroje a literatura posiliujice rozvoj odolnosti.

2 Preco rozvijat’ odolnost’ u mladych zamestnancov?

2.1 Globalne trendy pésobiace na mladé generacie

Za pomerne kratky ¢as sa toho vela zmenilo. Mladi dospeli boli socializovani uprostred
prevratnych spolocenskych zmien. Menej pevnych bodov, viac moznosti, ale aj neisto6t.

- Meniaci sa trh prace: Podla spravy Svetového ekonomického féra o buducnosti pracovnych
miest sa do roku 2028 ocakava zmena takmer Stvrtiny pracovnych miest (23 %) (World
Economic Forum (2012).

- Meniace sa Zivotné spravanie: Klasické Zivotné spravanie sa zmenilo, objavila sa Uplne nova
etapa Zivota medzi dospievanim a dospelostou, ,,nastupujica dospelost”, ktora sa vyznacuje
uprednostiiovanim kariéry a Studia pred rodinnymi zdvazkami. (Helstab, 2021)

- Zmena sebaidentifikacie: ZvySeny tlak socidlneho porovnavania, zvySena snaha o Uspesny
vykon a realizaciu, vyzva prijimat spravne rozhodnutia uprostred mnoZstva moznosti.
Pochybnd dbéveryhodnost informacii staZuje vytvorenie si realistického obrazu o
komparativnej sebahodnote, a teda aj prezivanie spokojnosti s vlastnymi Uspechmi v Zivote
a kariére. Tlak porovnavania sa viac tyka digitdlnych domorodcov. (Moisala a kol., 2016).

- Zrychleny rytmus: Pracovny rytmus sa v Eurépe zrychlil. (Burchell a Fagan, 2004) Je tu viac
podnetov a informacii, ale menej ¢asu na premyslanie a spracovanie.

- Strata v komunikdcii: Rychle spatné vazby sa stali sicastou kazdodennych zvykov (napriklad
emoji). (Moisala a kol., 2016). Hoci poskytovanie a prijimanie spatnej vazby je nevyhnutnou
sucastou zdravej komunikacie, ,lacnd” spatna vazba moze byt zavadzajlca (chyba zaujem,
pozornost a zdmer) a moze vyvolat problémy (zavislost od spatnej vazby).

- Rastuce riziko pracovno-zdravotnych problémov: Sprava agentiry STADA o zdravi z roku
2022 varovala pred vyraznym ndarastom urovne samohodnotenia vyhorenia v celej Eurdpe.
(STADA, 2022). Mladi dospeli (25 - 34 rokov) patria medzi najzranitelnejSiu skupinu (72 %).

autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviska Eurdpskej tnie alebo
Eurdpskej vykonnej agenttry pre vzdeldvanie a kultiuru (EACEA). Eurdpska tnia ani
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2.2 Preventivny pristup zahfrajuci odolnost’

Strategicky aplikované intervencie zamerané na odolnost na pracovisku sa ukazali ako Ucinné
pri zlepSovani pohody a dusSevného zdravia zamestnancov. A aka je ich hodnota a prinos?
ZlepSenie psychickej pohody na pracovisku, ktord zahfiia dva zakladné faktory, dobry pocit
(hedonicky aspekt) a mat zmysel (eudaimonicky aspekt), sa priamo premiena na zvySenie
pracovného vykonu. (Robertson a Cooper, 2010). Okrem toho pozitivne ovplyviiuje motivaciu,
moralku, Uroven stresu a lojalitu pracovnikov. (Reivich a Shatté, 2002). Ukazalo sa tiez, Ze
pohoda je dobrou investiciou; navratnost kazdého eura vynaloZzeného na podporu
psychologického zdravia na pracovisku je 5 eur. (Ordem dos Psicdlogos Portugueses, 2023)

Organizacia méZe podporovat odolnost prostrednictvom réznych prostriedkov v ramci
organizacie:

- autentické vedenie - manaZéri sa zavazuju pripominat a pestovat odolnost;

- informacné kampane, Skolenia o odolnosti a workshopy;

- budovanie priaznive] klimy organizacie, ktora prijima rastové myslenie (kultura rastu);

- optimalizacia kontroly - miera poziadaviek v pripade kazdého zamestnanca (Karasek, 1989).
- zavedenie mentorského programu.

S ohlfadom na vyvojové zakonitosti vyhorenia by sa stratégia intervencie zameranej na odolnost
mala zamerat na prevenciu a pomoc zamestnancom v prvej faze (hyperaktivita), ked je mozné
zastavit negativny proces bez lekarskej pomoci a velkych osobnych a finanénych nakladov.
(Donders, 2019).

3 Odolnost’ v praxi

3.1 Budovanie odolnosti

Podla vedcov je formovanie odolnosti dynamicky proces, ktory je vysledkom roéznych
vnutornych a vonkajsich faktorov. Nie je to vrodena vlastnost, ale skor zruénost, ktord mozno
¢asom rozvijat a pestovat. Casom sa moze zlep$ovat a mozno ju trénovat a rozvijat ako zruénost.
Literatura o odolnosti naznacuje, Ze najlepSim sp6sobom budovania odolnosti je posilfiovanie
suboru klu€ovych zru¢nosti. Na nasledujucom obrazku su znazornené najdélezitejsie faktory
odolnosti. (Reivich, 2021).

autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviska Eurdpskej tnie alebo
Eurdpskej vykonnej agenttry pre vzdeldvanie a kultiuru (EACEA). Eurdpska tnia ani
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Vedi & vnitri:

. W SPIRITUALITA
. Dévera a zmysel Zivota, spoje pozitivymi
. Erniciam, medo v 73 o :

Podla K. Reivich, Ph.D, Resileince in Times of Uncertainty course (2021)

V tejto prirucke sme z praktickych dévodov rozdelili kli¢ové zru€nosti budovania odolnosti do
Styroch hlavnych skupin:

- Dusevné schopnosti

- Fyzické schopnosti

- Emocionalne schopnosti
- Duchovné schopnosti

Toto rozdelenie slizi na ulahéenie vypracovania Struktury Skolenia, planovania a realizacie
cielenych akénych planov.

Do pozornosti mentora

Richard Wiseman vykonal mnoZstvo vyskumov na tému dosahovania nasich cielov. V roku 2007
sledoval realizaciu novoro¢nych predsavzati 3000 ludi a zistil, Ze svoje ciele dosiahli ti (12 %),
ktori si ich rozdelili na mensie kusky, mali po cely €as strategicky plan, oslavovali svoje malé
vitazstva a hovorili o cieloch aj s inymi [ludmi. (Dean, 2015).

— Financované Eurdpskou tniou. Vyjadrené ndzory a postoje su ndzormi a vyhldseniami
‘ \ / ™ O J autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviska Eurdpskej tnie alebo
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Tieto taktiky by bolo prospesné dodrziavat aj pocas mentorského procesu. Preto nase
odporucanie pre mentorov je postupovat krok za krokom. Pripravit individudlny plan pre
kazdého mentorovaného, zamerat sa najprv na jeden typ faktora odolnosti, pracovat na rnom,
rozvijat ho a aZ potom pristupit k dalSiemu.

V nasledujucom texte predstavime praktické metédy na systematické zlepSovanie odolnosti,
pricom prejdeme vsetky Styri kategdrie zrucnosti. Vybrané metodiky a koncepcie predstavuju
uzke spektrum uz existujlcich nastrojov, vedeckych tedrii a tréningovych metdd. Nasou hlavnou
prioritou bolo vybrat fahko pouZitelné, bezpecné a ucinné, vhodné pre kontext mentoringu v
akejkolvek organizacii. Okrem toho odporucame pouzivat PROUD Mind-Balance-Kit, zbierku
praktickych cviceni, ktora poskytuje praktické cvi¢enia suvisiace s témou odolnosti.

3.2 Mentalne schopnosti

Konecnym cielom organizaéného mentoringu je posilnenie
optimalneho profesionalneho sprdvania a vykonu. Nase
myslienky, emdcie, fyzioldgia a spravanie su vSak navzajom
prepojené. Tvoria cyklus a nemdzeme ich povaZovat za
izolované od ostatnych.

PRESVEDOCENIE
SpoOsob, akym sa zamestnanci spravaju a konaju, nezavisi
len od aktuadlnych okolnosti a udalosti, ktoré sa im
prihodia, ale ich pocity su vyvolané v prvom rade ich
PRSI ; . TP 1 T EMOCIE & MYSLIENKY
individudlnou interpretaciou situdcie. ,Scenar” sa lisi od P00y

Cloveka k ¢loveku, pretoze Zivotné skdsenosti formuju nase

presvedcenia, ktoré nds orientuju vacsinou podvedome. Je

vsak doélezité uvedomit si ich a prehodnotit ich vhodnost,

pretozZe v Case, ked sme sa ich udili, mozno ako dieta, mohli byt uzito¢né, ale vtomto momente
uz mozu byt zbytocné alebo dokonca neprospesné. Nase automatické myslienkové navyky
mozu branit nasej odolnosti, ked ¢elime nepriazni osudu.

3.2.1 Myslienkové pasce

Objavenie nasich zakladnych vzorcov myslenia je jednou z najpraktickejsich zru¢nosti odolnosti.
Pasce myslenia su podla profesorky odolnosti Dr. Karen Reivichove] ,prilis rigidné vzorce
myslenia“, ktoré moZu podkopat nasu duSevnu pohodu a schopnost efektivne konat v
narocnych situaciach.

autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviska Eurdpskej tnie alebo
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Nasledujuca tabulka vysvetluje pat najtypickejsich myslienkovych dskali. (Reivich, 2021). V3etci
sa ich dopustame na kazdodennej baze, preto ma vacsina fudi dominantnd pascu myslenia.

[ Citanie ny;lienoq

Falosné presvedcenie, Zze

.Ja viem®, ¢o si o mne XY Poscu JA ‘

mysli. nieco negativne,
alebo ze XY .by mal Nespravne pripisovanie

vediet”, €o si myslim, bez priciny problémoyv,
toho, aby som to vyjadril. presvedcenie: .Za
N: S vietky tazkosti som
= NS zodpovedny len ja".
| Bezmocnost \ BEZNE

Falosné presvedcenie, ze nyngENKOVE
negativne udalosti sa budu\-Q_ﬁ
stupnovat a ovplyvnovat cely " PASCE _ ‘ Pasca 0“ ‘

Zivot a ze su .,nemenne, Ij 2

é///

Nespravne pripisovanie 6 5

[ " ‘ pripisovanie pricin
CO{’OS{I'OPhgsmg problémov vonkajsiemu
svetu a inym fudom,

obvifovanie ich z kazdej
neprijemnosti a

globalne a stabilné®.

Getting stuck in
imagining worst case
scenarios, going around

neuspechu
¢ and around the same Podls Resilience in Times of Course on Coursera
ﬂ negative thoughts by the Centre for Positive Psychology,
{ Pennsylvania University (2021)

KedZe tieto pasce su predvidatelné chyby, je mozné ziskat nad nimi kontrolu.

Ale ako? Identifikovanim svojej dominantnej typicke]j pasce, rozvijanim povedomia o tom, Ze do
nej v zapale okamihu spadneme, a ich spatnou neutralizdciou pouZitim korekénych kognitivnych
opatreni. Pozitivni psycholdégovia navrhuju Styri kognitivne techniky, takzvané techniky
»,mentdlneho dZuda“ (podla prof. Reivicha), ktoré pomahaju prekonavat pasce myslenia a vedu
k odolnosti v redlnom case. (Reivich, 2021).

- Pouzivanie Udajov a d6kazov na vnesenie objektivity do obrazu.
o ,Tonie je pravda, ze“...

- Preformulovanie myslienky o situdcii strategickym vyuzitim optimizmu
o ,Lepsispdsob, ako to vidiet”

- Priprava nudzovej stratégie pre najhorsi mozny scenar
o ,Aksastane X, urobim Y“. a tak zlepSim svoje slabSie stranky.

Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené ndzory a postoje st ndzormi a vyhldseniami
autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviska Eurdpskej tnie alebo
Eurdpskej vykonnej agenttry pre vzdeldvanie a kultiuru (EACEA). Eurdpska tnia ani

\ : EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.
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Pouzivajte e Vytvorte prakticks a

nespochybnitelné pouzitelnu stratégiu

udaje a dékazy na pre najhorsi mozny

zvysenie objektivity @ scendr
Bojujte s

C {g@j( myslienkovymi @ )

pascami

Naijdite v situécii @ Dalsie kroky:

moznost'rastu a Predstavte si aj

pozitivne stranky, najlepsi a najredlnejsi
hladajte komponenty, scenar
ktoré mozete ovplyvnit. S~

Do pozornosti mentora

Aplikacia tychto technik v redlnom Zivote si vyZaduje vela sebauvedomenia, trpezlivosti a praxe.

V prude Zivota nebude na zaciatku lahké vyhnut sa nastraham. V pociatocnej faze by malo byt

cielom premysliet si reakciu na konkrétnu situaciu (mensie nepriaznivé okolnosti), potom, ¢o sa

stala, a vypracovat (pisomne) kroky mentédlneho dZuda, a tak trénovat mysel, aby nabuduce

zvolila inu stratégiu. Korekcia po skonceni situacie by sa mala opakovat viackrat, kym sa

mentorovani stant schopnymi aplikovat ju ako odolnost v redlnom c¢ase. Reorganizacia

myslienok tymto spdsobom, aj ked' len po narocnej udalosti, pombze znizit napatie citit sa

lepsie.

3.2.2 Tedria kontroly miesta / locus control theory

Sestdesiate roky boli jednym z najburlivej$ich desatro¢i v modernych dejindch ludstva.

Vesmirne preteky, pristatie prvého ¢loveka na Mesiaci, studena vojna, vojna vo Vietname,

hnutie za obcianske préava, protivojnové protesty, vznikajica generacna priepast a tak dalej.

Uprostred takejto rozporuplnej éry vyskumnici fudského sprdvania polozili dolezitu otdzku:

»Mate kontrolu nad svojim Zivotom, alebo vas ovladaju okolnosti?“ Pri analyze tejto otazky prisli

s tedriou locus control. Ta si dodnes zachovava svoju aktualnost a vyznam pre organizacie a

jednotlivcov.

= N
OMNO7
U\

Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené ndzory a postoje st ndzormi a vyhldseniami
autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviska Eurdpskej tnie alebo
Eurdpskej vykonnej agenttry pre vzdeldvanie a kultiru (EACEA). Eurépska tnia ani
EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.
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Vsetci mdme urcité predstavy o faktoroch, ktoré riadia nas zivot a formuju nase skusenosti.
Niektori veria, Ze nasu cestu uréuje nejaka nadprirodzend sila alebo nahoda, ini tvrdia, Ze ju
mame Uplne pod kontrolou. Prvé presvedcenie pripisuje kontrolu vonkajsim faktorom, zatial ¢o
druhé vnatornym procesom.

Identifikovanim nasho dominantného ,typu locus control“ mézeme predpovedat nas hlavny
pristup k zvladaniu vyziev, s ktorymi sa stretdvame v kazdodennom Zivote. Podla Juliana Rottera
(1954) si pocas procesu ucenia vytvarame presvedcCenia zaloZzené na naSich ranych
skusenostiach, Ci su konkrétne udalosti désledkom nasho vlastného spravania alebo vonkajsich
faktorov, nezavislych od nasej véle. Tedria kontroly klasifikuje jednotlivcov do dvoch typov
osobnosti (Rotter, 1966):

Vnutorny locus of control Externy locus of control

Ludia vyuzivajuci tento styl zvladania: Ludia vyuzivajuci tento styl zvladania:

- Veria, Ze vysledky udalosti m6Zu pripisat - Spdjaju udalosti, ktoré sa wvyskytnd, s
vlastnym schopnostiam. faktormi, ktoré nemozu ovplyvnit, a veria,

- Maju schopnost aktivne hladat vhodné Ze to, ¢o sa im v danych situdciach stane,
rieSenia v naro¢nych situdciach a ucinneich nesuvisi s ich vlastnym konanim.

uplatriovat. - Maju sklon mysliet si, Ze v urditych
- ZvyCajne su tito jednotlivci nezavisli, situaciach sa neoplati podniknut Ziadne
otvoreni zmenam, ambicidzni a vytrvali. kroky, pretoZze nemozu ovplyvnit vysledok.
- Ich mottom je ,Mdm svoj Zivot pod - Vykazuju pasivnejSie tendencie a su
kontrolou®. nachylnejsi k uzkosti.
- Ich mottom je:, To, ¢o sa mistane, nezavisi
odo mna.”

Do pozornosti mentora

V Zivote ludi existuju situacie, v ktorych je vnutorny locus of control vyhodny, a vo vSeobecnosti
mozno povedat, Ze je to adaptivnejsi sposob fungovania, avsak nie vo vSetkych pripadoch a nie
vo vSetkych oblastiach Zivota. Su situacie, ked sa jednoducho musime udrzat a Zit, kym zdroj
problému neprestane po6sobit. NajoptimalnejSie je nefungovat vyluéne na zaklade jedného
alebo druhého extrému, ale dékladnou analyzou situdcii urcit, do akej miery veci zavisia od nas,
a vediet dostatocne pruzne prepinat medzi situaciami.

autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviska Eurdpskej tnie alebo
Eurdpskej vykonnej agenttry pre vzdeldvanie a kultiuru (EACEA). Eurdpska tnia ani

': EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.
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3.2.3 Optimizmus

»,Som dobry plavec, len trochu pomaly“, hovori 9-ro¢né dieta - to by mohlo byt dokonalé motto
pre realisticky optimizmus. Na rozdiel od vSseobecného presvedéenia optimizmus nespociva v
nerealisticky pozitivnych ocakavaniach, ale naopak, prameni v schopnosti spravne identifikovat
to, ¢o je zmenitelné a Co nie, a sustredit konanie na to, ¢o je mozné, verit v pozitivhu buducnost,
a tak optimalizovat nasu ucinnost a Usilie. Optimisti a pesimisti sa od seba liSia svojimi buddcimi
ocakavaniami, mechanizmami kopirovania a reakciami na situdcie. Citujuc psycholéga Prof. Dr.
Emd&ke Bagdy, existuje uzsia suvislost medzi optimizmom a zdravim ako medzi rakovinou pltc a
fajéenim.

Preco je budovanie kultury optimizmu pre organizaciu nevyhnutné?

- Existuje mnoistvo vedeckych udajov o pozitivnych uUcinkoch optimizmu: dlhsi Zivot,
preventivny faktor depresie, lepsia vykonnost pod tlakom, silnejsi imunitny systém, mensia
frekvencia artériovych a koronarnych ochoreni, lepsia socialna podpora, vyssia spokojnost
so Zivotom a lepsia kvalita Zivota.

- Existuju aj skvelé priklady podnikovych programov optimizmu. Shawn Achor a Michelle
Gileanova sa podelili o svoje skusenosti s Gcinnostou uplatfiovania optimizmu a iniciativ
zaloZzenych na pozitivnej psycholégii v zdravotnickom komplexe, ktory zapasi s finanénymi
tazkostami a prepustanim: ,Dokonca aj uprostred rozsiahlych organizaénych zmien sa
percento respondentov, ktori uviedli, Ze su v praci stastni, zvysilo zo 43 % na 62 %. Polet
0s6b, ktoré sa citili vyhorené ,,¢asto”, klesol z 11 % na 6 %. Pocet jednotlivcov, ktori uvadzali
»Vysoky stres v praci“, klesol o 30 % po tom, ako sa zucastnili na seminari o vytvarani
pozitivneho myslenia v time. Zlepsilo sa aj socidlne prepojenie. Pocet respondentov, ktori
uviedli, Ze ,,v préci sa citim prepojeny”, sa zvysil zo 68 % na 85 %.“ (Achor a Gilean, 2020)

- Pre dosiahnutie takéhoto vysledku vedci vyzdvihuji angaZovanost vedenia. V uvedenom
pripade prezident zdravotnickeho komplexu povaZoval za velmi délezité, aby zacdal kazdy
workshop, aktivne sledoval projekt, a ¢o je dbélezitejsie, sluzil ako vzor tym, Ze projektoval
pozitivne myslenie.

- Dalsi zaujimavy priklad od doktora Martina Seligmana. Bol najaty poistoviiou Met Life, aby
pomohol zlepsit ich systém prijimania zamestnancov, kedZe miera fluktuacie bola velmi
vysoka. Dva roky sledoval vykonnost poistovacich agentov a porovnaval vysledky agentov v
hornom decile optimizmu s poistovacimi agentmi v dolnom decile. Ti agenti, ktori sa
nachdadzali v hornych 10 % optimizmu, predali za prvé 2 roky o 88 % viac poistenia ako ti,
ktori dosiahli vysledky v poslednych 10 % . (Seligman a Schulman, 1986).

autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviska Eurdpskej tnie alebo
Eurdpskej vykonnej agenttry pre vzdeldvanie a kultiuru (EACEA). Eurdpska tnia ani

: EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.

‘r\: — Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené ndzory a postoje st ndzormi a vyhldseniami



Spolufinancovany
Eurépskou uniou

PReD

Do pozornosti mentora

Mentori by mali mat na pamati, Ze Uroven optimizmu je prediktorom vykonnosti a odchodu.
Ako tuto informdaciu vyuZit vo firme a ¢o s fou robit? ,Tedria vysvetlujuceho Stylu“, ktoru
vypracoval Dr. Seligman, poskytuje klu¢ k pochopeniu dévodov optimistického a pesimistického
spdsobu myslenia.

Vadsina fudi ma zauZivané vzorce vysvetlovania, preco sa im deju dobré alebo zlé veci. Rozlisil
tri dimenzie (vnutornad vs. vonkajsia, stabilna vs. doc¢asna, globalna vs. Specifickd), na zéklade
ktorych je mozné pochopit, na ¢o sa nas mozog zameriava, ako pripisujeme situaciam priciny a
dosledky. (Lyubomirsky, 2008). Overme si to na priklade, ako si Clovek vysvetluje, preco
nedostal vytuZené povysenie.

Teoria vysvetlujuceho stylu
PRECO MA NEPOVYSILI?

1 INTERNY VS. EXTERNY

..pretoZze som nepracoval dostatoéne tvrdo
..... pretoze ma me ¢y Z(\3 1ema rad
..... pretoze to je Murphyho zakon

@

TRVALY VS DOCASNY GLOBALNY VS SPECIFICKY
..pretoze sa edte stale musimucit .. pretoze som urobil zly rozhovor
..pretoze teraz nie je ziadna volna pozicia ...pretoze som vsetko pokazil
..pretoze mam vzdy smolu ..pretoze vsade je protekcia

AKO VYSVETLUJEME
PRECO SA NAM NIECO
STALO

Albert Ellis a Aaron Beck vypracovali kognitivny model nazvany ,, ABC model”, ktory moZzno
pouzit na formovanie pesimistického sp6sobu myslenia a jeho optimistickejSiu podobu. Na
nasledujicom obrazku su znazornené kltucové prvky tohto modelu. Pozrite si pripadovu Studiu
,Optimizmus verzus pesimizmus®, ktora vas prevedie praktickym prikladom o implementacii
modelu ABC. (Seligman, 1995).

— h Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené ndzory a postoje st ndzormi a vyhldseniami
‘ \ /I N O : autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviska Eurdpskej tnie alebo
/ Eurdpskej vykonnej agenttry pre vzdeldvanie a kultiuru (EACEA). Eurdpska tnia ani

\ : EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.
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Model ABC
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PodlaA. Ellis and A. Beck in The Optimistic Child (M. Seligman, 1995) Majte na pa mati. ye
7

negativne presvedéenia veci eSte zhorsuju. Na jednej strane nutia ludi hladat dokazy
potvrdzujlce ich presvedcenie (konfirmacné skreslenie), ¢o zuzuje ich pozornost len na veci,
ktoré ich presvedéenie potvrdzuju. Na druhej strane negativne presvedcéenia funguju ako
sebanaplfiajuce sa proroctva. Nage presvedéenia ovplyviiuju nase postoje, vibracie a ¢iny, ktoré
potom ovplyviuju spravanie inych ludi vo¢i ndm. Zamyslite sa nad svojimi presvedceniami
tykajucimi sa pomoci mentorovanym, ktori bojuju s duSevnymi problémami suvisiacimi s
pracou.

Dalsie praktické odporiéania

- Zistite, ako silny je optimizmus mentorovanych. Na stranke Testovacieho centra Centra
pozitivnej psycholdgie Pennsylvanskej univerzity je k dispozicii otvoreny, vedecky overeny
test na meranie Urovne optimizmu.
https://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/testcenter

- Pomoéite mentorovanym identifikovat ich navyky pri uvaZovani na zdklade tedrie
vysvetlovacich Stylov.

- Ukazte spdsoby, ako si precvicit naladenie na optimistickejsie myslenie (model ABC).

= Navrhnite lahko aplikovatelné kazdodenné navyky zvysujuce optimizmus, ak je to mozné,
na timovej Urovni. Je nevyhnutné, aby cvi¢enie bolo jednoduché a opakované. Pri budovani
dobrého navyku velmi pomaha, ak ¢innost spojime s kazdodennou rutinou, ktora je uz v
nasom Zivote pritomna.

= Ak je to moziné, posiliiujte pozitivnu, optimistickd timovu a organiza¢nu kulturu, napriklad
podporou cviceni vdacnosti, ktoré sa zameriavaju aj na ostatnych kolegov (vyjadrenie

/“wsd'aénosti im)

— — Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené ndzory a postoje st ndzormi a vyhldseniami
‘ \ / ) O ' autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odraZat ndzory a stanoviskd Eurdpskej tnie alebo
Eurdpskej vykonnej agenttry pre vzdeldvanie a kultiuru (EACEA). Eurdpska tnia ani

\ : EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.
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3.2.4 Vdacnost

Vdacnost je silnym, vedecky overenym liekom proti depresii a pesimizmu. Martin Seligman a
jeho vyskumny tim pracovali s ludmi trpiacimi tazkou depresiou a poZiadali ich, aby si spomenuli
a napisali tri veci, ktoré sa im v ten den stali a za ktoré mozu byt vdacni. Dospeli k inSpirativnemu
zisteniu, Ze do 15 dni 97 % ucastnikov pocitilo Ufavu a ich Uroven depresie sa zmenila z tazkej
na miernu alebo stredne tazku. (Lyubomirsky, 2008).

Ako funguje vdacnost a pre¢o pomaha? V prvom rade prerusuje cyklus ,,zvykania si“ na dobré
veci a ich povaZovania za samozrejmost. Vytla¢a z mysle negativne myslienky (nie je mozné
mysliet na dobru a zl4 vec stcasne) a nastavuje mysel na pozitivnejsie myslenie. Ma pocetné
pozitivne Ucinky aj na spolodenstva a socidlne vztahy, pretoze aktivuje Ustretovost a vymariuje
sa z porovnavania sa s ostatnymi. Vdacnost tieZ zvysuje sebadoveru, vytvara pozitivne emdcie
a znizuje Uzkost a podrazdenost.

Do pozornosti mentora

Lyubomirsky tieZz navrhuje vyjadrit nasu vdacnost Ustne alebo pisomne skuto¢nym ludom, aby
sme dosiahli lepSie vysledky. (Lyubomirsky, 2008). Zdielanie pozndmok vdacnosti s kolegami
nam nielenZe prinesie dobry pocit, ale zlepsi aj komunitu a mordlku na pracovisku.

3.2.5 Spobsob myslenia / mindset

Spomedzi dusevnych schopnosti odolnosti
sme uz hovorili o spdsoboch myslenia,
optimizme a Style zvladania. VSetky tieto
techniky zruénosti sa vsak daju zlepsit,
vyzaduju si zapojenie do praxe. Otazkou je,
ako premyslame o svojej schopnosti osvojit
si tieto zrucnosti? Predstavte si chodca po

lane, ktory sa chce dostat zo strechy budovy

na ind, vysoko do neba. Takdto odvaha by

nebola mozna bez vizualizacie ciela a viery,

Ze ho dokaze dosiahnut.

Skutocne verite, Ze vase talenty, nadanie a intelekt si dané, alebo verite, Ze sa mozu rozvijat
cvicenim a vytrvalostou? Tieto dva pohlady su v centre teérie MINDSET. ( Dweck, 2008).

TR s h Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené ndzory a postoje st ndzormi a vyhldseniami
\ 4 ™ autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviska Eurdpskej tnie alebo
Eurdpskej vykonnej agenttry pre vzdeldvanie a kultiru (EACEA). Eurépska tnia ani

K—/ : : EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.
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1. Ked' fungujeme podla fixného myslenia, myslime si, Ze nase schopnosti, nase vlastnosti su
dané a nedaju sa zmenit, nech robime cokolvek, kritiku lahko prezivame ako urazku a chyby
vnimame ako neprekonatelné prekazky. Uspech inych mézeme pocitovat ako ohrozenie seba
samych a vyzvy radSej odmietame, kedykolvek je to mozné. Takyto postoj ndm vSak nepomaha
naplnit nas potencial.

2. Ked' verime, Ze sa mézeme zlepsit, fungujeme podla rastového myslenia, ktoré je pre uspech
nevyhnutné. Ti, ktori si osvoja tento spdsob myslenia, vnimaju vyzvy ako prileZitosti, taZia zo
svojich chyb, ucia sa z kritiky, Uspech druhych vnimaju ako priklad a Usilie povaZzuju za cestu k
dokonalosti. To podnecuje odolnost.

Dobrou spravou je, Ze spésob myslenia mozno zmenit. Prvym krokom mozZe byt identifikacia
vasho sposobu myslenia prostrednictvom odpovedi na nizSie uvedené otazky. Prelitajte si
vyroky a rozhodnite sa, ¢i s nimi suhlasite alebo nie.

- Emocionalna inteligencia (EQ) je zakladna vlastnost, ktord nemozno vyrazne zmenit.
- Clovek je schopny naucit sa nové veci, ale nemdze zmenit Grovenr EQ.

- Bez ohladu na to, aku Uroven EQ ¢lovek mda, moze ju kedykolvek vyrazne zmenit.

- Clovek méze zasadne menit svoju Uroveri EQ pocas celého Zivota.

K nahladu na nase zmyslanie o inych nasich vlastnostiach sa méZzeme dostat aj tak, Zze slovo
»EQ“ nahradime inymi slovami, napriklad ,verejné vystupovanie®, , Sportové zruénosti“ alebo
Lkreativita“. (Tvrdenia 1 a 2 sa vztahuju na fixné myslenie, zatial ¢o 3 a 4 sa vztahuju na rastové
myslenie).

Do pozornosti mentora
Mentor mozZe odporucit mentorovanym jednoduché techniky na rozvoj rastového myslenia.

= Uvedomte si, Ze rastové myslenie existuje a je uzito¢né. Vytvorte si vlastné motto.

= Pripomente si vysledky, ktoré ste uz dosiahli. Oslavujte svoj pokrok.

- Do svojho slovnika si zakomponuijte slovicko ANO. ,Este to nedokadZzem, ale naucim sa, ako
to urobit.”

= Svoj Uspech pripisujte svojim ¢inom, nie svojim schopnostiam. Zapiste si to.

= Identifikujte fudi, ku ktorym vzhliadate ako k vzorom. Premyslajte o tom, aké usilie vynalozili
na dosiahnutie svojich cielov. Identifikujte ludi vo svojom okoli, ktori vdm mézu poskytnut
konsStruktivnu kritiku a podporu.

autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviska Eurdpskej tnie alebo
Eurdpskej vykonnej agenttry pre vzdeldvanie a kultiuru (EACEA). Eurdpska tnia ani

': EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.
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3.3 Fyzické schopnosti

Nase telo bolo optimalizované v ramci zabezpecenia preZitia; stresova reakcia je adaptivnou
odpovedou na vnimané nebezpecenstvo (boj alebo utek). Nase telo sa vsak za posledné storocia
nezmenilo tak ako naSe obcianske prostredie. Mechanizmus naSej telesnej reakcie na
neprijemné podnety (konflikt na pracovisku, prudkd hadka) je podobny ako pred stovkami
rokov, ked' nasi predkovia stretli v nedalekom lese vlka. Vylucovanie stresovych horménov a
prezivana uroven Uzkosti mozu byt prilis vysoké v porovnani s realnou hrozbou, ktord pre nas
sucasna zivotna/pracovna situdcia predstavuje. Je uZitoéné naucit sa ovladat nasu stresovu
reakciu, a to prostrednictvom nasej mysle.

3.3.1 Mindfulness/ vSimavost’

Mindfulness je stav mysle a tieZ ucinna technika zniZovania stresu. Podstatou vSimavosti je byt
v stave uvedomenia, kontemplativnej, nehodnotiacej pritomnosti bez ohladu na okolnosti.
Jemné zameranie pozornosti na pritomny okamih, stale dokola. (Hoshaw, 2022). Déraz sa kladie
na jednotu tela a mysle a sledovanie fyziologickych reakcii. ,,Niektori veria, Ze nemat negativne
pocity je kli¢om k Stastiu, ale strach, hnev, smutok boli vZdy sicastou ich Zivota, a to s uréitym
cielom. Prostrednictvom nich sa u¢ime a ziskavame skusenosti. V pripade, Ze ich popierame,
skor ¢i neskor sa prejavia vo forme fyzickych symptémov, a ¢im dlhsie ich potla¢ame, tym su
energeticky naro¢nejSie a nebezpecnejSie. Vdaka praxi vedomej pritomnosti dokazeme toto
vsetko prijat ako prirodzenu sucast sveta, a prave to méze znizit stres zo Zivota plného boja.”
(Polonyi a Orosz, 2020).

Vyskumy v teréne dokdzali, Ze uz kratky program mindful yogy (dve 90-minutové sedenia
tyzdenne pocas 6 tyzdrnov) dokaze vyvolat vyrazné zlepsenie v oblasti zniZovania stresu,
zlepSenia urovne mindfulness a subjektivnej pohody (stimuluje pozitivne pocity pokoja, mieru,
vyrovnanosti), ako aj kognitivnej kapacity (napriklad fluidnej inteligencie a exekutivnych funkcii
potrebnych na tvorivé, inovativne rieSenie problémov, sustredenej pozornosti, potlacania
rusivych podnetov). (Orosz a Polonyi, 2016).

Do pozornosti mentora

V sucasnosti €¢oraz viac organizacii, aj tych najvacSich (napr. Google, Microsoft, Lexmark,
Morgan Stanley), poskytuje prilezitosti na zvySovanie zruénosti svojich zamestnancov formou
firemnych programov mindfulness, medzi ktoré patria napriklad mindfulness prechadzky, joga,
vedomd prdaca s dychom alebo relaxacia. VyZzaduje si to pokojny priestor (napr. zasadacku),
pevny ¢asovy harmonogram (pred alebo po pracovnom c¢ase) a mentora.

- . — Financované Eurdpskou tniou. Vyjadrené ndzory a postoje su ndzormi a vyhldseniami
‘ \ ' O ' autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviskd Eurdépskej tunie alebo
4 Eurdpskej vykonnej agenttry pre vzdeldvanie a kultiuru (EACEA). Eurdpska tnia ani

: EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.
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Jednoduchym spOsobom, ako podporit vsimavost, je ,predpisat” ¢asové
intervaly SLOW LIFE pocdas dna. Uz nejaky c¢as poclivame o vedomom
priklone k Zivotnému Stylu ,Slow Life“. Rastie dopyt po jednoduchSom,
zmysluplnejSom, prirodzenejSom a kvalitnejSom Zivote. Toto hnutie vzniklo
v roku 1986 a oficidlne ho v roku 1989 zalozil Carlo Petrini. Spociatku sa
zameriavalo na pomalé stravovanie, ktoré propagovalo starostlivy vyber
surovin z trhu a pdzitok z pripravy jedla ako protivdahu pritomnosti

reStaurdcii s rychlym obcerstvenim. V nasledujucich rokoch sa filozofia
pomalého stravovania postupne rozsirila aj na dalSie oblasti Zivota: Zivot v meste, pracu,
starostlivost o deti. Slow Life neznamena doslova spomalenie, ale skor nabada k
uvedomelejSiemu zivotnému Stylu, v ktorom sa nesustredujeme na e-maily, scrollovanie alebo
telefonovanie, ale na medziludské vztahy. Ako Zit pomaly?

- Zlepsite zmenu zamerania v danu hodinu tym, Ze stiahnete pozornost z vonkajsieho
zamerania a pozriete sa dovnutra, na pocity vo vlastnom tele a na emdcie. Venujte
pozornost svojmu dychaniu.

- Podporujte novy pohlad, pozorovanie, ¢o sa vdanom okamihu deje okolo mentee, akoby
sledovala film. Zamerajte sa na zmyslové podnety (zvuky, vone, pohlady).

= Odporucajte kratky digitalny detox - offline ¢as-, napr. pri jedle, rozhovoroch.

= Stanovte si minuty na dychanie, zapiste si ich do dennika uloh menteeho kazdy den.

= Odporucajte pomalé prechadzky, napr. s nasledujucou inStrukciou: ,Pocas prechadzky
venujte pozornost prirode okolo seba. Kolko vtakov ste videli cestou do prace? Aké farebné
kvety ste si vS§imli?“

- Dajte prestavkam na kdvu alebo ¢aj vacési vyznam. , Ak sa citite prepracovani a potrebujete
prestavku, sadnite si na caj. Doprajte si niekolko minut ticha a tepla, odlozte telefén a
vychutnajte si ¢aj! Citte paru, vonu, nechajte sa obmyvat teplom a uvolnit sa.”

3.3.2 Hormoény stimulujuce pohodu

Stastnejsi fudia su odolnejsi. Ked sa ¢lovek citi $tastny, je fyzicky nemozné, aby sa citil skleslo
alebo v nudzi. V ludskom tele su rézne formy pohody podporované réznymi neoendorfinmi
(Olah, 2018). Je uZitocné vediet, aky typ cinnosti vyvolava pozitivne emdcie; moze to byt
dobrym vychodiskom pre spoloéné planovanie stratégie spokojnosti s pracou pre Mentee alebo
pre pracovnu komunitu. Ide o tzv. hormdny Stastia:

autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviska Eurdpskej tnie alebo
Eurdpskej vykonnej agenttry pre vzdeldvanie a kultiuru (EACEA). Eurdpska tnia ani

: EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.
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= \Vylucovanie dopaminu podporuju cinnosti, ktoré podporuju psychicki pohodu, ako su
uspechy, vykony, stanovenie motivujucich cielov. Tento hormdn spusta v mozgu proces
ucenia, ¢o nam umoznuje prispdsobit sa situdciam inak.

= Oxytocin sa produkuje pri ¢innostiach, ktoré podporuju socidlnu pohodu, napriklad pri
traveni ¢asu s nasimi blizkymi, v podpornom, dobrom kolektive.

= Endorfin sa vylu€uje pri ¢innostiach, ktoré podporuju emocionalnu pohodu, napriklad pri
Sportovani a radostnom pohybe.

= Serotonin sa vylu€uje pri ¢innostiach, pri ktorych sa citime prepojeni s duchovnou pohodou,
napriklad pri pobyte v prirode alebo pri pocite prepojenia s nie¢im vacsim, nez sme my.
Vedeli ste, Ze existuje suvislost medzi nedostatkom vitaminu D a nizkou produkciou
serotoninu? Vitamin D je znamy aj ako ,slnecny vitamin®, pretoZe nasa pokozka si pri
vystaveni sine€nému Ziareniu vytvara vitamin D z cholesterolu. (Raman, 2013).

Studie dokazali, e 40 % Urovne nasho $tastia dokaZeme ovplyvnit prostrednictvom nami
zamerne vybranych ¢innosti. Pomocou spravnych ¢innosti je mozné zamerne vytvarat pozitivne
emdécie a mozno sa naucit, ktory typ ¢innosti je na dosiahnutie Stastia najucinnejsi.

g Co rozhoduije.

o Sfasti -

Zamerné ¢iny
+H.4%

Genetika
44.4%

Do pozornosti mentora

Ked okolnosti sposobuju vazne tazkosti alebo obmedzenia a ich zvladnutie je nedosiahnutelné,
mbze byt praktickym pristupom napldnovanie mentorskej stratégie, ktord sa zameriava na
zamernu stimulaciu stavov pozitivnych emécii. Premyslanie o ¢innostiach spdsobujucich stastie
je nieco, ¢o vytvara okamzité dobré pocity (Orosz a Polonyi, 2016) a vyvoldva vnutornu
motivaciu (intrinsic). Ludia to robia bez toho, aby potrebovali vonkajsie (extrinsické) motivatory.

S h Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené ndzory a postoje st ndzormi a vyhldseniami
‘ \ / » O ) autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviska Eurdpskej tnie alebo

Eurdpskej vykonnej agenttry pre vzdeldvanie a kultiru (EACEA). Eurépska tnia ani

\—/ : : EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.
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3.3.3 Neuroplasticita

Najnovsi ndzor, podporeny vyskumom mozgu, hovori, Ze mozog je plasticky, tvarny, schopny
vyvoja pocas celého Zivota. Schopnost mozgu menit sa a procesy, ktoré to umoznuju, sa
nazyvaju neuroplasticita. Z tohto pohladu vyplyva, Ze vidy je vhodny ¢as a nikdy nie je neskoro
rozhodnut sa pre rozvoj pozitivnejsieho, odolnejsieho a zdravsieho spésobu Zivota a myslenia.

Anglicka neurologic¢ka Sandrine Thuretova vo svojich experimentoch zistila, Zze ucenie a kardio
cvi¢enie (napr. beh) podporuju neurogenézu. Ukazala tiez, Ze zniZenie prijmu kaldrii aj o 20 - 30
% moze mat pozitivny vplyv na zrod neurdénov. (Thuret, 2015).

3.3.4 Fyzicka aktivita

Praktizovanie Sportu ma mnoho vyhod. Rozvija silu a vytrvalost, posilfiuje imunitu,
sebavedomie, zlepsuje pruznost a pohodlie v tele, stimuluje vyluCovanie hormoénov stastia,
zvySuje pocit Uspechu a pozitivne emdécie (energiu, nadSenie, vitalitu v pripade aktivneho
Sportovania a pocity pokoja a mieru v pripade vedomého fyzického cvicenia). To, Ze znizuje
depresiu a stres, je klinicky dokazany fakt. (Lyubomirsky, 2008).

Do pozornosti mentora

Spolo¢né Sportovanie s ostatnymi priddva dalsi faktor, zlepsSuje timového ducha, motivéciu,
angazovanost a pocit spolupatricnosti, stimuluje dalsi typ hormodnov Stastia, oxytocin.
Podporujte v ramci organizacie nejaky druh timového Sportu, ktory ddava prileZitost na
pravidelny tréning a spolupatri¢nost, napr. turistika, geo catching.

3.3.5 Vyziva a duSevné zdravie

Vyziva mo6ze podporit aj dusevnu pohodu. Staroveké tradicie (napriklad
ajurvéda), ako aj moderna veda nasli Uzky vztah medzi stavom traviacej
sustavy a emocionalnou, dusevnou pohodou. (Abhilash a Sudhikumar,

2021). Nedostatok rovnovahy na telesnej uUrovni mobzZe viest k
nadmernému prezivaniu urcitych fyziologickych (napr. Unava, nedostatok
koncentracie), psychickych stavov (napr. frustracia). (Perlmutter, 2018). Spravnym stravovanim
teda v skutocénosti podporujeme nielen svoje fyzické zdravie, ale prispievame aj k nasSej pamati
a schopnosti ucit sa a k vyvaZzenej emocionalnej pohode. (Thuret, 2015)

' autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odraZat ndzory a stanoviskd Eurdpskej tnie alebo
Eurdpskej vykonnej agenttry pre vzdeldvanie a kultiuru (EACEA). Eurdpska tnia ani

\ : EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.

: \ - ‘r\: — Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené ndzory a postoje st ndzormi a vyhldseniami
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3.4 Emocionalne schopnosti

Ked'sa Diener a jeho kolegovia v roku 2000 v ramci vedeckej Studie pytali ludi na celom svete,
¢o by v Zivote najradsSej dosiahli, v rdmci uskuto¢neného vedeckého vyskumu vacésina ludi
odpovedala: ,Stastie. Vyskumnici Sonja Lyubomirsky a Ken Shelton dostali od Narodného
inStitutu dusevného zdravia USA grant vo vyske jedného milidna dolarov na skimanie spésobov
zlepsenia stastia. Je faktom, Ze Stastni fudia maju vacsSiu odolnost, energiu, kreativitu, lepsie
zdravie, vztahy a produktivitu. (Lyubomirsky, 2008). Pri preZivani Stastia nie je mozné zazivat
negativne pocity, obavy, strach, Uzkost. Stastie zamestnancov by malo byt - a v mnohych
pripadoch uz aj je - strategickym cielom organizacii a spésobom, ako zvysit ich vykonnost.

3.4.1 Teébria well-beingu (PERMA)

Pozitivny psycholég Dr. Martin Seligman vypracoval .
model na zvysenie Zivotného Stastia prostrednictvom FIOU ”Sh
Cinnosti. Vrcholovl zénu duSevnej pohody nazval £

Angatovanost

A

Uspochy

flourish (rozkvet). Na to, aby sa fudia dostali do tohto

stavu, musia byt schopni vytvarat pozitivne emdcie,

citit angaovanost (flow), mat pozitivne vztahy, b M

oemaoche

nachadzat zmysel Zivota a dosahovat Uspechy
(PERMA). (Seligman, 2011). O pozitivnych emdciach
sme hovorili uz skoér a vztahom venujeme podkapitolu

Vitahy

(neskor). Tu by sme sa chceli zamerat na zvysné tri
prvky PERMA, angaZovanost, zmysel a dosiahnutie Model pohody podla Martina Seligmana
uspechu.

AngaZovanost ma vela spoloéného so stavom FLOW. Podla ,otca” koncepcie flow,
Csikszentmihalyiho Mihalyho, ma stav flow osem klicovych charakteristik (Oppland, 2016):

1., Uplné sustredenie na tlohu*;

»Jasnost ciefov a odmeny v mysli a okamzita spatna vazba“;

,Transformacia ¢asu (zrychlenie/zniZenie rychlosti)“;

»Zazitok je vnutorne obohacujuci“;

»,Bez namahy a lahkosti“;

»Je tu rovnovaha medzi vyzvou a zru¢nostami“;

,Cinnost a vedomie sa spdjaju, straca sa sebavedomé preZivanie”;

® N o~

»EXistuje pocit kontroly nad ulohou”.

' autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odraZat ndzory a stanoviskd Eurdpskej tnie alebo
Eurdpskej vykonnej agenttry pre vzdeldvanie a kultiuru (EACEA). Eurdpska tnia ani

\ : EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.
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Na to, aby sme zaZili flow, je tiez velmi dbleZité vediet, aky typ ¢innosti, resp. pracovnej tlohy v
nds vyvoldva takéto pocity. Okrem toho Uroven naro¢nosti musi byt adekvatna, harmonizujica
uroven ndrocnosti s aktualnou droviiou zrucnosti. To si vyZaduje sebapoznanie a kritické
myslenie jednotlivca, ale aj starostlivi pozornost a uvedomelost manazérov a mentorov. Uloha
sa moze zdat vhodna, ale v pripade, Ze je prili$ lahka alebo prilis naro¢na, nevyvola flow. Okrem
toho sa odporuca vytvorit ,asovi bublinu sustredenej pozornosti“, ktora zacina stimenim
smartfonov.

Pri hladani angaZovanosti pomaha aj poznanie vlastnych superschopnosti, silnych stranok
nasho charakteru. Podla Paula Dondersa ti, ktori dokdzu uplatnit svoje charakterové silné
stranky v praci a osobnom Zivote, sa citia dobre vo svojej koZi a nepotrebuju vonkajsie
motivatory, maju dostatok vnutorného pozitivneho pohonu na to, aby sa vyrovnali s tazkostami.
(Donders, 2019).

Zmysel Zivota sa vztahuje na sluzbu cielu, ktory nas presahuje. Organizacie by mali mat na
pamati aj tento aspekt, mali by dbat na to, aby ich poslanie a firemna kultira prenasali
zmysluplnost, a zvySovat povedomie o nej medzi zamestnancami. Vratime sa k tomu aj v ramci
duchovnych schopnosti. Tento aspekt posilfiuje napriklad dobrovolnictvo a dobré skutky.

Posledny prvok, Uspech, je tiez velmi dolezZity, avSak Uspech a dosiahnutie Uspechu méze byt
len egocentrické, ale modzZe zahfnat aj altruisticky aspekt. Spomerite si na Mediciovcov,
najvyznamnejsiu taliansku bankarsku rodinu a politickd dynastiu v 15. storoci. Svoje bohatstvo
vyuZivali na mecenasstvo umenia a kultury, z coho méze dodnes profitovat kazdy, kto navstivi
Taliansko. Rozvijanie tohto typu Uspechu je kone¢nym cielom.

Do pozornosti mentora

- Je dobrou investiciou zamerat sa na vyvolanie Stastia na pracovisku aj preto, Ze sa Siri ovela
rychlejsie ako nestastie. Ludia ho zdielaju automaticky, namiesto toho, aby sa mu snazili
vyhnut naraznikovym spésobom. Napr. navrhnite Mentees zavedenie praxe dobrych
skutkov.

- Odporucame vyskusat nasledujlce testy pozitivnej psycholégie (PERMA Profiler, Kratky test
silnych stranok, Test zmyslu Zivota). Ked Mentor ziska skusenosti, ukazte ich aj Mentees a
diskutujte s nimi o zisteniach. Nastroje s dostupné na stranke Pennsylvania University’s
Authentic Happiness Questionnaire Centre, v anglictine.
https://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/testcenter.

autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviska Eurdpskej tnie alebo
Eurdpskej vykonnej agenttry pre vzdeldvanie a kultiuru (EACEA). Eurdpska tnia ani

': EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.
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3.4.2 Vztahy

,0samelost nie je nepritomnost ludi, je to nepritomnost pocitu, Ze na nich mdte zmysluplny
vplyv, alebo Ze oni maju zmysluplny vplyv na vds.” (Achor, 2022)

Centrum pre rozvoj dospelych na Harvardovej univerzite zacalo v roku 1938 jeden z najdlhsich
vedeckych experimentov, ktory stdle prebieha. Rok ¢o rok robili rozhovory s tymi istymi
ucastnikmi vyskumu (viac ako 700!) o ich zdravi, pohode, osobnom Zivote a mali pristup aj k
ich zdravotnym zaznamom, pouzivali snimky a rozpravali sa s ich rodinnymi prislusnikmi. Viac
ako 90 rokov vyskumu ukdzalo, Ze ludia, ktori maju silnejSie rodinné, priatelské a komunitné
vazby, su zdravsi a maju vacsiu pravdepodobnost, Ze sa budu citit lepsie a budu Zit dlhsie. V
spolocnosti blizkych fudi sa lahsie vyrovnavame s nepriaziiou osudu a pocitujeme ju menej
stresujuco. Intimne, podporné vztahy pdsobia ako ,,naraznik” proti nepohode. (Waldinger,
2015).

Do pozornosti mentora
Napomahat vytvaraniu malych komunit v rdmci organizacie, napr. filmovy klub, knizny klub,
Sportovy klub.

3.5 Duchovné schopnosti

Spiritualita, pocit prislusnosti k nie¢omu vacsiemu, nez sme my, a dévera, Ze Zivot, a
konkrétne nas Zivot, ma zmysel, sebatranscendencia, je velmi doleZitou zloZzkou odolnosti a
tiez stastia. Nemusi nevyhnutne znamenat religiozitu, ale zahffia nadej a vieru v to, Ze nase
snahy a utrpenie v Zivote maju zmysel. (Lyubomirsky, 2008).

O biologickej stranke duchovnej pohody (serotonin) a o zdsadnej Ulohe zmyslu Zivota na
dosiahnutie stastia sme uz tieZ hovorili. Na zaver tohto modulu by sme chceli upozornit na
Zivotnu filozofiu z druhej strany sveta. Za tymto ucelom vas pozyvame na pomyselnu cestu do
Japonska.

3.5.1 Ikigai

Japonsky pojem ,,ikigai“ sa neda jednoznacne prelozZit. Je to zloZené slovo odvodené od slov

iki“ (zit) a ,gai” (hodnota, pri¢ina). Jeho vyznam mozno najlepsie zhrnut ako ,hodnoty Zivota“
alebo ,,zmysel Zivota“. To, pre o sa oplati rano vstavat. V skratke je ikigai priese¢nikom toho,
¢o robime radi, ¢o robime dobre, ¢o svet potrebuje a za ¢o sa ndm oplati robit. Sucet tychto
mnoZin je nas vlastny ikigai. (Garcia a Miralles 2017).

—y Financované Eurdpskou tniou. Vyjadrené ndzory a postoje su ndzormi a vyhldseniami
autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviska Eurdpskej tnie alebo
Eurdpskej vykonnej agenttry pre vzdeldvanie a kultiuru (EACEA). Eurdpska tnia ani

': EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.
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Ikigai ma mnoho pozitivnych ucinkov. Podla obyvatelov japonského ostrova Okinawa -

najdlhsie Zijucich udi na svete - je najdenie ikigai tajomstvom dlhsieho a plnohodnotnejsieho

Zivota. Pomaha nam nielen objavit, o nam prinasa radost a ¢o mdzeme urobit pre svet, ale

pomaha nam aj najst svoje miesto v Zivote. Nas ikigai ndm mdbzZe pomact citit sa uzitocnymi, a

teda naplnenymi. To méZe znizit nasu Uzkost a urobit nas vyrovnanejsimi. Koncepcia ikigai

vysvetluje nase Zivotné ciele a povolania nasledovne:

- Vasen: V ¢om sme dobri a ¢o radi robime

Ikigai

JAPONSKY KONCEPT. DOVOD, PRECO RANO VSTAT

- Poslanie: veci, ktoré radi robime a ktoré

potrebuje aj svet.

- Profesia: To, v ¢com sme dobri a za co mohareet
mozeme byt plateni.

L CaTeT l
el
N\

- Povolanie: To, za o mbZeme byt plateni a

¢o svet tiez potrebuje. VEOM

v . .. ’ . v ’ &oom
- lkigai: Nase lkigai je osobny priesecnik toho,
v ¢com sme dobri, ¢o svet potrebuje, za o

mozeme byt plateni a ¢o robime radi.

Do pozornosti mentora

sedechu

rarsrety

Porozpravajte sa so svojimi mentorovanymi o

Ikigai na zaklade nasledujucej infografiky. (in English)
https://i.pinimg.com/originals/47/78/42/477842501cab0fc63a7ed6b9e8cec231.png

€O MILLUES

4  Otazky na sebareflexiu

1. Na zéaklade 2. ¢asti tohto modulu, nakolko podla vas vasa spolo¢nost podporuje

odolnost? Co mozino urobit pre vytvorenie atmosféry na pracovisku, v ktorej by mladi

zamestnanci mohli preukazat vacsiu odolnost?

2. Aké su typické nastrahy myslenia vasich mentorovanych? Aké techniky povazujete za

najuzitocnejsie, aby ste pomohli mentorovanym(-ym) zbavit sa ich?

3. Co sa tyka fyzickej pohody va$ho mentorovaného(-ych), ¢o mozno urobit na vasom

pracovisku, aby boli stastnejsi? S kym o tom musite hovorit, aké opatrenia su

potrebné?

4. Ako poznate svojho mentorovaného(-u), myslite si, Ze je v praci vo flow? Ak nie, do

akej miery to zavisi od nich a do akej miery od organizacie? Ako mdzete pomoct?

5. Nasli ste svoj vlastny IKIGAI? MbZete poméct svojim mentorovanym najst tie svoje?

Ako?
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NAZOV MODULU: ODOLNOST

NAZOV ODPORUCANEHO POSTUPU/ BEST PRACTICE: Boj proti
myslienkovym pasciam

IDENTIFIKACIA PROBLEMU

Spravanie zamestnancov v naro¢nych situaciach nezavisi len od aktualnych okolnosti a udalosti,
ale ma vela spolo¢ného s ich individudlnou interpretdciou situdcie. Zvycajné vzorce myslenia
mo&Zu branit nasej schopnosti adekvatne a efektivne reagovat. Tieto myslienkové zaujatosti
("¢itanie mysle", "pasca ja", "pasca oni", "katastrofizacia" a "bezmocnost") mézu okrem inych
negativnych pocitov spdsobit zmatok, konflikty, nedostatok efektivity a iniciativy, stiahnutie sa,
pasivitu, co moze znizit pohodu a vykonnost zamestnancov a zatazuje celkovi atmosféru v
organizdcii. Upadnutie do notoricky znamych " myslienkovych pasci" je prirodzené, avsak s
pomocou tréningu nie je mozné sa im vyhnut.

KRATKE ZHRNUTIE PROBLEMU

Dosahovanie cielov nie je vzdy jednoduchy proces a nelspechy a zlyhania su nevyhnutné. Mladi
[udia sa naj¢astejsie ocitaju vo velmi sutazivom prostredi a maju tendenciu sustredit sa na
konecny vysledok namiesto toho, aby si uzivali proces u¢enia sa a osobnostného rastu.
Konkrétnejsie, vykonnost mladych ludi ohrozuju:

- strach z kritiky

- tlak na dosiahnutie Uspechu, ¢i uz zo strany manazmentu alebo rodiny

- fixné myslenie

Naudit sa prijimat a zvladat neuspech je kltiéovou zloZzkou dosahovania osobného naplnenia.
Situacia

Katarina je talentovana mlada projektova manazérka vyskumu a vyvoja, ktora pracuje pre velku
spolocnost. So svojou poziciou je sice spokojna, ale vidy si myslela, Ze plat by mohol byt lepsi.
Situdcia sa nedavno prudko zmenila, kedZe Katarina pred niekolkymi tyzdriami zistila, Ze vsetci
jej blizki kolegovia zarabaju viac ako ona. Zacala pocitovat hnev, nespravodlivost, stres, nechut
a uzavretost. Je pravda, Ze este Uplne neovlada miestny jazyk, ale svoju pracu dokaze vykondvat
efektivne a ma cenné zrucnosti a vedomosti, ktoré nikto iny vo firme nema. Rozdiel v platoch
pripisuje otazkam rozmanitosti, konkrétne tomu, Ze je jedinym cudzincom vo svojom time a v
celom oddeleni, kedZe pochadza z ekonomicky menej rozvinutej krajiny. Pocituje vazne bolesti
hlavy, problémy so spankom, frustraciu a uvazuje o odchode z prace.

w Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené ndzory a postoje su ndzormi a vyhldseniami
autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviskd Eurdpskej tnie alebo
Eurdpskej vykonnej agentury pre vzdeldvanie a kultiru (EACEA). Eurdpska tnia ani
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Dostala sa do PASCE ONI, a edte to zhor$uje KATASTROFIZACIA. NembdZe sa pohnut dalej.
"Vedenie ma zneuziva. Maju ma za idiota, ktory pracuje za grose, len preto, Ze nie som miestna.
Platia mi menej, lebo vedia, Ze je tazké nastartovat kariéru v novej krajine. Vietkym ostatnym
platia viac, ale mne ddvaju vazne povinnosti, ktoré nikto iny nema. Ak si myslia, Ze moje
jazykové znalosti nie su dobré, preCo mi zveruju dolezité ulohy, v ktorych reprezentujem
spolo¢nost? VyuZivaju ma."

Katarina vie, Ze sa o tejto veci musi porozpravat so svojim nadriadenym, ale citi sa taka
uvaznena v negativnych myslienkach a emdéciach, Ze rozhovor v tomto stave by nedopadol
dobre. Potrebuje si vycistit mysel.

APLIKOVANE RIESENIE & KROKY

Ako bojovat proti myslienkovej pasci? Pomocou kognitivnej korekcie, odolnosti v redlnom case.
Na zaklade odporucani pozitivnych psycholdgov a vyskumnikov z Centra pozitivnej psycholdgie
Pensylvanskej univerzity by sme mali uplatriovat 3 kognitivne stratégie "mentalneho dzuda".

Pozrime sa, ako by mohla Katarina bojovat s myslienkovou pascou a pripravit sa na individualny
rozhovor o probléme so svojim $éfom.

1. Pouzivanie udajov a dokazov na dosiahnutie objektivity

"Nie je pravda, Ze som menejcenna ako ostatni, pretoze som bola vybrana spomedzi 50
uchadzacov o tuto poziciu, dostala som viac a viac povinnosti, odkedy som nastupila do
spolo¢nosti. To znamen3, Ze spolocnost si je vedoma mojich schopnosti. Mam 2 tituly, hovorim
3 jazykmi a mam 6 rokov skusenosti, vratane 2 Uspesnych inovacnych napadov, ktoré tu boli
realizované, a v poslednom ¢ase som vytvoril aj novy typ prijmov. Som hodny a pre kazdu
spolocnost v tejto oblasti predstavujem hodnotu."

2. Preformulovanie myslienky o situacii strategickym vyuzitim optimizmu

"LepSie je to vnimat ako prileZitost postavit sa za seba, zvysit si plat a diskutovat o moznostiach
mojej kariéry v tejto spolo¢nosti. Ked som zacinala na tejto pozicii, vedenie si moZno nebolo isté
mojim plnym potencidlom, ale odvtedy som ukazala, ¢coho som schopna, a moje vysledky
hovoria za vSetko."

w Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené ndzory a postoje su ndzormi a vyhldseniami
autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviskd Eurdpskej tnie alebo
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3.  Pripravte si nidzovu stratégiu pre najhorsi mozny scenar

"Ak sa stane X, urobim Y". Ak zistim, Ze personalna politika spolo¢nosti je zaloZena na
diskrimindcii, méZzem dat vypoved. Kazdopadne, tato pracovna skusenost je uz v mojom
Zivotopise a pomozZe mi ziskat lepsie pozicie, ked sa budem uchadzat o zamestnanie nabuduce.
V pripade, Ze poukdZzu na nedostatky v mojej praci alebo v mojich jazykovych schopnostiach,
budem prezentovat svoj zaujem zdoraznujuc svoje osobitné schopnosti a jedinecné
kompetencie, ako protivahu (vytvorim si o nich zoznam) a poZiadam o mozZnost Skolenia na
zlepsenie mojich slabsich stranok, pricom sa zaviazem dodrziavat terminy."

ZiSKANE SKUSENOSTI/ZAVER

Odstranenie "dodatocného napatia" a odvratenie presvedcéenia od tazkej situacie ulahcuje
objektivnu, efektivnu a pokojnud komunikaciu. V tomto pripade by Katarina mohla ziskat zvysenie
platu, zviditelnenie a reputaciu tym, Ze sa bude konstruktivne branit. Pre spoloc¢nost je to tiez
obojstranne vyhodna situacia, pretoZze ma Sancu udrzat si dobrého zamestnanca a usetrit naklady
a usilie na nabor a zaskolenie nového pracovnika na danu poziciu. Okrem toho tato situdcia ddva
Sancu zlepsit komunikaciu a firemnu kultiru.

ZDROIJE

[1] Reivich, K. and Shatté, A. (2002). The Resilience Factor. 7 Keys to finding your inner strength
and overcoming life’s hurdles. New York: Three Rivers Press.

[2] Reivich, K. (2021). Resilience in Times of Uncertainty (unpublished). Pennsylvania University,
Centre of Positive Psychology: Coursera.
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NAZOV MODULU: ODOLNOST

NAzZOV ODPORUCANEHO POSTUPU/ BEST PRACTICE: Pesimizmus vs
optimizmus (model ABC)

IDENTIFIKACIA PROBLEMU

Madria je pesimisticka. UZ niekolko tyZdriiov zdpasi s viacerymi terminmi a situdcia sa jej zda ako
nesplnitefna méta. Trpi priznakmi Uzkosti a mda problémy so spankom. Je ¢oraz menej vykonna,
vyCerpana a ma sklon k uzavretosti. Jej problémy ovplyviiuju aj jej rodinu a pracovny tim. Mariin
pesimizmus situaciu zhorsuje, podkopava jej odolnost a negativne ovplyvriuje riesenie situdcie.

KRATKE ZHRNUTIE PROBLEMU

Existuje "epidémia pesimizmu". Pesimizmus negativne ovplyvriuje nasu vykonnost, zdravie,
dusevny stav, spokojnost a vztahy. Daldim velkym problémom je, Ze ovplyvriuje vyvoj naroénych
situdcii, a to nie k lepSiemu. Pesimisti hladaju potvrdenia posilfiujuce negativne presvedcéenia a
na negativne o¢akavania reaguje aj vonkajsi svet, ¢&im vznika seba naplifiajuce sa proroctvo. V
¢asoch nepriaznivych udalosti a neistoty organizdcia potrebuje optimizmus a kultdru
optimizmu, aby Uspesne prekonala nepriaznivé udalosti.

APLIKOVANE RIESENIE & KROKY

Ellis a Aaron Beck vypracovali kognitivny model nazvany "ABC model", na zaklade ktorého
mobzeme upravit pesimisticky spdsob myslenia a urobit ho optimistickejSim. Ked' ¢elite nepriazni
osudu a vase reakcie a pocity sa vam nezdaju spravne, musite si najst ¢as na odhalenie svojich
negativnych zakladnych presvedceni o situacii. Tymto spésobom mozete zlepsit vysledok.
VyZaduje si to prax, ale stoji to za to, pretoze je to skutoény faktor zmeny.

Krokmi ABC vas prevedieme na priklade beZzného problému rovnovahy medzi pracovnym a
sukromnym Zivotom. Predstavme si, Ze mame telepatické super schopnosti, a nahliadnime do
Mariinych myslienok.
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A. TAZKOSTI v Mariinom Zivote

"Tieto terminy ma naozaj ubijaju. Pracujem vo dne v noci, ale nikdy to nestaci. Uz niekolkokrat
som poZiadala manazéra mdjho timu o prediZenie, uz to viac nezvlddnem. Brzdim cely tim.
Zaroven musim dokoncit magistersku pracu, inak budem musiet platit este jeden rok, a to by
mohol byt problém. Nastastie, mdj partner robi doma vsetko, aj moje ulohy, aby pomohol, a moje
deti su trpezlivé, ale vidim, Ze je to pre nich vyéerpdvajlce. Zda sa mi, Ze od istého dria moje telo
na vsetko reaguje prehnane, aj najmensi stres mi rozbusi srdce ako Sialené a trva pol hodiny, kym
sa to znormalizuje. Som taka vycerpana, pochybujem, ¢i budem mat energiu a silu ovladat sa, aby
som dokoncdila to, ¢o musim urobit. Nezndsam ranné vstavanie."

B. Mariine PRESVEDCENIA o tejto situacii

"Som v pasci. Nevidim vychodisko. Ako som sa mohla dostat do tychto srac¢iek? Chcela by som,
aby to zmizlo, alebo aby som to mohla nechat zmiznut. Ale nikdy by som si to nemohla
odpustit. Sklamala som inych a sklamala som aj seba. Som taka neschopna. Priala by som si, aby
som vedela ovela lepSie manaZovat ¢as. Neviem, ¢o som urobila zle, myslim, Ze som v tom
naozaj hroznd. Mgj Zivot je na nic, pretoze som taky hlupa."

C. Dosledky negativnej situacie a Mariine presvedcenia

"Mam pocit, Ze je to nekonecny pribeh. Bojim sa, Ze to budem musiet vzdat a budem sa citit tak
zle. UzZ teraz sa citim tak zle. Citim sa bezmocna a osamela. Niekedy mam jednoducho chut
vzdat sa, ale to by bola taka Skoda. Nenavidim, Ze som sa dostala do tejto situacie."

Pozrime sa na optimistickejSiu interpretaciu tej istej nepriaznivej situacie.

A. \Viera

"Som vo velkej kasi a jednoducho nemézem uverit, Ze sa to so mnou deje. Naozaj sa mi nepaci
vidiet sa tak mimo kontroly. Som si istd, Ze som mohla urobit nieco lepsie, aj tak je to dost velka
konstelacia. Hddam by to bolo tazké aj pre inych ludi, nielen pre mna. Verim, Ze nabuduce to
zvladnem lepsie, budem sa snaZit, aby sa veci tak nevyhrotili. Je to otazka cviku a pochopenia.
Teraz to len prezijeme, potom uvidim, ako to bude lepsie."

w Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené ndzory a postoje su ndzormi a vyhldseniami
autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviskd Eurdpskej unie alebo
Eurdpskej vykonnej agentury pre vzdeldvanie a kultiru (EACEA). Eurdpska tnia ani
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B. Dosledky

"Bude to taky dobry pocit, ked' sa to skonci. Pocitim taku ulavu a zaroven budem na seba hrda,
Ze som dokazala prekonat toto tazké obdobie. Citim vdacnost za svoju rodinu, za ich trpezlivost
a podporu, davaju mi silu vydrzat. A tieZ svojmu telu, od ktorého som vyZzadovala naozaj vela.
Citim, Ze to nejako zvladnem. MozZno by som mohla poZiadat o vacsiu pomoc svoj tim a $éfa,
mozno maju nejaky navrh, ktory mi nenapadol."”

ZiSKANE SKUSENOSTI/ZAVER

Ako vidite, Maria preZiva nesporne tazké, nepriaznivé obdobie. Zial, ide o celkom beZny problém
rovnovahy medzi pracovnym a sukromnym Zivotom. Problémom je, Ze negativne presvedcenie
ho este zhorsuje. Na jednej strane nas negativne presvedcenie nuti hladat dokazy potvrdzujice
nase myslienky, tzv. konfirmacné skreslenie, zuZuje nasu pozornost na veci, ktoré nase
presvedéenie potvrdzuju. Na druhej strane negativne presvedéenia funguju ako seba naplfiajtice
sa proroctvd. NaSe presvedéenia ovplyviuju naSe postoje, vibracie a ciny, ktoré potom
ovplyviuju spravanie inych fudi voc¢i nam.

Nabuduce, ked budete mat pocit, Ze vase pocity alebo myslienky su priliS negativne alebo
prehnané, pouzite metédu ABC. Vytvorte si $ablénu s 3 stipcami (po jednom pre A, Ba C) a stravte
nejaky ¢as "dekddovanim svojho vnutorného vesmiru". Hladajte presvedcéenia a myslienky, kym
nenajdete to, ¢o skutocne vysvetluje vase pocity a dosledky. Netlacte na rieSenie problému hned,
dajte si prestavku a potom sa k nemu vratte.

ZDROIJE
[1] Seligman,M.EP. (1995). The Optimistic Child. Boston: Houghton Miffin Company.
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NAZOV MODULU: Odolnost

NAZOV CVICENIA: N&jdi svoj IKIGAI
TRVANIE: 1 hod
POCET UCASTNIKOV

Toto cvicenie si vyzaduje individudlnu pracu; je vSak prospesné, ak Uvodna (diskusia o infografike)
a posledna cast (sebareflexia) prebiehaju interaktivne, v malej skupine.

POTREBNE POMOCKY

- Infografika (vytla¢ena alebo premietana)
- Odporucame robit toto cvicenie klasickym spdsobom, pomocou papiera a pera. Pohyb rik pri
pisani a pripadné ¢maranie pomaha sebareflexii.

UCEBNE CIELE

- Rozvijanie povedomia o vyzname zmyslu Zivota
- Posilnenie sebareflexie o vlastnych duchovnych hodnotach
- InSpirovanie k pohladu na kariéru z roznych uhlov pohladu

OPIS CVICENIA

Ikigai je japonsky vyraz. Je to stretnutie toho, v com sme dobri, ¢o svet potrebuje, za o mbézeme
byt zaplateni a ¢o robime radi.

Cvicenie zacnite tym, Ze sa vo dvojiciach zamyslite nad infografikou uvedenou nizsie a budete o
nej diskutovat. (15 min)

Teraz sa zamyslite nad svojim vlastnym Ikigai, nad dévodom svojho bytia. Vypliate nasledujicu
tabulku a identifikujte vSetky 4 rozmery vo svojom osobnom Zivote. Najdite rovnovahu medzi
odpovedami a Styrmi oblastami. (30 min)

Podelte sa o svoje myslienky a odhalenia so svojimi partnermi/skupinou.

w Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené ndzory a postoje su ndzormi a vyhldseniami
autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviskd Eurdpskej unie alebo
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PROWD

POKYNY

Co-funded by
the European Union

Neocakdava sa, Ze najdeme svoj lkigai jednym hodinovym Skolenim. Pamatajte, Ze identifikacia
vlastného Ikigai si vyZzaduje vytrvalost a neustdle zdokonalovanie.

Co robite radi?
Co vas na tom bavi?
Ako sa pri tom citite, ked'to praktizujete?

1. Vcom ste dobry? 2.
- Aké su vase schopnosti a talenty? -
- Co pri tychto &innostiach prezivate? -

Tip: Vyvolajte si spomienku z detstva, Tip: Premyslajte o cinnostiach, pri ktorych

dospievania, ranej dospelosti a neddvneho
Yivota, ked'ste dosiahli nie¢o pre vas délezité. Co
vam umoznilo dosiahnut uUspech (vndtorné

strdcate zmysel pre ¢as a priestor, v ¢om
nachadzate potesenie (flow). Aké okolnosti
(vnatorné, vonkajsie) vam pri tom pomahaju?

faktory)? Existuje nejaky spolocny vzor?

3. Co svet potrebuje? 4. Zaco dostavate plat?
- Aké veci svet (alebo ludia, ktori v nom Ziju) - -Za aké veci mdzeme zardbat peniaze?
potrebuje? - -Veci, ktoré mézeme robit alebo vytvarat a

- Aké problémy je potrebné vyriesit? ktoré nam mozu zaplatit?
Tip: Spomernite si na situacie, v ktorych ste sa
citili uzito¢ni, v detstve, v tinedzerskom veku, v
ranej dospelosti a v nedavnej minulosti. Existuje
nejaky spolocny vzor?

Tip: Otvorte svoju mysel, premyslajte o
minulosti a sucasnosti a o réznych zdrojoch
prijmov.

«w Financované Eurdpskou dniou. Vyjadrené ndzory a postoje su ndzormi a vyhldseniami
autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviskd Eurdpskej unie alebo
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NAZOV MODULU: Odolnost

NAZOV CVICENIA: Navodenie $tastia

TRVANIE: 30-50 minut

POCET UCASTNIKOV Mése sa vykonavat individualne, ale aj v mengej skupine (5-7 fudi).
POTREBNE POMOCKY

- Vybavenie na pisanie dennikov
- Pre niektoré cvicenia: internet (pristup k videu), vybavenie na sadenie (vnutorné alebo
vonkajsie)

UCEBNE CIELE

- Zoznamit sa s metddami na cielené zvysenie energie a Urovne Stastia

- Zvysit povedomie o rbéznych typoch hormédnov Stastia (chemickych latok, ktoré mozu
stimulovat dobré pocity Specifickymi ¢innostami)

- Naucit sa praktické metddy na vyvolanie rdéznych druhov S$tastia prostrednictvom
spolocenskych alebo samostatnych aktivit

OPIS CVICENIA

Nasledujuce cvicenie patri do prislusnej kapitoly prirucky PROUD o odolnosti, ktora obsahuje
podkapitolu (kapitola o odolnosti, 3.3.2) a ktord opisuje 4 typy tzv. hormdnov $tastia a ¢innosti,
ktoré stimulaciou vylucovania tychto hormdnov vyvoldvaju pozitivne emdcie. Toto cvicenie
doplfia tedriu. SIGZi na posilnenie strategického myslenia o jednoduchych, praktickych spésoboch
posiliiovania pocitu Stastia.

Chemické latky pre $tastie a spésoby ich posilnenia
Dopamin Oxytocin Serotonin Endorfin

Chemicka odmena Hormon lasky Stabilizator nalady Zabijac bolesti
-uspechy - vykon —-drzanie za ruky - -slnecny svit —-Sportovanie
-stanovenie motivujucich objimanie -spojenie s prirodou -radostny pohyb

cielov —-trdvenie ¢asu s nasimi —pocit spojenia s nie¢im —smiech
-oslava malych vitazstiev | —milovanymi ludmi vacsim, nez sme my -horka cokolada
—-dokoncenie ulohy - podpora timu

—-davanie komplimentov

w Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené ndzory a postoje su ndzormi a vyhldseniami
autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviskd Eurdpskej unie alebo
Eurdpskej vykonnej agentury pre vzdeldvanie a kulturu (EACEA). Eurdpska unia ani
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Ku kazdému typu horménu stastia ndjdete malé zadanie.

Dopamin
Pocit Uspechu a Uspechu vyvoldva pozitivne emadcie. Uvedomujte si svoje malé vitazstva.

Tip: Identifikujte malé vitazstvo, ktoré ste dnes dosiahli. Najskor si ju uvedomte, potom si ju
zapiste alebo ju sformulujte (napr. "PouZil som schody namiesto vytahu"), v dalSom kroku
uznajte svoje usilie (napr. "Urobil som vedomé rozhodnutie, vdaka ktorému som zdravsi a
sviezejsi). Poslednymi krokmi je podelit sa o svoju radost, hovorit o svojom Uspechu s
ostatnymi; ulohu ukoncite stanovenim podobného (malého a realistického) ciela na dalsi den.
Pokracujte v monitorovani svojich malych Uspechov. MézZete o nich diskutovat aj s ostatnymi
alebo v ramci zdielania v skupine, aby si G¢astnici mohli navzdjom poskytovat napady na malé
kaZzdodenné vitazstva a pestovat kultiru vdaénosti a sebahodnotenia.

Oxytocin

Vyslovovanie komplimentov druhym moZe nastartovat oxytocin. Je to fahko dostupny zdroj
potesSenia, ktory ma efekt snehovej gule a zlepsuje ndladu aj ostatnym ludom, ktori
komplimenty prijimaju.

Tip: Vyzvite sa, aby ste dnes [ludom okolo seba davali komplimenty.

Do tejto praxe mozZete zapojit aj ostatnych tak, Ze umiestnite spolo¢nu nadobu - my ju
nazyvame "kompot" - do ktorej moze kazdy umiestnit komplimenty pre ostatnych v podobe
malych poznamok (dakujem za...., bolo to milé, Ze...., pomahas mi .... atd’). Poznamky by sa
mohli zbierat na konci kazdého tyzdna.

Endorfin

Smiech je jednym z najlepSich spésobov na zlepSenie nalady a suvisi s hladinou hormdnu
endorfinu. Na stimuldciu smiechu pouZivajte zabavné fotografie, vtipy, komédie kratke videa.
Alebo sa mozZete zamysliet aj nad vlastnym spdsobom, ¢o vas rozosmeje?

Ako dobry priklad na stimulaciu smiechu odporu¢ame toto video: "Bodisattva en Metro Video
Original by Christine Rabette", na Youtube. Dostupné z: https:
//www.youtube.com/watch?v=170VBbFcE18&ab_channel=UnVideoUnaMotivaci%C3%B3n

w Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené ndzory a postoje su ndzormi a vyhldseniami
autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviskd Eurdpskej unie alebo
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Serotonin

Spojenie s prirodou je zdrojom Stastia a zvysuje hladinu serotoninu. Najdite si miesto, ktoré
vam dava pocit blizkosti prirody (moZno na ceste do prace alebo z prace, alebo vedla nej, ku
ktorému mate lahky a pravidelny pristup). Dobrou taktikou je tiez vytvorit si mali zahradku ako
miesto Ustupu, napriklad na balkdne. Nech je to vasa svatyna, vase tajné miesto pokoja a
obnovy energie, ktoré pre vas mbze predstavovat toto spojenie bez namahy a rychlo.

Vo svojom pracovnom prostredi na to vyclente napriklad priestor, povzbudte tim, aby si zasadil
kvetinu v kvetinaci, strom alebo plan, kazdy by mohol mat svoj vlastny, ale mat spolo¢nu
rastlinu, o ktoru by sa staral, by tiez urobilo svoje, okrem toho by to vytvorilo starostlivé
spojenie a spolocnu zodpovednost.

POKYNY

- Mozete tieZ predstavit tedriu jednotlivych hormdnov Stastia (z prirucky) a prepojit ju s
cviceniami.

- Odolnost a stastie vo vztahu mentor - mentorovany mozno vyvolat kladenim spravnych
otazok. V tomto kontexte to znamend poméct zamerat pozornost mentorovaného na
identifikaciu toho, ktoré Cinnosti/aktivity mu prichadzaju lahko v suvislosti so stimulaciou
hormdnov Stastia; a zvysit povedomie o pozitivnych zazitkoch a emdciach, ktoré nasleduji po
tychto &innostiach, ako aj prehibit tieto prijemné pocity.

- VyuZite svoju kreativitu a poskytnite mentorovanému dalsie tipy na aktivity, ako stimulovat
hormény s$tastia.

- Ako nastroj merania mbéZe mentorovany hodnotit, ako velmi sa zmenila vnimana uroven
vitality a nalada pred a po cviéeni.

Zdroje

[1] Oldh, A. (2018). El6adds a boldogsagrél. A Boldogsdgéra Program bemutatdsaban,
Erkelszinhaz, 2018, Budapest

[2] Raman, R. (2013). How to safely get Vitamin D from sunlight. Healthline (online) Pristupné
na: https://www.healthline.com/nutrition/vitamin-d-from-sun
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NAZOV MODULU: Odolnost

NAZOV CVICENIA: Sai Weng stratil svojho koRa

TRVANIE: 30 minat

POCET UCASTNIKOV Mése sa vykonavat individualne, ale aj v mengej skupine (5-7 fudi).
POTREBNE POMOCKY

Nie su potrebné
UCEBNE CIELE

- Upozornenie na rozdiel medzi fixnym a rastovym myslenim
- InSpirovanie k zmene uhla pohladu
- Posilnenie reSpektu voci ostatnym a tolerancie voci rozmanitosti

OPIS CVICENIA

Pozyvame vas, aby ste sa naladili na tému odolnosti pomocou starého ¢inskeho pribehu,
znameho ako "Sai Wéng Shi Ma", "Sai Weng stratil svojho kona".

- Sai Wengov pribeh odhaluje kl'G¢ k odolnosti. Co si myslite, e to je? *
- Pocas pocuvania pribehu (alebo ¢&itania pribehu) pozorujte svoje reakcie (myslienky a
emacie).

Kde bolo, tam bolo, Zil na hraniciach Ciny muZ menom Sai Weng, ktory sa Zivil chovom
koni. Vsetko islo dobre, az kym sa mu jedného dria nestratil jeden z jeho najcennejsich
koni. Jeho susedia sa o tom dopoculi a prejavili mu sucit. Jediny Sai Wengov komentdr k
tejto strate bol prekvapujuci: "Ako mbéZzeme vediet, i je to pre mnia dobré alebo zIé?" O
niekolko dni neskér sa kén vrdtil, ale nie sam. Prisiel dalsi krdsny kén. Sprdva sa rychlo
rozsirila a susedia sa opdt objavili v Sai Wengovom dome a blahoZelali mu k Stastiu. Sai
Weng odpovedal rovnakou recnickou otdzkou: "Ako mézZzeme vediet, i je to pre mna dobrd
alebo zld vec?". Jedného dria sa Sai Wengov syn vybral na jazdu s novym koriom, spadol a
tazko si zlomil nohu. Okolie nad tymto nestastim pocitilo zarmutok a ludia vyjadrili Sai
Wengovi svoju spoluucast. Ten opdt odpovedal tou istou starou otdzkou: "Ako méZzeme
vediet, ¢ je to pre mria dobré alebo zI6?". Cas plynul a cisdr povolal krajinu do vojny, poslal
svojich vojakov, aby naverbovali vSetkych bojaschopnych muzov do boja. Sai Wengov syn
sa z pddu este nezotavil, a tak ho do vojny nevzali, usetrili ho takmer istej smrti.

w Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené ndzory a postoje su ndzormi a vyhldseniami
autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviskd Eurdpskej unie alebo
Eurdpskej vykonnej agentury pre vzdeldvanie a kulturu (EACEA). Eurdpska unia ani

! : EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.
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*Mozna odpoved:
Hladanie vyssieho zmyslu a objektivneho vykladu nezavisle od zavaznosti problému.

POKYNY

- Mentor by mal ¢itat pribeh pomaly a poskytnut ¢as na pochopenie slov a udalosti, ako aj na
pozorovanie reakcii.
- Mentor by mal zd6razinovat vyznam Uctivej, pokojnej a neodsudzujucej komunikacie.
- Po precitani pribehu mozZe nasledovat skupinova diskusia. Ako zéklad rozhovoru navrhujeme
tri otazky:
o Co pre mifia znamend odolnost?
o Existuje oblast méjho Zivota, v ktorej som odolnejsi? (Napr. Sport, studium, praca,
rodina atd.) Co mi umoziiuje byt tu odolny?
o Ako by som mohol vniest viac odolnosti do ostatnych oblasti svojho Zivota?

Zdroje

[1] Su, Qiu Gui. (2020). The Chinese Proverb of 'Sai Weng Lost His Horse. ThoughtCo (online),
Aug. 27, 2020. Available from: thoughtco.com/chinese-proverbs-sai-weng-lost-his-horse-
2278437.

w Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené ndzory a postoje su ndzormi a vyhldseniami
autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviskd Eurdpskej unie alebo
Eurdpskej vykonnej agentury pre vzdeldvanie a kulturu (EACEA). Eurdpska unia ani

: EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.
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autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviskd Eurdpskej unie alebo
Eurdpskej vykonnej agentury pre vzdeldvanie a kulturu (EACEA). Eurdpska unia ani
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NAZOV MODULU: Odolnost

NAZOV CVICENIA: Filmovy klub odolnost

TRVANIE: 2,5 hod

POCET UCASTNIKOV Mése sa vykonavat individuélne, ale aj v skupine ( bez limitu).

POTREBNE POMOCKY

- Projektor, televizor alebo pocitac na sledovanie filmu
- Papier a pero na poznamky
- Film

UCEBNE CIELE

- Upozornenie na rozdiel medzi fixnym a rastovym myslenim/growth mindset
- InSpirovanie k zmene uhla pohladu
- Posilnenie reSpektu voci ostatnym a tolerancie voci rozmanitosti

OPIS CVICENIA

Odolnost, ktord sa mozno naucit. Ludia sa mo6zu ucit na prikladoch a na zaklade vzorov.
Prostrednictvom filmového klubu by sme chceli posilnit neformalne ucenie zakotvené v zabave.

Vyberte si film z nizSie uvedeného zoznamu:

- Pokojny bojovnik (2007, Victor Salva)

- Zivot je krasny (1999, Roberto Benigni)

- Sampidni (2018, Javier Fesser)

- Invictus (2009, Clint Eastwood)

- Soul Surfer (2011, Sean McNamara)

- Self-Made: InSpirovany Zivotom Madam C.J. Walker (2020, Netflix)
- Honba za stastim (2006, Gabriele Muccino)

w Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené ndzory a postoje su ndzormi a vyhldseniami
autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviskd Eurdpskej unie alebo
Eurdpskej vykonnej agentury pre vzdeldvanie a kulturu (EACEA). Eurdpska unia ani

: EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.
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POKYNY

- Mentori by si mali pripravit Gvodné otazky pre Cast skupinovej diskusie.
o Aké bolo pre vas hlavné posolstvo tohto filmu?
o Aké myslienky, pocity alebo odhalenia vo vés vyvolal?
o Co podla vas spdsobilo, Ze hlavny aktér bol schopny takej odolnosti?
o Ako hlavny aktér vyuZil svoju odolnost?
o Ako z jeho/jej odolnosti profitovali ostatni?
- Mentori by mali venovat pozornost pravnym otazkam (pouzite oficidlne spdsoby premietania
filmov)

- Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené ndzory a postoje su ndzormi a vyhldseniami
autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrdZat ndzory a stanoviskd Eurdpskej unie alebo
Eurdpskej vykonnej agentury pre vzdeldvanie a kulturu (EACEA). Eurdpska unia ani

P ‘: EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.
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MODUL 5 Odolnost
KViz
Q1. Do akej miery uréuju okolnosti Urover stastia ¢loveka?
a. 10%
b. 40%
c. 50%
d. 100%

Q2. Ktoré z nasledujucich faktorov sa podla vedcov povazuju za faktory odolnosti?

Veci, v ktorych sme dobri a ktoré radi robime
Uspechy a rast, ktoré dosahujeme s htizevnatostou
Osobny priesec¢nik toho, v com sme dobri, ¢o svet potrebuje, za ¢o mdzeme byt
plateni a ¢o robime radi
d. Veci, za ktoré mbézeme byt plateni a ktoré zarovern svet potrebuje
Q5. Na co sluZi odolnost?

a. Duchovnost, zmysluplné vztahy
b. Optimizmus, sebavedomie
c. Vsimavost a mentalne dZzudo
d. Vsetko vyssSie uvedené
Q3. Coje pravda o optimizme?
a. D4 sa naucit
b. Zvysuje produktivitu v praci a znizuje fluktuaciu
c. Pomaha urdit, na Co treba zamerat Usilie v nepriaznivych ¢asoch
d. Vsetky vysSie uvedené
Q4. Coznamena japonské slovo lkigai?
a.
b.
C.

a. Na prekonanie nepriaznivych udalosti
b. Poucit sa z tazkosti

C. Na zachovanie pohody

d. Vsetky vyssie uvedené ucely

the author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union or the
European Education and Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European

r "_\ Union nor EACEA can be held responsible for them.

O w Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of
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Q6. Ktory z nasledujucich faktorov je podla vyskumu Martina Seligmana o poistovacich
agentoch faktorom odolnosti s prediktivnou hodnotou pre vyssi vykon predaja?

a. Inteligencia

b. Vsimavost

C. Optimizmus

d. Fyzicka aktivita

Q7. Coje nepravdivé o vnitornom ovladani ¢loveka (internal locus control)?

a. Vysledky udalosti mézem pripisat vlastnym schopnostiam.

b. "Co sa mi stane, nezavisi odo mfia".

c. Aktivne hladam vhodné rieSenia v ndroénych situaciach a efektivne ich
uplatiiujem.

d. "Mdm svoj zivot pod kontrolou" je jeho mottom.

Q8.  Ktoré z nasledujucich tvrdeni je nepravdivé?
a. Zvyseny prijem kaldrii mozZe zvysit neurogenézu.
b. Strava bohata na kyseliny omega3, napriklad konzumacia lososa, mozZe podporit
tvorbu novych buniek v mozgu.
c. Kardio Sporty mozu zlepsit schopnost ucit sa a neurogenézu.
d. Pravidelné cvicenie vdacnosti mdze zmiernit depresiu.

w Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of
the author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union or the
European Education and Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European

F : Union nor EACEA can be held responsible for them.
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