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Tato priruCcka pre Skolitelov je kompletnou priruCkou, ktora
vedie Skolitelov krok za krokom k oziveniu workshopu /
Skolenia o niektorych méakkych zru¢nostiach.

Cielova skupina Skolenia:

DOSPELY alebo MLADY UCITEL VRATANE NEETS

VITAJTE

Sme velmi radi, Ze ste sa rozhodli stat sa trénerom rozvoja
postavy. Tato priruCka pre trénera je navrhnuta tak, aby vam
pomohla organizovat a viest kurzy pre dospelych, vratane
NEET.

Prostrednictvom tohto programu Skolitelia lepSie pochopia
GRIT a Growth mindset a budld moéct aplikovat tieto znalosti a
pouzit tento program ako nastroj na motivaciu a podporu
dospelych v ich tréningovych kurzoch.

um

DEVELOPMENT FOR
ACTIVE LIFE




Modul 1 GRIT a Growth Mindset: Prezentacia

VSEOBECNE
INFORMACIE

Tato priru€ka pre trénera obsahuje vSetky informacie a dokumenty, ktoré
budete potrebovat na spustenie kurzu: ,GRIT a rast myslenia“

Priruc¢ka pozostava zo 6 modulov:

Modul 1 : GRIT a rast myslenia Modul 2 : Ako zvySit zamestnatelnost
pomocou makkych zru€nosti Modul 3 : Zaklady pozitivnej psycholdgie a
emocionalnej inteligencie Modul 4 : Sebavedomie a r6zne aspekty
sebaponatia Modul 5 : Odolnost a vytrvalost Modul 6 : Aktivhe obcCianstvo a
europske hodnoty

Tieto moduly mézu byt poskytnuté Uplne alebo Ciastocne skupine ucastnikov.
Kazdy modul pokryva niekolko makkych zruc¢nosti a modul si mézete vybrat
odla skuto¢nych potrieb svojich ucastnikov.

Modul Makké zrucnosti

Budovanie vlastnej kapacity - Zru¢nosti
sebadiscipliny - Zvlddanie stresu -

Modul 1: GRIT a myslenie na rast R L .
y Sebaddvera - Odolnost vodi vlastnej

motivacii
Modul 2: Ako zvysit zamestnatelnost Kreativita - Kritické myslenie -
pomocou makkych zru¢nosti Inovativne myslenie
Modul 3 : Zaklady pozitivne;j Pozitivna psycholégia - Emocionalna
psycholégie a emocionalne; inteligencia - Socializacné schopnosti -
inteligencie Timova praca

Modul 4: Sebavedomie a rézne aspekty | Seba koncept - Socialne porovnanie -
sebaponatia Sebamotivacia - Introspekcny koncept

Uprednostriovanie rovnovahy medzi
pracovnym a sukromnym Zivotom -
Stanovenie cielov - Rozhodovanie -
Zvladanie stresu

Modul 5: Odolnost a vytrvalost

Aktivne obcianstvo a eurdépske
hodnoty - Asertivita - Medzikultdrna
komunikacia

Modul 6: Aktivhe obcianstvo a
europske hodnoty




Modul 1 GRIT a Growth Mindset: Prezentacia

Obsah tohto GUIDE pre jeden modul

Prezentacia, priprava, material
Scenar vyucCby alebo suhrnna sekvencia
Podrobny popis kazdej ¢asti modulu

o Vitajte a nasStartujte

o Jednotka 1, 2, 3...

o Zaver a vyhodnotenie

Aké informacie su uvedené v tejto prirucke?

Ciele modulu ako celku

Predpoklady

Ciele kazdej jednotky

Planované trvanie kazdej jednotky

Klacoveé spravy

Pokyny, ktoré date svojim uCastnikom na vykonavanie aktivit
Rady tykajuce sa ulahCenia/animacie v urCitych pripadoch
(upozornenia alebo tipy)

Obsah hodnoteni pred a po Skoleni a rady, ako ich efektivne
pouzivat/analyzovat

Prilohy obsahuju:

Banka obrazkov

Vyber animacnych technik
Vyber ladoborcov a energizérov
Kontrolny zoznam pre trénerov
Obsah prieskumov

Nasledna brozuara pre stazistov



https://drive.google.com/drive/folders/170dumNc1T_gpESNvSj0b6uwoXqPQejim?usp=drive_link




Modul 1 GRIT a Growth Mindset: Prezentacia

Prezentacia vzdelavacieho modulu 1

CIEL A CIELE VZDELAVANIA MODULU

Cielom tohto vzdelavacieho modulu je poskytnut tc€astnikom komplexné
pochopenie vyziev a poucenie sa z nich.

Na konci modulu 1 budt Géastnici schopni:
e vytvorit povedomie o vytrvalosti a vasni pre dlhodobé ciele
e pochopit, €o je rastové myslenie a ako ho rozvijat
e pochopit, ¢o je vSimavost, preco je dolezitd a ako ju praktizovat

STRATEGIA UCENIA

Modul obsahuje praktické cviCenia a pripadové Studie. Kazda jednotka
obsahuje kratke teoretické Casti a praktické aktivity. Tréneri sa mdézu
rozhodnut zacat teoretickou Castou alebo praktickymi aktivitami.

OdporuCame, aby sa u0cCastnici zaregistrovali na webove] stranke a
pozreli si vided a dokumenty na webovej stranke (pred, pocas alebo po
kurze) .

ZAKLADNE POZIADAVKY

e UCastnici by mali mat dobrd aroveii hovorenych a pisanych
jazykovych zru€nosti pouzivanych na kurze

TRVANIE (maximalne 10 hodin)

Privitanie a spustenie: 20 az 30 minut
LEKCIA 1: Minimalne 1h30 a maximalne 3h
LEKCIA 2: Minimalne 1h30 a maximalne 3h
LEKCIA 3: Minimalne 1h30 a maximalne 3h
Zaver: 30 minut

Tréneri mézu prispdsobit trvanie (v zavislosti od poctu ucastnikov, ¢asu,
ktory je k dispozicii, profilu cielovej skupiny atd.) M&zZu si vybrat aktivity,
ktoré chcu robit, alebo preskocit celu jednotku.



Modul 1 GRIT a Growth Mindset: Prezentacia

Prezentacia vzdelavacieho modulu 1

MATERIAL
POTREBNY MATERIAL
DOKUMENTY NA o Post-it bloCky
VYTLACENIE ALEBO e Biele papiere A4
KRESLENIE e Flipcharty
e Noznice
e Prirucka pre Studentov e Dixit karty (akekolvek iné
(vyber trénerov) obrazkové karty)
o Myslienkovy dennik e Vytvarné potreby: pera,
M1U2_Dennik myslienok.pdf ceruzky a fixky
e Priklady zurnélovania o Zariadenie na prehravanie

PR2 — Disky Google

VonkajSie materialy:

Angela Duckworth Aké je moje
myslenie? (mindsetworks.com)
CviCenie na skenovanie tela,

Jon Kabat-Zinn - YouTube .

hudby

Utulny priestor na cvicenie
vSimavosti

Mier v jedle pre jednotku 3
CviCenie C. 5: CviCenie
piatich zmyslov (mdze to byt
cokolada, chlieb atd.)
Projektor pre videa Pristup na
internet

Zariadenie pre kazdého
ucastnika (pocitaC alebo
telefon) s pristupom na
internet.

BN

=



https://drive.google.com/file/d/128AcxQwtezyUfmhPcaWetBROcixNRh0_/view
https://drive.google.com/file/d/128AcxQwtezyUfmhPcaWetBROcixNRh0_/view

Modul 1 GRIT a Growth Mindset: Prezentacia

Prezentacia vzdelavacieho modulu 1

PRIPRAVA (pred prichodom uéastnikov do miestnosti)

1. Definujte ciele workshopu:

Jasne nacrtnite ciele a zamery workshopu. Identifikujte, aké znalosti,
zrucnosti alebo vysledky by mali G€astnici dosiahnut na konci kazdého
stretnutia.

2. Naplanujte si Struktiru a obsah workshopu:
Vypracujte podrobnu agendu workshopu s prehladom tém, naCasovanim
stretnuti a prestavkami. VytlaCte a prilepte na stenu v Skoliacej miestnosti.

3. Analyzujte odpovede v dotazniku:
M1 Assessment prieskum a berte to do tvahy pri prispésobovani vasej
vyucby

4. Analyzujte odpovede v dotazniku:
Predtréningovy dotaznik pre u€astnikov a vezmite to do tvahy pri
prispésobovani vasej vyuchy.

5. Pripravte si materialy a zdroje:

Zhromazdite vSetky potrebné materialy a zdroje pre workshop, ktory ste
naplanovali, ako su podklady, diapozitivy, rekvizity, materialy na aktivity,
audiovizualne vybavenie a akékolvek dalSie nastroje alebo zdroje Specifické
pre aktivity workshopu. Vytlacené dokumenty je potrebné vytlacit pre
kazdého ucCastnika. Potrebné dokumenty najdete v Casti ,Dokument pre
kazdu Cast na vytlaCenie” alebo v popise kazdej aktivity (v Casti Materialy).

6. Vytvorte vizualne pomocky a prezentacné materialy:

Navrhnite vizualne pritazlivé a putave prezentacie alebo vizualne pomécky
na podporu vasho doruCenia. Pouzivajte jasny a strucny jazyk, relevantné
vizualne prvky a efektivne vyuzitie multimedialnych prvkov.



Modul 1 GRIT a Growth Mindset: Prezentacia

Prezentacia vzdelavacieho modulu 1

7. Cviéenie a nacvik:

Oboznamte sa s obsahom workshopu, aktivitami a prezentacnymi
materialmi. Precvicte si svoje dorucenie, aby ste zaistili hladké prechody,
jasnost vysvetleni a efektivne riadenie ¢asu.

8. Nastavte fyzické prostredie:

Usporiadajte si priestor workshopu vopred tak, aby bol vhodny na ucenie.
Nastavte usporiadanie sedadiel, audiovizualne vybavenie a rekvizity alebo
materialy. Zvazte rozlozenie miestnosti a uistite sa, ze podporuje interakciu
a zapojenie. V tomto module pracujeme s citlivymi témami, takze prostredie
by malo byt prijemné, Gtulné a pohodiné + ma dostatok priestoru na
sukromie pri niektorych alohéach.

9. Skontrolujte technické vybavenie:

Otestujte a overte, Ci su vSetky technické zariadenia, ako su projektory,
mikrofony, reproduktory a notebooky, funkéné. Pripravte si zalohy alebo
alternativne rieSenia v pripade technickych problémov.

10. Vypracujte si pohotovostny plan:

Identifikujte potencialne rizika alebo vyzvy, ktoré mézu nastat pocCas
workshopu, a vytvorte pohotovostny plan na ich rieSenie. M6ze to zahfnat
zalohovacie Cinnosti, alternativne spdsoby dorucenia alebo rieSenia
technickych problémov.




Modul 1 GRIT a Growth Mindset: Prehlad

Osnova kurzu /| Modul scenara vyucby 1

Ciele ucitelov alebo

Nazov . vysledky vzdelavania: Aktivity / Animacia: Co robime a AKO?
sekvencie <
PRECO?
Vytvorte bezpecné a inkluzivne prostredie:
e Zacnite stanovenim jasnych ocakavani pre reSpektujuce
a inkluzivne spravanie.
¢ Vytvorte otvorenu a neodsudzujucu atmosféru, v ktorej
sa ucastnici citia pohodlne pri vyjadrovani sa.
e Podporujte aktivne pocuvanie a vzajomny reSpekt
medzi ucastnikmi.
o Akékolvek obavy alebo konflikty rieSte rychlo a citlivo.
Budujte vztah a doveru:
e Najdite si ¢as na predstavenie sa a nadviazte osobné
spojenie s Ucastnikmi.
e Budte pristupni a pristupni, povzbudzujte otazky a
Vytvorte bezpecné spatnu vazbu
prostredie nevyhnutné ° .
pre ucenie Prezentujte e Prejavte skutoCny zaujem o skusenosti a perspektivy
o tréningovy modul a ucastnikov.
Vitajte a s . . - o . I .
spustenie postup UC?ﬂI? Dovhodnlte o VyU.Z{te aktivity na prelomenie ladu a tetambund.lngove
sa na pravidlach zivota v aktivity na podporu zmyslu pre komunitu medzi
30 min skupine pocas ucastnikmi.

tréningového kurzu
Prezentujte sa navzajom
a zoznamte sa so
skupinou.

Jasne definujte tému a ciele:

Zacnite jasnym vysvetlenim ucelu a relevantnosti témy.
Komunikujte ciele vzdelavania a to, o mdzu ucastnici
oCakavat od stretnutia.

PouZite putavé a relevantné priklady na ilustraciu
kld€ovych bodov.

Poskytnite plan alebo program, ktory ucastnikov
prevedie relaciou.

Prisp6sobte sa potrebam ucastnikov:

Davajte pozor na réznorodé zazemie ucastnikov, Styly
ucenia a potreby.

Upravte tempo a Uroven zloZitosti tak, aby kazdy mohol
nasledovat.

Ponuknite dalSiu podporu alebo zdroje pre ucastnikov,
ktori to mdzu potrebovat.




Modul 1 GRIT a myslenie na rast: Prehlad

Osnova kurzu /| Modul scenara vyucby 1

Ciele ucitelov alebo

Nazov . f . - PP .
sekvencie vysledky vzdelavania: Aktivity / Animacia: Co robime a AKO?
PRECO?
e Vytvorte podporné prostredie pre ucastnikov, aby mohli
klast otazky alebo hladat vysvetlenie.
Pamatajte, ze vytvorenie bezpecného a inkluzivneho
prostredia a efektivne dodanie témy si vyzaduje citlivost,
empatiu a prispésobivost.
e Vzdelavacim
vysledkom tejto
aktivity je povzbudit
Studenta, aby
premyslal o svojej
Jednotka 1 vlastnej urovni PR . R .
. . Teoreticka Cast - Tréner predstavuje rozne priklady
.Ziskajte odhodlania a , - ) N . . , .
" o slavnych ludi, ktori demonstrovali GRIT. Diskusia o tychto
odvahu vytrvalosti tvarou v . ,
N . . ludoch by mala nasledovat.
CviCenie C. 1 tvar neuspechom a L , : ,
. , Individualna praca - Zamyslite sa nad osobnym GRIT
- Reflexia vyzvam. Okrem toho o . .
S . - zodpovedanim viacerych otazok.
je cielom tejto aktivity
30 min pomoct im
identifikovat stratégie
na zvysenie ich GRIT
a zostat motivovani,
ked Celia naro¢nym
uloham.
e Studenti pochopia
Unit-1 koncept GRIT a jeho
o zlozk
Teoretické Flozxy . .
Jakladv o e Studenti sa dozvedia
Grite y o déleZitosti GRIT pre | Studenti pocivaju trénera a zapéjaju sa do diskusii.
uspech pri
20 min dosahovani cielov v

réznych oblastiach
ich Zivota




Modul 1 GRIT a myslenie na rast: Prehlad

Osnova kurzu /| Modul scenara vyucby 1

Ciele ucitelov alebo

Na . , . . . . . . x .
azov . vysledky vzdelavania: | Aktivity / Animacia: Co robime a AKO?
sekvencie -
PRECO?
Studenti ziskaju novy
Lekcia 1 - pohlad a pohlad na

Rozsah aktivit
alebo cviceni,
ktoré sa maju
vybrat

1:50

rozvoj ich
individualneho
osobného a
profesionalneho rastu
na zaklade vasne,
zaujmu a motivacnych
postupov

Cvi€enie €. 1 Ako ste odvazny? (20') Cvi€enie #2
Naplanujte si GRIT (30-40') Cvicenie #3 ZvySte svoju
odolnost (30-40")

Zaver 1. bloku
+ kontrola
porozumenia

e Studenti budu
uvazovat o svojom
porozumeni a
novych
vedomostiach z Unit
1.

Ucastnici odpovedaju na postupnost otazok. Tuto aktivitu je
mozné vykonavat individualne, v malych skupinach alebo
ako cela skupina spolocne.

30 min : o
e Skupina dokondi a
uzavrie tému GRIT.
e Studenti za¢nu
Jednotka 2 et v
. premyslat a vSimat
CvicCenie : . .
. si rozdiel medzi
wRastove rastom a fixnym
myslenie” A yw Uvod: Tréner vedie kratku aktivitu a potom vedie diskusiu o

S zmyslanim, pricom o
CviCenie €. 1 - o : rastovom zmyslani.

L ziskaju techniky na o . : - : . , ,
Prijmite odhalenie Aktivita: Tréner vedie aktivitu, pri ktorej Studenti menia
rastové L Y, yroky z fixného myslenia na rastové myslenie.

. individualnych ¢rt Vyroxy y y
myslenie : .
svojho vlastného
: myslenia (ich Crt
20 min y ( y

myslenia).




Modul 1 GRIT a myslenie na rast: Prehlad

Osnova kurzu /| Modul scenara vyucby 1

Ciele ucitelov alebo

Nazo . f s . C X .
zov . vysledky vzdelavania: | Aktivity / Animacia: Co robime a AKO?
sekvencie <
PRECO?
e Student pochopi
iz | e
Teoretické m s>llen|'m 4
zaklady o Ty
e Student bude * e A : .
rastovom . - Studenti pocuvaju trénera a zapajaju sa do diskusii.
. schopny rozlisit
mysleni .
schopnosti, Crty a
20 min z‘ruélnosti spojer,lé S
fixnym a rastovym
myslenim
e Studenti pochopia
rozdiel medzi
fixnym a rastovym
Jednotka-2 - myslenim
Rozsah aktivit | e Studenti ziskaju
alebo cviceni, techniky na CvicCenie €. 2 Prijmite myslenie na rast PT 2 Cvicenie . 3
ktoré sa maju pochopenie ich Hodnotenie myslenia (30") Cvicenie €. 4 Reflexia (30°)
vybrat myslenia CviCenie . 5 Pracovny list myslenia (30°)

2h

e Studenti budu
skumat postupy,
ktoré podporuju
rozvoj rastového
myslenia

Zaver 2. bloku
+ kontrola
porozumenia

30 min

e Studenti budu
reflektovat svoje
porozumenie a
nové poznatky z
bloku 2.

e Skupina dokonci a
uzavrie tému
myslenia rastu.

Ucastnici odpovedaju na postupnost otazok. Tuto aktivitu je
mozné vykonavat individualne, v malych skupinach alebo
ako celd skupina spolocne.




Modul 1 GRIT a myslenie na rast: Prehlad

Osnova kurzu /| Modul scenara vyucby 1

Ciele ucitelov alebo

Nazov . , . . . . . . X .
sekvencie vysledky vzdelavania: | Aktivity / Animacia: Co robime a AKO?
PRECO?
e Studenti si rozvinu
sebauvedomenie
premyslanim o
svojich Zivotnych
skdsenostiach
ednotka 3 v . et
JV§|'mavost'” e Studenti identifikuju

Cvicenie ¢. 1
.Nakresli svoj
Zivot ako
rieku” Cast 1/3

25-30 min

faktory, ktoré
prispievaju k ich
zmyslu pre seba,
identifikuju
podobnosti a
rozdiely vo svojich
skusenostiach, aby
podporili empatiu,
pocit
spolupatri¢nosti a
vzajomnu podporu.

Uvod do 3. bloku Samostatna praca: nakreslite svoju rieku
a potom ju zdielajte s ostatnymi vo dvojiciach alebo
skupinach

Unit-3 -
Teoretické
zaklady o
vSimavosti

30 min

e Studenti pochopia
zakladny koncept
vSimavosti a
zopakuju si sedem
zakladov vnimania

e Studentisa
dozvedia o
doblezitosti a
vyhodach integracie
vedomych praktik v
kazdodennom
Zivote

Studenti poclvaju trénera




Modul 1 GRIT a myslenie na rast: Prehlad

Osnova kurzu /| Modul scenara vyucby 1

Ciele ucitelov alebo

Nazov . L . . . .. x .
. vysledky vzdelavania: | Aktivity / Animacia: Co robime a AKO?
sekvencie <
PRECO?
e Studentisa

zoznamia s
Jednotka 3 - ouzivanim réznych
Rozsah aktivit P o y,

technik vSimavosti

alebo cviceni,
ktoré sa maju
vybrat

1h30-2h

e ZlepSit emocionalnu
regulaciu,
kognitivne
schopnosti a pamat,
ako aj znizit uzkost a
stres

Cvicenie ¢. 2 - trojkrokova vSimavost (30°) Cvicenie €. 3:
Zapisovanie do dennika (20°) Cvicenie €. 4: Skenovanie
tela (30°) Cvicenie €. 5: Cvicenie piatich zmyslov (20°)

Zaver 3. bloku
+ kontrola
porozumenia

30 min

e Studenti budu

planovat svoje
buduce kroky pri
pouzivani technik
vSimavosti.

e Skupina dokondi a

uzavrie tému
vSimavosti

CviCenie #6 Rieka Zivota pt2.

Ucastnici pokracuju v kresleni svojej rieky Zivota z
perspektivy budlcnosti. Tato aktivita sa vykonava
individualne a potom sa diskutuje vo dvojiciach.
Tréner uzavrie tému vSimavosti a poloZi ucastnikom
zhriujuce otazky.




Modul 1 GRIT a Growth Mindset : Privitanie a spustenie modulu 1

Privitanie a spustenie modulu 1

Trvanie a obsah Gvodu sa mé6ze lisit, ak Studenti sleduju 1 alebo cely modul
projektu.

Tento Uvod uvedeny nizSie je prikladom minima, ktoré je potrebné urobit v
pripade, ked sa Student riadi iba tymto modulom 1. Vytvori to bezpecné
prostredie.

CIELE START-UPU:
e Vytvorte bezpecné prostredie nevyhnutné pre u€enie
e Prezentujte tréningovy modul a postup ucenia
e Pocas Skolenia sa dohodnite na pravidlach zivota v skupine
o Ukazte, ze odpovede na predtréningovy dotaznik ucastnikov boli

zohladnené
TRVANIE:
Maximalne 9 hodin (v zavislosti od poctu ucastnikov, od toho, €i sa UCastnici
poznaju alebo nie, Ci ide o prvy modul alebo nie...) X

SPUSTENIE: KROK ZA KROKOM ﬁ_/I_

Volitelné: Zahrajte si prijemnd hudbu na pozadi, kym ucastnici prichadzaju a
hladaju svoje miesta.

1. (20 a7 30 min)_Uvod do modulu - spoznajte sa navzajom

e (5 az 10 minut) Predstavte sa (a pripadne aj vaSu organizaciu).

e (5 az 20 min) Uvod umoziiuje GEastnikom navzajom sa spoznat

e (10 min) Strucne vysvetlite, ako sa zaCal Skoliaci projekt a partnerstvo s
ERASMUS+ Partnermi



Modul 1 GRIT a Growth Mindset : Privitanie a spustenie modulu 1

Privitanie a spustenie modulu 1

Klidcéova sprava:

»Vitajte v priruCke na rozvoj postavy! V tomto programe sa snazime
poskytnut’ dospelym Skolitelom nastroje, ktoré potrebuji na motivaciu a
zvysovanie zrucnosti uciacich sa (dospelych, vratane NEET), aby zvysili
svoju zamestnatelnost.

Prostrednictvom tohto programu 3kolitelia lepSie pochopia GRIT a Growth
mindset a budud maoct tieto znalosti aplikovat a pouzit tento program ako
nastroj na motivaciu a podporu dospelych v ich tréningovych kurzoch.
Okrem toho sa program zameriava na vyucbu Studentov (pod vedenim
Skolitelov) délezitosti GRIT a myslenia zameraného na rast a spésobov, ako
k tymto témam pristupovat. NauCenim sa dolezitosti GRIT a myslenia rastu
ziskaju Studenti tohto programu zrucnosti a znalosti potrebné na to, aby
zostali motivovani a sustredeni na svoje ciele. Naucia sa tiez byt odolni a
vytrvali tvarou v tvar nepriazni osudu a lepSie porozumiet sebe a svojmu
miestu vo svete.

Zapamataj si:

F

Prirucka pozostava zo 6 modulov: @

1.GRIT a myslenie na rast,

2.Ako zvysit' zamestnatelnost pomocou makkych zru¢nosti,
3.zaklady pozitivnej psycholdgie a emocionalnej inteligencie,
4.Sebauvedomenie a pochopenie réznych aspektov sebaponatia,
5.0dolnost a vytrvalost,

6. Aktivne obcianstvo a eurdpske hodnoty.

Kazdy modul obsahuje r6zne jednotky, ktoré sa venuju réznym témam v
ramci predmetu modulu. Okrem toho kazda jednotka poskytuje zaklad pre
tedriu na tému jednotky a popis aktivit, ktoré je mozné realizovat pod
vedenim Skolitela.
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Privitanie a spustenie modulu 1

Co je to GRIT?

Niekto by sa mohol opytat. GRIT je kombinaciou vasne a vytrvalosti a
myslenie na rast je viera, Ze svoje zrucnosti a schopnosti mozno zlepsit Usilim
a obetavostou. Ak sa chcete dozvediet viac, pokraCujte a Citajte dalej!

Vela Stastia na vasej ceste GRIT!" %\p@

2. (15 min)_- Objasnenie cielov kurzu a prezentacia planu kurzu

Prezentujte ciele a harmonogram modulu; vSetky potrebné objasnenia v
suvislosti s o¢akavaniami vyjadrenymi pocCas predchadzajucej ¢innosti.

Je tiez dolezité rychlo ziskat spatnu vazbu odpovedi skupiny na ,Predbezny
tréningovy dotaznik pre stazistov* a na ,M1 Assessment survey*

3. (15 min)_- Objasnenie pravidiel kurzu

Pripomente ucastnikom harmonogram Skolenia a to, Ze Skolenie prebieha v
anglickom/miestnom jazyku, ale nemali by vahat poziadat o dalSie
vysvetlenia alebo preklady, ak nieComu Uplne nerozumeju.

4. (15-30min)_Ladoborec ALEBO Pocasie dna
A na konci kazdého dna skontrolovat' vyvoj Studentov

Odkaz na prilohu: 2??
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Unit 1: Get Your Grit

CIELE: @j@

Studenti budu:

e Pochopte pojem GRIT a jeho sucasti

e Ziskajte informécie o doélezitosti GRIT pre uspech pri dosahovani cielov
v réznych oblastiach ich zivota

» Ziskajte novy pohlad a pohlad na rozvoj ich individualneho osobného a
profesionalneho rastu na zaklade vasne, zaujmu a motivacnych praktik

e Byt schopny praktizovat r6zne sposoby, ktoré pomahaju rozvijat odvahu
a odolnost

TRVANIE LEKCIE 1:

3 hodiny (v zavislosti od poCtu Uuc¢astnikov a rozhodnutia trénera)
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PLAN, VYSLEDKY VZDELAVANIA A POKYNY PRE
STATOV

1. Uvod lekcie: vysvetlite nazov tejto jednotky a ciele,
inSpirujte l'udi, aby sa zapojili do tejto novej jednotky:

GRIT je hnacou silou, ktora vas pohana vpred na ceste k dosiahnutiu
vaSich dlhodobych cielov, aj ked Celite vyzvam. Zahffia neochvejné
odhodlanie tvrdo pracovat, prekonavat prekazky a zostat oddany svojej
ceste. S GRITom ziskate odvahu riskovat a vytrvat zocCi-voCi nepriazni
osudu. Povazujte GRIT za silné palivo, ktoré vas pohéana k uspechu a
privedie k realizacii vaSich snov. Pripravte sa na uvolnenie svojho GRIT
a vydajte sa na transformacnu cestu k vasim cielom!

2. Aktivita 1 na predstavenie jednotky 1 (20-30 minut):
Zamyslite sa had svojou viasthou odvaznostou

Vzdelavacim vysledkom tejto aktivity je povzbudit Studenta, aby
premyslal o svojej vlastnej trovni odhodlania a vytrvalosti tvarou v tvar
neuspechom a vyzvam. Okrem toho je cielom tejto aktivity poméct im
identifikovat stratégie na zvySenie ich GRIT a zostat' motivovani, ked
Celia narocnym uloham.

Tedria: Ako tréneri je nevyhnutné pochopit’ koncept GRIT a jeho
doésledky pre osobny rozvoj. Preskimajte tito tému.

Tu je zhrnutie v skratke: Vitajte, Studenti! Dnes sa chystame preskumat
koncept GRIT prostrednictvom inSpirativnych prikladov jednotlivcov,
ktori preukazali odolnost a odhodlanie tvarou v tvar neuspechom.
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Priklad 1: Walt Disney_

Vacsina z nas poznad Mickey Mouse, ale
vedeli ste, Ze génius za touto milovanou
postavou bol raz vyhodeny za to, Zze nebol
dostatoCne  kreativny?  Napriek tomuto
neuspechu ukazal Walt Disney neuveritelnu
GRIT. Neunavne Siel za svojimi snami a
nednavne pracoval, kym nevytvoril nie€o
skutoCne Specialne a jedinecné. Jeho Uspech
bol nevidany a dnes deti po celom svete
spievaju spolu s Mickey Mousom a dalSimi
milovanymi postavickami. Disneyho pribeh je
silnou pripomienkou toho, o sa da dosiahnut
tvrdou pracou, disciplinou a GRIT.

Priklad 2: Nelson Mandela

Nelson Mandela, byvaly prezident Juhoafrickej
republiky, vydrzal 27 rokov véazenia za boj
proti apartheidu. Napriek obrovskym
tazkostiam Mandela prejavil neochvejnu
odolnost, odpustenie a odhodlanie. Jeho
pribeh sluzi ako symbol nadeje a inSpiracie
pre ludi na celom svete.

Priklad 3: Thomas Edison

Vynalezca Thomas Edison je znamy svojou
vytrvalostou a GRIT. Napriek tomu, ze sa
Edison stretol s tisickami nedspesSnych
pokusov o0 vytvorenie praktickej elektrickej
Ziarovky, nikdy sa nevzdal. Jeho slavny citat:
"Nezlyhal som. Prave som naSiel 10 000
spb6sobov, ktoré nefunguju,” odraza jeho
neochvejné odhodlanie.
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Priklad 4: Oprah Winfrey

Oprah Winfrey prekonala naro¢nu vychovu
vratane chudoby a traumy z detstva. Na
zacCiatku svojej kariéry Celila rasovej a rodovej
diskriminacii a zazila neuspechy, ako
napriklad nizke hodnotenia jej talkshow.
Winfreyina odolnost a odhodlanie vSak viedli
k obrovskému uUspechu, vdaka ¢omu sa stala
silnou inSpiraciou pre posilnenie postavenia.

Priklad 5: J.K. Rowlingovej

Autor J.K. Rowlingovd celila viacerym
odmietnutiam pred vydanim svojej série
Harry Potter. Napriek osobnym a finanCnym
problémom Rowlingova vytrvala a prejavila
obrovské odhodlanie. Jej odolnost sa
vyplatila, ked sa séria stala globalnym
fenoménom, vdaka ¢omu sa stala jednou z
najuznavanejsich autoriek na svete.

Tieto priklady demonsStruja silu GRITu pri prekonavani prekazok a
dosahovani uUspechu. Pocas tohto stretnutia sa hlbSie ponorime do
kvalit, ktoré definuju GRIT, a preskimame, ako mbézeme tieto principy
uplatnit v naSich vlastnych zivotoch. Vydajme sa spolu na tuto
inSpirativnu cestu!

Po tejto teoretickej Casti tréner presunie UcCastnikov do reflexnej Casti,
kde kazdy ucCastnik odpoveda na tieto otazky:

e Lahko sa vzdavate alebo mate tendenciu prekonavat neuspechy?
Skuste si spomenut, aké su spustace, ktoré vas nutia prestat. Aku
ulohu pre vas zohrava Neuspech vo vytrvalosti a uspechu? Nechate
sa zastavit neuspechmi?
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e Ako si udrZat motivaciu a vytrvat, ked' ¢elite taZzkej vyzve? Skuste si
spomenut na chvile, ked ste sa nevzdali, ked' priSla vyzva. Aké
Stratégie pouzivate, aby ste zostali sustredeni a odhodlani pri
dosahovani ciela? Je pre vas prekonavanie prekazok prirodzené?

e Myslite na svoje malé kaZzdodenné ulohy (cviCenie, varenie,
kaZdodenné ulohy v praci). Aka je vasa dominantna reakcia na
kaZzdodenné zlyhania a tazkosti?

e Povedali by ste, Ze ste odvazny Clovek, alebo sa nechate lahko
odradit?

Na otazky je mozné odpovedat individualne, vo dvojiciach alebo v
skupinach. Po zodpovedani tychto otazok mdze tréner poziadat

ucastnikov, aby sa podelili o svoje skusenosti.

3. Teoretické zaklady (30 minut):

Vystupom z teoretickej Casti je:
 Studenti pochopia koncept GRIT a jeho zlozky
« Studenti sa dozvedia o dblezitosti GRIT pre Gspech pri dosahovani
cielov v r6znych oblastiach ich zivota

Pokyny pre Studentov pocas teoretickeého kroku
e Tréner prezentuje teériu o GRIT.

Ocitli ste sa niekedy v situacii, Ze bez ohladu na to, ako velmi sa
snazite, mate pocit, ze dosiahnutie vasich cielov je neprekonatelna
tloha? Ak sa dokazete zorientovat, potom je naCase nacCuvat konceptu
GRIT.

GRIT, €o znamena ,rast, odolnost, inStinkt a hdzevnatost”, je
fascinujuca vlastnost, ktora navrhla renomovana psychologicka Angela
Duckworth. Toci sa okolo mysSlienky mat neochvejna vytrvalost,
neustupciva vasen a neochvejny zavazok voci dlhodobym cielom, a to aj
napriek nepriazni osudu. Je to tajna ingrediencia, ktora méze odomknut’
dvere k uspechu v réznych oblastiach zivota, Ci uz ide o akademicku
podu, kariéru alebo osobny rast. TakZe, ak ste sa citili uviaznuti vo
vyjazdenych kolajach, mdéZe to byt idealna prilezitost na pestovanie
vasej GRIT!
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Rozsiahly vyskum ukazal, ze GRIT nie je pevnou vlastnostou, ale
kvalitou, ktorl je mozné rozvijat prostrednictvom oddanej praxe a
pestovania Specifickych navykov. Zatial ¢o vedecky vyskum GRIT
pokracuje, uz preukazal svoju schopnost predpovedat Uspech a
odomknut vySSiu Uroven zZivotnej spokojnosti, vylepSené stratégie
zvladania a zlepSenu psychickd pohodu. GRIT znamena viac nez len
tvrdu pracu; je to o osvojeni si pozitivneho myslenia a zamerani sa na
pokrok a rast namiesto toho, aby ste podlahli nebezpecenstvam fixného
myslenia.

Teraz sa mozno pytate, ako mbzete zhodnotit svoju vlastna Uroven
GRIT. Odpoved spociva v Skale GRIT, komplexnom hodnotiacom
nastroji, ktory meria vasu vytrvalost, odhodlanie a odolnost. Poskytuje
cenné informacie o vasom potenciali uspechu v réznych aspektoch
Zivota, Ci uz ide o vzdelavanie, podnikanie alebo Sport. Ako budete
postupovat cez tuto jednotku, budete mat moznost zmerat' svoju vlastnu
odvaznost a identifikovat oblasti pre dalSi rozvo.

NavysSe je dblezité si uvedomit, Zze GRIT nezavisi len od tvrdej prace a
vytrvalosti. Zahfna to aj pestovanie spravneho postoja a myslenia.
Obklopenie sa podpornou socialnou sietou a vytvorenie
povzbudzujuceho prostredia méze umocnit vasu cestu k rozvoju GRIT.
Vrstovnici a mentori mézu sluzit ako piliere motivacie, vedenia a
inSpiracie.

Pamatajte, ze GRIT nie je prirodzend vlastnost vytesana do kamena; je
to kvalita, ktor mozno podporovat, posilhovat a zdokonalovat
prostrednictvom vedomého usilia a oddanosti. TakZe, ak ste pripraveni
vydat sa na cestu sebaobjavovania a posilnenia, venujte chvilu
pocuvaniu, vstrebavaniu a internalizacii principov GRIT. Uvolnite svoj
skutoCny potencial a budte svedkami transformacnej sily vytrvalosti,
odolnosti a neochvejného ducha. Je ¢as prijat svoj GRIT a vydat sa na
cestu k trvalému uspechu!
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Tipy pre teoreticky krok

e Tréner mbze tedriu prezentovat akokolvek, citi sa v nej dobre. M6ze
vyuzit prezentéaciu, flipchart, tvoriva Cinnost, len prednasku, vyuzit
doplnkové videa alebo akymkolvek inym spdsobom, ktory je pre
skupiny najvhodnejsi.

« Dal3ie informacie k téme néajdete tu:

e - Grit: sila vasne a vytrvalosti | Angela Lee Duckworthova

e https://angeladuckworth.com/research/

e Preco je drzost dblezitejSia ako 1Q, ked sa snazite byt uspeSny
(forbes.com

Vysledkom vzdelavania su:

 Studenti ziskaju novy pohlad a pohlad na rozvoj ich individualneho
osobného a profesionalneho rastu na zaklade vasne, zaujmu a
motivacnych postupov

« Studenti si budi moct precvidit rdzne spdsoby, ktoré poméahaju
rozvijat odvahu a odolnost

Tipy pre krok aktivit:

e Pred aktivitami mdze tréner poskytnut vysvetlenie, preco cvicit
GRIT: CvicCenie cviceni z tejto jednotky vam mbdze pomdbct stat’ sa
odolnejSimi a sustredenejSimi. Pomahaju rozvijat rastové myslenie a
umoznuju vam prijimat vyzvy s pozitivnym pristupom. Su to
jednoduché ulohy, ktoré vam pomozu zostat odhodlani a
disciplinovani, takZze mozete pokraCovat v praci na svojich cieloch, aj
ked budete Celit prekazkam.

o Tréner predstavuje vSetky aktivity samostatne a méze si zvolit
postupnost aktivit, ako aj to, Ci su potrebné vSetky uvedené aktivity.



https://angeladuckworth.com/research/
https://angeladuckworth.com/research/
https://www.forbes.com/sites/lisaquast/2017/03/06/why-grit-is-more-important-than-iq-when-youre-trying-to-become-successful/?sh=4512e2497e45
https://www.forbes.com/sites/lisaquast/2017/03/06/why-grit-is-more-important-than-iq-when-youre-trying-to-become-successful/?sh=4512e2497e45
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Pokyny poskytnuté Studentom pocas kroku aktivit:

Cvicenie €. 1: Aki ste odvazni? (20 min)

1. Predstavte aktivitu: Vysvetlite, ze cielom tejto aktivity je zhodnotit
uroven odvahy ucastnikov pomocou prieskumu, ktory vypracovala
psychologi¢ka Angela Duckworthova.

2. Rozoslite prieskum: Poskytnite uCastnikom prieskum pozostavajuci z
10 otazok, ktoré ich poziadaju, aby ohodnotili Groven ich suhlasu na
patbodovej Skale: Angela Duckworth: https://angeladuckworth.com/grit-
scale/

3. Vysvetlite bodovanie: Objasnite, ze vySSie skdre znamena vysSiu
aroven odvahy, zatial ¢o nizZSie skére naznacuje potrebu pracovat na
vytrvalosti tvarou v tvar vyzvam.

4. Otazky na zamyslenie: Po dokoncCeni prieskumu ich povzbudte, aby sa
zamysleli nad svojimi vysledkami, a to tak, ze im polozite nasledujuce
otazky:

Verite, Ze vasSe skore odraza vas Zivot?

Zamyslite sa a popiSte ¢as, kedy ste prejavili Strbinu.

Preco je bruska déleZita?

Myslis si, Ze drt je nieCo, s ¢im sa narodis, alebo nieco, na com musi.
pracovat?

}%%

Ked uCastnici odpovedia na tieto otazky, tréner mdze ucastnikov
poziadat, aby sa podelili o to, o sa o sebe v paroch naucili. (Tu je
délezité, aby si uCastnici vybrali par, v ktorom sa citia dobre).

Po tejto aktivite je dblezité vysvetlit t€astnikom, ako pouzivat svoje skoére
GRIT: ,Angela Duckworth vytvorila stupnicu zrnitosti ako vedecky nastroj
na Stadium zrnitosti, pretoze ako vyskumniCka veri, ze nemézete
Studovat to, o nembézete merat. Dotaznik sluzi ako prostriedok na
hodnotenie a kvantifikaciu zrnitosti, o umoZznuje hlbSie skimanie a
analyzu.
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Angela navySe povazuje tento dotaznik za cennu vyzvu na sebareflexiu.
V skuto€nosti to mnohi vynimocni tréneri a ucitelia vyuzivaju so svojimi
hracmi a Studentmi na zacatie diskusii o ich rozvijajacej sa vasni a
vytrvalosti.

Je vSak nevyhnutné uznat, Ze vSetky psychologické opatrenia, vratane
Skaly zrnitosti, maju svoje obmedzenia. S minimalnou ndmahou je
mozné manipulovat alebo umelo nafukovat zrnitost. Navyse, Casto
prehliadanym obmedzenim dotaznikov je ,referenCna zaujatost®, kde
jednotlivci hodnotia spravanie na zaklade réznych Standardov. Preto
vase skore neodraza len vasSu Uroven zrnitosti, ale aj Standardy, ktoré
ste si sami stanovili.

Angela veri, ze Skala zrna mb6ze byt prinosom pre vyskum a
sebareflexiu. Napriek tomu, vzhladom na svoje prirodzené obmedzenia,
nie je vhodny na r6zne ucely, ako je vyber zamestnancov, prijatie na
vysoku Skolu, hodnotenie vykonu ucitelov alebo vzajomné porovnavanie

Skol alebo krajin.”

Cvic€enie €. 2: Naplanujte si GRIT (30-40 minut)

1. Pripravte scénu: Poziadajte uCastnikov, aby si na tuto aktivitu zobrali
kus papiera a pero.

2. Napiste si svoje ciele: Vedte ucastnikov, aby stravili nejaky Cas
pisanim svojich dlhodobych a kratkodobych cielov, aby ziskali jasnost a
motivaciu.

3. Poziadajte ucastnikov, aby si vybrali jeden z cielov, na ktory sa
zameraju.
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4. Predstavte si svoj Uspech:

Poziadajte ucastnikov, aby si vybrali jeden z cielov zo svojho
zoznamu a napisali ho na vrch prazdneho papiera.

Navrhnite, aby si v miestnosti nasli pohodlny priestor, a povzbudte
ucastnikov, aby zavreli oCi a predstavili si situaciu, v ktorej dosiahli
svoj ciel.

Zdoraznite dolezitost sustredenia sa na pocity a zivej vizualizacie
uspechu.

Nechajte ich 5 minut v tichu vizualizovat alebo dajte do pozadia
upokojujucu hudbu.

Po vizualizcii nechajte ucCastnikov napisat par viet o svojej
vizualizacii, o tom, na €o su hrdi a ¢o sa naucili.

Povzbudzujte zdielanie tychto pribehov a vizualizacii s ostatnymi,
aby ste posilnili pocit uspechu a motivovali ostatnych.

5. Vytvorte podporny systém:

Identifikujte priatelov, rodinu alebo kolegov, ktori vam mo6zu
poskytnut podporu alebo povzbudenie pri dosahovani tohto ciela, a
zapiSte si ich.

Nechajte ich napisat mena tychto jednotlivcov do svojho planu GRIT.
Teraz ich poziadajte, aby vytvorili stratégiu krok za krokom, ako
mozu dosiahnut tento ciel. Do svojho podrobného sprievodcu by
mali zahrnat ludi, ktori im mdézu poméct dosiahnut ich ciel (m6ézZu byt
z predtym vytvoreného zoznamu, ale mézu tiez pridat ludi do
procesu). Pripomenite uCastnikom, ze kroky nemusia byt velké; mézu
to byt len malé krécCiky, ktoré im pomozu priblizit sa k cielu.
Zdobraznite dolezitost podporného systému pri udrziavani motivacie a
sUstredenia.

6. Oslavte svoje uspechy: Pripomente ucastnikom, aby uznali a oslavili
svoje malé vitazstva a dokonca si ich naplanovali vo svojom plane
GRIT. Vedte ich, aby si zapisali milniky, ktoré planuju oslavit, a
podrobnosti o tom, ako, s kym a kde budu oslavovat. Zdoraznite vyznam
uznania pokroku a uspechov pri posilnovani motivacie a odhodlania.
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7. Urobte si prestavku: Zdoraznite dblezitost starostlivosti o seba a
potrebu prestavok, ked je to potrebné. Poziadajte ucCastnikov, aby si
zapisali aktivity, ktorym sa mézu venovat, ked potrebuju prestavku, ako
je kratka prechadzka, rychle cviCenie, strecing alebo vychutnanie si
teplého napoja. Povzbudzujte ich, aby sa pocCas tychto prestavok
vyhybali zbyto€nym cCinnostiam, ako je rolovanie na socialnych sietach
alebo sledovanie televizie.

8. Zostante pozitivny: PoCas celého procesu pripominajte uCastnikom,
Ze udrzanie pozitivneho postoja a vyhladu vyrazne ovplyviuje ich cestu.
Zdéraznite, Ze je v poriadku upravit a prepisat svoje plany podla
potreby. Povzbudte ich, aby sa sustredili na danu ulohu a nenechali sa
odradit, ked veci nejdu podla planu.

9. Teraz, ked méa kazdy ucastnik svoj vlastny GRIT plan, tréner sa méze
rozhodnuat informovat o procese tejto aktivity. Tréner moze klast otdzky
ako:

Ako ste sa citili pri vizualizacii dosiahnutia vasho ciela?

Ktora Cast cvi¢enia bola naro¢na?

Ktora Cast sa vam pacila najviac?

Je nie¢o nové, Co si sa naucil?

Pri planovani svojich cielov zvyCajne myslite na systém podpory?
PoméZe vam tento plan dosiahnut tento ciel? Atd.

O
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CvicCenie €. 3: Zvyste svoju odolnost’ (30-40 minut)

1. Predstavte koncept odolnosti: Pripomente uCastnikom, ze odolnost je
pre GRIT nevyhnutna.

2. Vysvetlite 4-faktorovy pristup: PopiSte 4-faktorovy pristup pre rozvoj
odolnosti, ktory zahfna konStatovanie faktov, prevzatie vlastnictva bez
toho, aby ste sa obvinovali, preformulovanie a prehodnotenie udalosti a
poskytnutie Casu na uzdravenie a prispésobenie sa.

3. llustrujte pomocou metafory: Pouzite autonehodu ako metaforu na
vysvetlenie 4-faktorového pristupu. Vysvetlite kazdy krok:

e Priznajte, Co sa stalo, bez zveliCovania traumy: "Mal som nehodu a
zranil som sa, ale dokazal som ziskat pomoc a opravit svoje auto.”

e Prevezmite zodpovednost bez toho, aby ste sa obvinovali: "Mal som
nehodu, to sa moze stat. NaStastie som v poriadku."

e Hladajte striebornu hranicu: Povzbudte ucastnikov, aby nasli nieCo
pozitivhe, za ¢o by mohli byt vdacni, ako napriklad skutoCnost, ze to
nebolo horSie a nikto iny nebol zraneny.

e Dajte si Cas na uzdravenie a prispdsobenie sa: Zdoraznite, Ze je
dbélezité nechat si Cas na spracovanie a zotavenie sa z naro¢nych
situacii.

4. Rozdelte ucastnikov do skupin po 4-5 ludoch: Uvedte jeden priklad
tazkej skusenosti, ktoru ste si vopred pripravili. M6Zu to byt tieto
priklady:

e Financné problémy: Jane, mlada profesionalka vo veku 20 rokov,
¢eli znacnym finanénym problémom po tom, €o bola neCakane
prepustena z prace z dévodu znizovania pocCtu zamestnancov. S
nahlou stratou prijmu sa ocita, ze sa topi v dlhoch nahromadenych

ANV

ked sa snazi vyzit, platit ndjomné a pokryt zakladné vydavky, ako su
potraviny a sluzby. Neustaly finanCny stres si vybera dan na jej
duSevnej_a emocionalnej_pohode.
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o Akademické neuspechy: Sarah, 16-rocna stredoSkolacka, zaziva
pretrvavajuce akademické neuspechy s neustale nizkymi znamkami
v predmetoch ako matematika a prirodné vedy. Napriek tomu,_Ze
vynaklada Usilie a usilovne Studuje, snazi sa pochopit’ urcité
koncepty a poCas skuSok ma tazkosti s ich uplatnovanim. Sarah sa
citi frustrovana a odradena,_pretoze jej.znamky neustéale klesaju, €o
vedie k pochybnostiam o sebe a strate motivacie. Porovnava sa so
svojimi spoluziakmi, ktori podla vSetkého bez namahy vynikaju
akademicky, €o eSte viac umocnuje jej_pocit nedostatoCnosti.

e Vztahové vyzvy: Mark, 25-roény mlady dospely, prechadza
narocnym a emocionalne vyc€erpavajucim romantickym vztahom. Je
v dlhodobom partnerstve, kde sa problémy v komunikacii, Casté
hadky a protichodné hodnoty stali opakujucimi sa problémami. Mark
sa citi uvazneny v cykle emocionalneho zméatku a neustale
spochybniuje kompatibilitu a udrzatelnost vztahu. Pretrvavajuce
vyzvy zatazuju jeho duSevnu a emocionalnu pohodu, takze sa citi
vyCerpany a neisty ohladom buddcnosti partnerstva.

e Zdravotné neuspechy: Emma, 45-rona Zena v strednom veku, Celi
vaznemu zdravotnému neuspechu, ked dostane narocnu lekarsku
diagnézu chronického ochorenia. Diagndza si vyzaduje, aby
podstupila intenzivnu lieCbu, vratane pravidelnych navstev u
Specialistov, manazmentu liekov a vyraznej dpravy Zivotospravy.
Emma zapasi s fyzickymi priznakmi, emocionalnymi otrasmi a
uvedomenim si,_Ze jej_zdravotny stav bude mat dlhodoby vplyv na jej

vytvaraju znanu emocionalnu zataz, pretoZze sa musi vyrovnat' s
problémami zvladania svojho stavu a zaroven si zachovat pocit
normalnosti vo svojom Zivote.

5. Kazda skupina by si mala pripravit 4-faktorovy pristup k prikladu
tazkosti, ktoré dostala od Skolitela.
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6. Poziadajte kazdu skupinu, aby predstavila svoje tazkosti a svoje 4-
faktorové rieSenie. Po kazdej prezentacii sa skupina méze zapojit do
diskusie a pridat svoje rieSenia tohto problému.

Prostrednictvom tychto diskusii mézu ucastnici vidiet r6zne pristupy a
rieSenia, ktoré mozno pouzit na rovnaky problém.

7. Ak ma tréner Cas a skupina je pripravend (Citia sa bezpeCne v
prostredi, su pripraveni otvorit sa a su mentalne silni Celit’ vlastnym
vyzvam), moze ucastnikov poziadat, aby si predstavili tazkosti, s ktorymi
sa stretli. a neskor prejst 4-faktorovym pristupom vlastného problému.

V zavislosti od skupiny sa ich tréner m6ze opytat, Ci by sa nechceli
otvorit a podelit sa so svojimi vlastnymi tazkostami a mozno ich
poziadat o napady, ako ich prekonat v skupine.

DOLEZITE: MéZe to byt citlivy a emotivny krok, preto ho nerobte,
ak skupina alebo tréner nie je pripraveny!!!

8. Pravidelne cvicte: Povzbudzujte ucastnikov, aby pravidelne
praktizovali tito metédu, aby sa rozvijali schopnosti odolnosti.
Zdoéraznite, ze im moze pomoct vidiet jasnejSiu stranku akejkolvek
situacie a stat sa odolnejSimi.

Nezabudnite poCas aktivit vytvarat podporné a inkluzivne prostredie.
Podporujte otvorent komunikaciu, aktivnu ucast a atmosféru bez
odsudzovania, ktoré podporuju
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5. Skontrolujte pochopenie jednotky (1:30 min)

Otazky na zamyslenie: PoZiadajte Studentov, aby premyslali o
svojich skusenostiach s aktivitami v bloku 1. Poskytnite otvorené
otazky, ktoré ich povzbudia, aby vyjadrili svoje mySlienky, postrehy
a osobné poznatky z cvi¢eni. Pomdze vam to posudit uroven ich
zapojenia a porozumenia.

Priklady otazok:

1. Aké boli vaSe pociato¢né myslienky a oCakavania o aktivitach v 1.
bloku? Splnili aktivity vase oCakavania? PreCo ano alebo preco nie?

2. Zamyslite sa nad svojimi skdsenostami s aktivitami suvisiacimi s
rozvojom drzosti a odolnosti. Co bolo pre vas najnarocnejsie? Aké
stratégie alebo techniky vam pomohli prekonat tieto vyzvy?

3. Ako aktivity v 1. bloku zmenili vas pohlad na neuspechy a zlyhania?
Rozvinuli ste nové chapanie dbélezZitosti odolnosti a vytrvalosti?

4. Zamyslite sa nad konceptom zrnitosti a jej vztahu k dlhodobym
cielom. Ako planujete aplikovat principy driny na svoje vlastné ciele a
tuzby?

5. Podelte sa o akékolvek postrehy alebo zistenia, ktoré ste mali poCas
aktivit. Objavili ste nejaké nové silné stranky alebo oblasti na zlepSenie?
Ako vyuzijete tieto novonadobudnuté znalosti na vasej ceste osobného
rastu?

6. Zamyslite sa nad aspektmi spoluprace pri aktivitach. Ako praca s
ostatnymi prispela k vasej skisenosti so vzdelavanim? Co ste sa naugili
od svojich rovesnikov a ako ich nazory ovplyvnili vase chapanie?
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7. Zhriite najdolezitejSie poznatky z 1. bloku. Aké lekcie alebo koncepty
si prenesiete dalej, ked budete pokraCovat vo svojej ceste k rozvoju
pevnosti a odolnosti?

6. Zaver jednotky (5 min)

Tréner moéze pouzit dixit (alebo akékolvek iné obrazkové karty) ako
zaverec€nu aktivitu:

1. PozZiadajte ucCastnikov, aby si jednotlivo vybrali kartu zo svojho
baliCka, ktora podla nich najlepSie vyjadruje ich mySlienky, pocity alebo
postrehy savisiace s vyzvou. Dajte im chvilu, aby si vybrali svoju kartu.

2. Zdielajte a diskutujte: Ked si kazdy vyberie kartu, poziadajte kazdého
ucastnika, aby zdielal kartu, ktora si vybral, a vysvetlil, preCo si mysli, ze
predstavuje jeho myslienky alebo postrehy na danu tému. Povzbudzujte
ich, aby opisali symboliku alebo spojenie, ktoré vidia medzi kartou a
svojimi odrazmi.

Tréner prednesie Ucastnikom zaverecnu rec: ,BlahoZelame k
dokonceniu tejto jednotky na GRIT! Dufame, ze to bolo pre vas poucné a
putaveé. PocCas tejto cesty ste sa ponorili do dolezitosti vytrvalosti, vasne
a oddanosti vaSim dlhodobym cielom. Pamatajte, Ze GRIT nie je len o
tvrdej praci; je to o udrzani sastredenia a odhodlania tvarou v tvar
vyzvam a neuspechom.

V tejto lekcii ste urobili zmysluplné kroky na rozvoj a posilnenie vasej
GRIT. Zhodnotili ste svoju vlastnu uroven GRIT prostrednictvom
prieskumu, stanovili ste si jasné ciele, vizualizovali svoj uspech,
vybudovali podporny systém, oslavili svoje uspechy a naucili ste sa
stratégie na zvySenie svojej odolnosti. Tieto cenné nastroje vam pomozu
udrzat si odhodlanie a sustredit’ sa na svoje ciele aj v tazkych ¢asoch.
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Ked budete pokraCovat na svojej ceste GRIT, pamaétajte, Ze je to
neustaly proces. Rozvoj GRIT si vyZzaduje premyslenu prax a tvrda
pracu. Zostante pozitivne naladeni, zostante motivovani a v pripade
potreby budte otvoreni prestavkam a dobijaniu energie. Prijmite vyzvy
ako prilezitosti na rast a vzdy verte vo svoju schopnost prekonavat
prekazky.

Odporucame vam pokracCovat v skimani a uplathovani principov GRIT
vo vaSsom osobnom a pracovnom zivote. S GRIT mdzete prekonat
vyzvy, dosiahnut svoje ciele a viest naplneny a Uspesny Zivot. Vela
Stastia na vaSej ceste naplnenej GRITom!*
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Lekcia 2: Myslenie rastu

CIELE: (@ﬁ

Studenti tejto lekcia budu:

pochopit rozdiel medzi fixnym a rastovym myslenim

ziskat techniky na pochopenie ich myslenia

byt schopny rozliSit schopnosti, ¢rty a zru¢nosti spojené s fixnym a
rastovym myslenim

Preskumajte postupy, ktoré podporuju rast myslenia

TRVANIE lekcie 2:

3 hodiny (v zavislosti od poctu ucastnikov)
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PLAN, VYSLEDKY VZDELAVANIA A POKYNY PRE
UCIAC

Priklad:

,uJvazovali ste niekedy o skutoCnej sile rastového myslenia? Aj ked
mnohi z nas mo6zu tvrdit, Ze ho vlastnia, chapeme uplne, o znamena
prechod z pevného myslenia na taky, ktory zahfnha rast?

Rozsiahly vyskum jednoznacne preukéazal neuveritelné vyhody
rastového myslenia. Ako vystizne tvrdi Carol Dweck (2017): ,Pohlad,
ktory o sebe mame, mé6ze hlboko formovat naSe zivotné skusenosti.“ To
znamena, ze kazdy z nas méa schopnost’ vytvorit vyznamnu pozitivnu
zmenu.

V tomto oddeleni sa ponorime pod povrch, ponorime sa do podporného
vyskumu a odhalime potrebné kroky na prijatie rastu. Pochopenim
zéakladov a praktickych aplikacii rastového myslenia odomknete
potencial zmenit svoj zivot a mat trvaly vplyv.”

2. Aktivita 1 na predstavenie jednotky 2 (20-30 minut):

Vzdelavacim vysledkom tejto aktivity je, Ze Ziaci zacnu premyslat a
vSimat si rozdiel medzi rastom a fixnym zmysSlanim, priCom ziskaju
techniky na odhalenie individualnych ¢ft svojho vlastného myslenia
(svojich ¢ft zmysSlania).

Pokyny pre Studentov:

Aktivita: "Chod,_zastav, tlieskaj,_skocC"
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InStrukcie:

1.Zacnite vysvetlenim zakladnych pravidiel aktivity u¢astnikom. Dajte im
vediet, Ze sa budu pohybovat po priestore a budu postupovat podla
pokynov trénera.

2. Zacnite s pocCiatocnym pravidlom: ,Chod* znamena, Ze ucCastnici by sa
mali volne pohybovat alebo sa pohybovat po priestore, zatial ¢o
,Zastavit* znamena, Ze by sa mali Uplne zastavit.

3. UmozZnite ucastnikom niekolko minut trénovat podla pokynov ,,Chod*
a ,Zastav“. Povzbudzujte ich, aby boli pozorni a reagovali na dané
podnety.

4. Predstavte dalSiu Uroven aktivity. Vysvetlite, Ze vyznam slov sa
zmeni, takze ,Stop” teraz znamena, ze ucastnici by sa mali pohybovat a
,G0“ znamen4, ze by sa mali zastavit.

5. Poziadajte u€astnikov, aby sa nadalej pohybovali po priestore a
zaroven dodrziavali noveé pravidla. Pozorujte ich reakcie a poskytnite
spatnu vazbu o ich schopnosti prispdsobit sa zmenenym pokynom.

6. Zavedte dodatoCny pokyn: "Tlieskat." a "Skocit." Vysvetlite, Ze ked
poviete ,tlieskat™, t€astnici by mali raz zatlieskat. U¢astnici by mali
vyskocCit na mieste, ked tréner da pokyn k skoku. Zdoraznite, ze pokyny
~Stop* a ,Go" by ste mali stale dodrziavat ako v predchadzajacom kole.

7. Umoznite uCastnikom trénovat podla pokynov ,Chod*, ,Zastav*,
,SkocC". a "tlieskat™ na niekolko minut. Povzbudzujte ich, aby si zachovali
sustredenost a flexibilitu pri reagovani na podnety.

8. Nakoniec vysvetlite, Ze pokyny sa eSte raz prepnu. Teraz ,.skok"
znamena, ze Ucastnici by mali raz zatlieskat' a ,tlieskat* znamena, ze by
mali skakat' na mieste.
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9. Dajte uCastnikom pokyn, aby sa dalej pohybovali podla novych
pokynov ,Skocit” a ,Tlieskat®. Pripomernite im, aby stale reagovali na
pokyny ,Stop“ a ,Chod" ako v predchadzajucich kolach.

10. Pozorujte zaangazovanost a prispésobivost ucastnikov, ked sa
riadia meniacimi sa pokynmi. Povzbudzujte ich, aby prijali vyzvu a nasli
v Cinnosti potesSenie.

11. Aktivitu zakoncCite ulahCenim skupinovej diskusie o zazitku.
Poziadajte ucastnikov, aby sa podelili o svoje mySlienky, vyzvy a
postrehy. Zdoraznite dolezitost prispdsobivosti v tejto aktivite, ako aj
skutoCnost, ze je tazké zmenit naSe myslenie, a to si vyzaduje prax,
rovnako ako prechod z pevného myslenia na rastovy sposob myslenia.
Opytajte sa ucastnikov, Ci vidia nejaké iné spojenie medzi touto aktivitou
a témou Growth Mindset. Potom pokracujte v teoretickej Casti tejto
jednotky a snazte sa zachovat suvislost medzi témou a aktivitami, ktoré
ucastnici zazili.

Poznamka: Zabezpedte bezpeénost u€astnikov a priestor pocas
aktivity. Podporujte uctivy a ohladuplny pohyb, aby ste sa vyhli
koliziam alebo nehodam.
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3. Teoretické zaklady (30 min)

Vystupom z teoretickej Casti je:

Student pochopi rozdiel medzi fixnym a rastovym zmyslanim Student bude
schopny rozliSit schopnosti, vlastnosti a zru¢nosti spojené s fixnym a
rastovym zmysSlanim

Pokyny pre Studentov pocCas teoretického kroku:

Tréner prezentuje tedriu o rastovom zmysSlani. Tréner méze tato tému
prezentovat pomocou diskusii medzi Studentmi, vytvorenim PPT
prezentacie, pouzitim flipchartov alebo akymkolvek inym kreativnym
spbsobom, ktory im vyhovuije.

Teoria: Ako tréneri je dblezité porozumiet konceptu rastoveho myslenia a
jeho dbsledkov pre osobny rozvoj. Vykonajte prieskum na tato tému.

Tu je zhrnutie v skratke:

Rast myslenia, ktory predstavila psychologiCka Carol Dweck, zd6raznuje, ze
inteligencia a schopnosti nie st pevné Crty, ale mozno ich rozvijat pomocou
usilia a praxe. Povzbudzuje jednotlivcov, aby prijali vyzvy, vytrvali napriek
neuspechom, hladali spatnu vazbu a neuspechy povazovali za prilezitosti na
vzdelavanie.

Vyskum ukézal, Ze chvalenie Usilia u deti a podporovanie rastoveho
myslenia vedie k pozitivnym vysledkom v réznych oblastiach, ako je
vzdelavanie, podnikanie a vztahy. Je vSak dblezité poznamenat, Ze Uspech
intervencie zameranej na rast myslenia sa méze liSit' v zavislosti od
jednotlivca a typu pouzitej intervencie.

Veda, ktora stoji za rastovym zmysSlanim, je zakorenena v neuroplasticite,
ktora zd6raznuje schopnost mozgu adaptovat sa a menit’ prostrednictvom
ucCenia a skusenosti. Prechod z fixného myslenia na rastovy moze zvysit
motivaciu, sebaucinnost’ a vykon. U ludi s rastovym zmyslanim je
pravdepodobnejSie, Ze prijmu narocné ulohy, investuju viac usilia a prejavia
odolnost voci neuspechu.
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Na rozvoj myslenia zameraného na rast je dOlezité zamerat sa skor na
proces ucenia nez len na vysledok. To zahffa prijatie vyziev, praktizovanie
sucitu so sebou samym a preformulovanie chyb ako prilezitosti na rast.
Pravidelné cviCenie, rozdelenie uloh na mensSie ciele a udrZiavanie
pozitivneho postoja su kluCovymi aspektmi kultivacie rastu myslenia.
Hladanie mentorov, spolupraca s ostatnymi a prijimanie spatnej vazby tiez
prispieva k osobnému rozvoju a mysleniu orientovanému na rast.

Je doblezité oslavovat malé Uspechy na ceste a zostat' motivovany a odolny.
Rozvijanie rastového myslenia si vyZzaduje neustale Usilie a sebareflexiu,
aby ste identifikovali oblasti na zlepSenie a rozpoznali silné stranky.

Na zaver mozno povedat, Ze ak si osvoja principy rastového myslenia,
jednotlivei mézu uvolnit svoj potencidl pre rast a osobny rozvoj. Nezabudnite
sa sustredit na proces, udrziavat' pozitivny pristup, hfadat spatnu véazbu,
spolupracovat’ s ostatnymi a oslavovat’ pokrok.

Tipy pre teoreticky krok:

e Tréner moZze tedriu prezentovat akokolvek, citi sa v nej dobre. M6ze
vyuzit' prezentéciu, flipchart, tvoriva €innost, len prednasku, vyuzit
doplnkové vide& alebo akymkolvek inym sp6sobom, ktory je pre skupiny
najvhodnejsi.

« Dal3ie zdroje, ktoré mozu pomaoct:

e 9 prikladov pevného zmysSlania vs. rastového zmySlania na zmenu
vasho presvedcenia (developgoodhabits.com)

o Carol Dweck: Sila viery, Zze sa mozete zlepsSit | TED Talk

e Sila viery — myslenie a uspech | Eduardo Briceno |
TEDxManhattanBeach — YouTube

e Pevné myslenie, myslenie na rast a prospech — YouTube



https://www.ted.com/talks/carol_dweck_the_power_of_believing_that_you_can_improve
https://www.youtube.com/watch?v=pN34FNbOKXc
https://www.youtube.com/watch?v=pN34FNbOKXc
https://www.youtube.com/watch?v=bW2Sg3nOpd4
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4. Aktivity (2 h)
Vysledkom ucenia je:

« Studenti pochopia rozdiel medzi fixnym a rastovym myslenim

 Studenti ziskaju techniky na pochopenie ich myslenia

e Studenti budlt skimat postupy, ktoré podporuji rozvoj rastového
myslenia

Tipy na aktivity krok za krokom:

e Pred aktivitami mdze tréner poskytnut vysvetlenie, pre€o praktizovat
rastové myslenie a ako sa liSi od pevného myslenia: VSetci sme
poculi o sile rastového myslenia a niektori z nas mozno veria, ze ho
uz vlastnime. Je vSak nevyhnutné pochopit, ¢o to skuto¢ne znamena
prechod z pevného myslenia na taky, ktory zahffia rast. UskutoCnil
sa rozsiahly vyskum o vyhodach rastového myslenia, ktory poskytuje
presvedcCivé dokazy.

Ako Carol Dweck (2017) vyrecne hovori: ,Spdsob, akym vnimate seba,
moze hlboko ovplyvnit vas zivot.* To znamena, ze kazdy jednotlivec ma
potencial vytvorit vyznamné zmeny.

V tejto Casti sa ponorime hlbSie do témy, preskimame zakladny vyskum
a nacCrtneme potrebné kroky na pestovanie rastového myslenia.
Skumanim podpornych ddékazov sa snazime zlepSit vaSe chapanie toho,
ako moze prijatie rastového myslenia pozitivhe ovplyvnit r6zne aspekty
vasho Zivota.

e Tréner predstavi vSetky aktivity samostatne a modze si zvolit
postupnost’ aktivit, ako aj to, Ci su vSetky uvedené aktivity potrebné
pre ich skupinu.
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Pokyny poskytnuté Studentom pocas kroku aktivit:

Cvicenie €. 1: Prijmite myslenie na rast (30 minut)

Pokyny pre trénera:

1.Po predstaveni konceptu fixného myslenia a rastového myslenia
ucastnikom vysvetlenim, Ze rastové myslenie umoznuje jednotlivcom
efektivne zvladat vyzvy a aktivne vyhladavat prilezitosti na uCenie a
rozvoj.

2.Uvedte priklady fixného myslenia a zodpovedajuceho myslenia
rastu, ako je uvedené v poskytnutych prikladoch.

Priklady:

Pevné myslenie: "Nie som dobry v rozpravani na verejnosti."

Growth Mindset: "ESte nie som dobry v rozpravani na verejnosti, ale
mozem cviCit a zlepSovat sa."

Pevné nastavenie mysle: "Nem&zem urobit’ tato ulohu; je to prilis tazké."
Growth Mindset: "Tato uloha je naroCna, ale rozdelim ju na zvladnutelné
Casti a budem na nej pracovat krok za krokom."

Opravené myslenie: "Nemam na to schopnosti.”

Growth Mindset: "ESte nemam zruc¢nosti, ale mézZzem sa ich naucit
praxou.”

Cast' 1:

1.Povzbudzujte uCastnikov, aby premyslali o prikladoch a rozvijali
svoje vlastné priklady pevného myslenia.

2.PozZiadajte dobrovolnikov, aby vam uviedli priklady pevnych
mysSlienok (presvedceni), potom s celou skupinou vymyslite spdsoby,
ako ich zmenit na myslenie rastu.

Cast’ 2:
1.Poziadajte ucCastnikov, aby anonymne napisali svoje vlastné

presvedcCenia na papier. Dajte ucastnikom Cas, aby si to v tichosti
premysileli.
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2. Zozbierajte tieto priklady do misky/har/dzbanu/atd.
3. Vyberte jeden kus papiera z nadoby a precitajte ho nahlas skupine.

4. Poziadajte skupinu, aby zmenila toto pevné myslenie na presvedcenie
rastového myslenia.

5. Pokracujte v tomto procese, kym vam to ¢as dovoli alebo kym
nebudete mimo Pevné presvedcenia.

Poznamka: Venujte u€astnikom dostatok €asu na dokonéenie
cvi€enia nahradenim utkvelych mysSlienok myslienkou rastu.

1.Po dokonceni ulohy ulahcCite skupinovu diskusiu o zazitku.

2. Zdoéraznite dolezitost uznania a spochybriovania fixného myslenia,
aby ste kultivovali rastové myslenie.

3. Aktivitu ukoncite povzbudenim ucCastnikov, aby pokracovali v
praktizovani a aplikovani rastového myslenia na r6zne aspekty ich
Zivota.
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Cvicenie €. 2 Hodnotenie myslenia (30 minut)

1. Vysvetlite u€astnikom, Ze hodnotenie zmySlania je navrhnuté tak, aby
identifikovalo oblasti fixného zmysSlania a poskytlo personalizovanu
spatnu vazbu, ktora pomoze rozvijat zmysSlanie rastu.

2. Informujte ich, Ze hodnotenie bude trvat menej ako 10 minut a bolo
pouzité v roznych Studiach na preukazanie potencialu zmeny myslenia.

3. Poskytnite ucastnikom odkaz na hodnotenie myslenia: Aké je moje
myslenie? (mindsetworks.com)

4. Poziadajte ich, aby klikli na odkaz a dokoncili hodnotenie, aby urcili
svoj aktualny typ myslenia.

5. Po ukoncCeni hodnotenia dajte uCastnikom ¢as na diskusiu o
vysledkoch v malych skupinach.

Po aktivite je dolezité dat Studentom vediet, Ze: Growth Mindset Quiz je
cenny nastroj na sebareflexiu a ziskanie nahladu na naSe tendencie
myslenia.

Je vSak dolezité si uvedomit, zZe vysledky kvizu mézu byt ovplyvnené
subjektivnymi odpovedami a osobnymi zaujatostami. Preto je kluCové
interpretovat vysledky opatrne a pozerat sa na ne skér ako na
vychodiskovy bod sebauvedomenia nez ako absolutne meradlo
vlastného zmyslania.

ZmysSlanie kazdého jednotlivca je zlozité a moze sa liSit v réznych
situaciach a kontextoch. Je nevyhnutné povazovat vysledky kvizu za
podnet na dalSie skimanie a sebareflexiu, a nie spoliehat sa len na ne
ako na presnu reprezentaciu rastového zmysSlania.

Zapojenie sa do otvoreného dialégu, hfadanie spéatnej vazby od
ostatnych a uvazovanie o osobnych sklsenostiach su dalSie spbésoby,
ako prehibit nase chapanie nasho zmyslania a podporit osobny rast.
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Cvicenie €. 3 Reflexia (30 min)

1. Poziadajte ucCastnikov, aby vzali pero a notebook a nasli si pohodiné
miesto.

2. Vedte ich, aby sa zamysleli nad nasledujacimi otazkami:

Kedy prejavili za poslednych sedem dni pevné myslenie?
Kedy prejavili rastové myslenie?

Zamyslite sa nad tym, ¢o fungovalo lepSie a preco.

Kedy by si chceli osvojit rastové myslenie Castejsie?

3. Potom rozdelte Uucastnikov do skupin po 3-4 uc€astnikoch.
Povzbudzujte ich, aby mysleli na niekoho, koho vSetci poznaju,
napriklad na hviezdu z Holywoodu, politika, slavneho spisovatela,
hudobnika atd., alebo na akukolvek ina slavnu osobu, ktora ma
tendenciu mat pevné zmysSlanie. Potom odpovedzte na tieto otazky:

e Ako ten Clovek kona a rozprava?
e Opytajte sa, ¢i nachadzaju nejaké podobnosti vo svojom viastnom
mysleni.

4. Dalej im povedzte, aby mysleli na niekoho s rastovym zmyslanim. A
odpovedzte na tieto otazky:

e Ako sa ten Clovek pozera na prekazky a ako sa k nim priblizuje?
e Ako sa natahuju?

Potom poZiadajte uCastnikov, aby predstavili svoje ,osobnosti“ a opisali
ich na zaklade svojich odpovedi.

Tréneri m6zu viest aj skupin siu, ak to povazuju za potrebné.
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Cvicenie €. 4 MySlienkovy dennik Pracovny list (20 minut)

1. Informujte UcCastnikov, Ze je pre nich pripraveny myslienkovy dennik,
ktory mozu pouzit, alebo mézu pouzit Cisty papier.

2. Poskytnite uCastnikom pracovny list mySlienkového dennika:
M1U2_Thought Diary.pdf - Disky Google

3. Vysvetlite postup vypifiania myslienkového dennika pomocou
nasledujucich krokov:

e Zamyslite sa nad nedavnou znepokojujucou udalostou a odpovedzte
na otazky uvedené v pracovnom liste mysSlienkového dennika.

e OpisSte datum, Cas, situaciu, emaocie, myslienky a reakcie pocas tejto
prilezitosti.

e Ohodnotte intenzitu emaocii a uroven viery v myslienky.

e Nakoniec ich povzbudte, aby identifikovali kroky, ktoré mézu v danej
situacii podniknut.

4. Zdoraznite, ze vyplnenie mysSlienkového dennika méze byt narocne,
ale m6ze pomaoct spochybnit a nakoniec zmenit negativne vzorce
myslenia. Povzbudzujte u€astnikov, aby zaznamenali svoje mysSlienky
hned, ako sa objavia, ak je to mozné, a vyskuSajte cviCenie pocas
tyzdna, aby ste pozorovali jeho vplyv.

Ucastnici si mézu myslienkovy dennik vyplnit individualne a ak tréning

zaberie viac ako jeden den, tréner sa k nemu mdZze po niekolkych dnoch
vratit, aby prediskutoval skisenosti a vyhody tohto dennika.

Y
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5. Skontrolujte pochopenie jednotky (30 min)

Tréner m6ze ulahcCit konverzaciu zhrnutim klu€ovych bodov, prepojenim
myslienok a poloZenim doplfiujucich otazok na prehibenie diskusie.

Priklady otazok:

e Ako by ste definovali rast myslenia na zaklade toho, ¢o ste sa naucili?

e Viete si predstavit nejaké osobné skusenosti, kde vam rastové
myslenie pomohlo prekonat vyzvy alebo uspiet?

e S akymi beZnymi ustalenymi nazormi ste sa stretli u seba alebo u
inych?

e Ako méZe rast myslenia pozitivne ovplyvnit osobny a profesionalny
rozvoj?

o Aké stratégie ste sa naucili v tejto jednotke na pestovanie rastu
myslenia?

e Ako planujete uplatnit koncepty rastu myslenia vo svojom vlastnom
Zivote?

5. Zaver jednotky (5 min)

Tréner by mal podakovat ucastnikom za ich aktivnu ucast a ochotu
preskumat tému zmyslania.

Tréner moze tiez uCastnikom pripomenut, aby si nasli Cas na zamyslenie
sa nad svojimi vlastnymi tendenciami fixného a rastového myslenia a
zvazili, ako mézu prijat rastové myslenie. Pripomernte u€astnikom, aby sa
zamerali na proces ucCenia a rastu, oslavovali malé uspechy a zostali

motivovani a odolni.
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Jednotka 3:
VSimavost’

CIELE: @/)@

Studenti budu:

e porozumiet” zakladnému konceptu vSimavosti a preskimat sedem
postojovych zakladov vSimavosti

e dozvediet sa o dblezitosti a vyhodach integracie vedomych praktik v
kazdodennom zivote

e oboznamte sa s pouzivanim réznych technik vSimavosti

e Zlepsit emocionalnu regulaciu, kognitivhe schopnosti, paméat, ako aj
znizit uzkost a stres

TRVANIE jednotky 3:

3 hodiny (v zavislosti od poctu ucastnikov)
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PLAN, VYSLEDKY VZDELAVANIA A POKYNY PRE
UCIAC

1. Uvod jednotky: vysvetlite nazov tejto jednotky a ciel,
inSpirujte l'udi, aby sa zapojili do tejto novej jednotky:

Tato jednotka je o tom, aby vas zoznamila so zakladmi vSimavosti a
ukazala vam, ako zaviest do praxe jednoduché stratégie, ktoré vam
mozu skutoCne pomdct vo vasom kazdodennom zivote.

Je délezité si uvedomit, ze vSimavost mozno praktizovat r6znymi
spb6sobmi. Kazdy ma moznosti od jednoduchych ¢innosti, ako je pozorné
jedenie, az po zlozitejSie postupy s dalSimi krokmi. Kazdy ¢lovek ma
moznost najst to, Co mu najlepsSie vyhovuje. Aby vSak ucCastnici zistili, Co
im vyhovuje, musia byt otvoreni prezivaniu réznych variacii vSimavosti.

Dajte uCastnikom vediet, Ze pocCas tejto jednotky budu skumat rézne
spbsoby kultivacie vSimavosti. Povzbudzujte vSetkych ucastnikov, aby sa
zUcCastnili a aktivne pristupovali k tymto aktivitam s otvorenou myslou.

Umozni im to vyskuSat si ich na vlastnej koZzi a zistit, ¢o s nimi osobne

rezonuje.

2. Aktivita-1 na predstavenie jednotky 1 (20-30 min):
Pochopte sami seba

Vzdelavaci vysledok tejto aktivity:

Ulahcit Studentom tému Jednotky a zamysliet sa nad ich
predchadzajucimi skisenostami s témou vSimavosti.

Okrem toho si Studenti rozvinl sebauvedomenie tym, ze budd premyslat
0 svojich zivotnych skldsenostiach a identifikuja faktory, ktoré prispievaju
k ich vnimaniu seba samého.
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A zdielanim svojich riek s ostatnymi vo dvojiciach alebo skupinach sa
Studenti naucia identifikovat podobnosti a rozdiely vo svojich
skusenostiach, ¢o im poméze rozvijat empatiu, pocit spolupatricnosti a
vzajomnu podporu.

Pokyny poskytnuté Studentom na spustenie aktivity:

CvicCenie #1 Rieka zivota

Cast’ 1:

Uvod do aktivity: Reflexia je mocny néastroj na sebaobjavovanie a osobny
rast. Umoznuje jednotlivcom ziskat prehlad o svojich skisenostiach,
silnych strankach a oblastiach na zlepSenie. Prostrednictvom reflexie
mobzeme rozvijat sebauvedomenie, zlepSit' zru€nosti pri rieSeni
problémov a podporit odolnost.

V ramci tejto aktivity sa zapojime do reflexného cviCenia s ndzvom ,Rieka
seba"“. Zacneme tym, Ze nakreslime naSe Zivotné skusenosti ako rieku a
identifikujeme kla€ové momenty a faktory, ktoré formujd naSu cestu.

Pokyny k aktivite:
1.Individualna praca:

e Vezmite si prazdny papier a farebné ceruzky.

e Predstavte si svoj zivot ako rieku vzhladom na jej povod a prostredie,
z ktorého pochadzate.

e Zamyslite sa nad vyznamnymi momentmi, kedy ste sa citili najviac
ako sami sebou, vSimavi a momentalne v pritomnosti.

« Nakreslite symboly alebo ikony pozdiz rieky, ktoré budi predstavovat
tieto momenty.

 ldentifikujte vonkajSie a vnutorné faktory, ktoré prispeli k tymto
skdsenostiam a reprezentujte ich pomocou symbolov alebo ikon.
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2 DvrAp
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e Najdite osobu, s ktorou sa budete citit dobre, ked budete zdielat
svoju rieku zZivota.

e Podelte sa o svoju rieku a jej pribehy s partnerom.

o Diskutujte o akychkolvek podobnostiach alebo spolo¢nych faktoroch,
ktoré ste na svojich cestach identifikovali.

e Preskimajte, ako sa mbéZete navzajom podporovat a povzbudzovat
na zaklade tychto spolo¢nych skusenosti.

Poznamka: DalSie dve &asti tejto aktivity budi dokoné&ené na konci
tejto jednotky. Zahifaju uvahy o faktoroch ovplyviiujucich vasu
cestu a stanovenie zadmerov pre buduci rast. Uchovajte svoj nakres
rieky v bezpedi pre budiice pouZitie.

Pripomernte Uc¢astnikom, Ze tato aktivita je prilezitostou na sebareflexiu a
zdielanie s ostatnymi. Prijmite poznatky ziskané z tohto cviCenia, ked
budete pokracCovat vo svojej ceste osobného a profesionalneho rozvoja.

Pred touto aktivitou je velmi dblezZité vytvorit bezpecné prostredie a uistit
sa, Ze Ucastnici su pripraveni zdielat svoju rieku Zivota s ostatnymi. Ak
tomu tak nie je, tréner méze aktivitu striedat a robit ju ako individualnu
pracu.

3. Teoretické zaklady o vSimavosti (30 min),

Vystupom z teoretickej Casti je:

e pochopit zakladny koncept vSimavosti a zopakovat si sedem
zakladov vnimania

e dozvediet sa o dblezitosti a vyhodach integracie vedomych praktik v
kazdodennom Zivote

Pokyny pre Studentov pocas teoretického kroku. Tréner prezentuje tedriu
0 vSimavosti. Tréneri mozu tuto tému prezentovat prostrednictvom
diskusii medzi Studentmi, vytvaranim PPT prezentéacii, pouzivanim
flipchartov alebo akymkolvek inym kreativnym spésobom, ktory im
vyhovuje.
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Tu je zhrnutie v skratke:

VSimavost, prax, ktora existuje po starocia, pochadza z budhistickych
tradicii ako prostriedok na dosiahnutie osvietenia a vnatorného pokoja.
Dnes si ziskala popularitu v zapadnom svete ako ucinny pristup k
znizeniu stresu, Uzkosti a depresie.

VSimavost zahfha zapojenie sa do meditacie a nasmerovanie pozornosti
na pritomny okamih, pricom si uvedomuje myslienky, emaécie a fyzické
vnemy bez posudzovania. Da sa zaclenit do r6znych aktivit vratane
jogy, dychovych cvi¢eni a dokonca aj kazdodennych uloh, ako je jedenie
a chodza.

Vyznam vSimavosti spocCiva v jej schopnosti zvySit naSe uvedomenie si
pritomného okamihu, naSich myslienok, pocitov a ¢inov. Toto
uvedomenie nAm umoziuje znizit stres, zlepSit duSevnu pohodu a
kultivovat sebauvedomenie.

VSimavost nam navySe umoznuje lepSie si uvedomit, ako nase
mysSlienky, emdcie a spravanie ovplyviuja nas a inych, o nam
umoznuje robit premyslené rozhodnutia a zit autenticky. Vyhody
vSimavosti su rozsiahle a prispievaju k va¢sSiemu pocitu pritomnosti a
naplnenia v nasich zivotoch.

Pravidelnym praktizovanim vSimavosti sa m6Zzeme viac naladit na seba,
efektivne zvladat hladinu stresu, zlepsit svoje duSevné a fyzické zdravie
a zlepsit celkovu pohodu.

NajlepSie na tom je, Ze ktokolvek m6ze zacat' v malom, zaClenenim
jednoduchych a nenarocnych postupov do svojich kazdodennych rutin,
aby mohol zat odmeny.

Hoci sa vSimavost praktizovala po starocia v réznych duchovnych
tradiciach, na Zapade si v poslednych desatroCiach ziskala SirSie
uznanie. Jednou z prominentnych osobnosti v popularizacii vSimavosti
je pan Jon Kabat-Zinn, americky emeritny profesor mediciny na
University of Massachusetts Medical School.
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Kabat-Zinn je znamy svojou pracou v oblasti znizovania stresu, pricom v
roku 1979 zalozil program Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR). Tento program kombinuje meditaciu vSimavosti s tradiCnymi
psychoterapeutickymi technikami a jeho cielom je pomadct jednotlivcom
znizit stres, zvladnut chronickl bolest a celkovo zlepSit zdravie.

Kabat-Zinnove ucCenie zdbraznuje, Ze vSimavost nie je prostriedkom
uniku, ale skor sp6sobom, ako sa plne zapojit do pritomného okamihu a
zaroven akceptovat ¢okolvek, ¢o sa objavi. Svojou tvorbou vyrazne
prispel k mainstreamovému povedomiu o sile vSimavosti.

Kabat-Zinn je autorom niekolkych najpredavanejSich knih na tuto tému a
jeho ucenie bolo prezentované v r6znych médiach. Jeho usilie
spristupnilo vS§imavost ludom vSetkych prostredi a vekovych kategoérii a
dnes sa vyuziva na pomoc jednotlivcom pri zvladani stresu, zlepSovani
ich duSevného a fyzického zdravia a pri hfadani vac¢Sieho naplnenia v
Zivote.

Pan Jon Kabat-Zinn nacrtol sedem postojovych zakladov vSimavosti,
ktoré sluzia ako zaklad pre vSetky praktiky vSimavosti:

e Neodsudzovanie: Upustit od sklonu posudzovat’ seba a inych,
pozorovat’ bez nalepkovania alebo kategorizacie, podporovat’
seba-sucit a akceptaciu a zniZzovat' stres a odsudzujiice
mysSlienky.

e Prijatie: Naucte sa akceptovat pritomny okamih taky, aky je,
pozorujte mysSlienky a pocity bez toho, aby ste sa ich pokusali
zmenit', zniZujte stres a rozvijajte sucit so sebou samym.

e Trpezlivost: Pestovanie ochoty €akat a dovolit’ veciam, aby sa
prirodzene rozvinuli, byt k sebe laskavy a rozvijat zvySené
sebauvedomenie. Ddévera: Viera vo vacsi proces, déverovat’ si,
zniZovat' stres a pestovat’ si zvySenu sebadéveru.

e Neusilovanie sa: Uvol'nenie potreby neustaleho usilia a
kontroly, pritomnost' v danom okamihu, zniZenie stresu a

podpora spokojnosti.
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e Uvol'nenie: Uvol'nenie pripiatanosti k vysledkom a o€akavaniam,
prijatie neistoty, zniZenie stresu a rozvoj zvySenej odolnosti.

e Mysel zaCiato€nika: Pristupovat' ku kazdému okamihu s novou
perspektivou a otvorenym srdcom, byt otvoreny uc€eniu a
novym skusenostiam, zniZzovat' stres a podporovat’ kreativitu.

Tieto postoje tvoria zaklad pre rozvoj vSimavosti a kultivaciu
uvedomenia zameraného na sucasnost. Umoznuju ndm zostat otvoreni
uceniu, reagovat na zivot s laskavostou a sucitom a byt plne pritomni v
kazdom okamihu.

Existuje mnoZzstvo praktik a technik vSimavosti, ktoré su k dispozicii na
pestovanie vacSieho zmyslu pre pritomnost, uvedomenie a vnutorny
pokoj.

Niektoré z tychto praktik zahfnaju:

e Meditacia v sede: Zameranie sa na dych alebo mantru, zatial o
pokojne sedite a pozorujete myslienky bez posudzovania alebo
priputanosti.

e VSimava chbédza: Chédza pomaly a pozorne, vSimajluc si vnemy tela
a prostredie.

e VSimavé jedenie: Spomalenie a vychutnanie si chuti a Struktary
jedla, vnesenie uvedomenia do celého zazitku z jedenia.

e Jbéga: Kombinacia fyzickych pozicii s uvedomenim si dychu a
meditaciou na kultivaciu pritomnosti a vhutorného mieru. Meditacia
skenovania tela: Systematicky skenovanie tela, vSimanie si
akychkolvek pocitov alebo napétia a ich uvolnenie.

e Meditacia milujucej laskavosti: Pestovanie zmyslu pre sucit a
laskavost voCi sebe a ostatnym prostrednictvom opakovania fraz.

e Vizualizacia: Vyuzitie predstavivosti na vytvorenie obrazov
pozadovanych vysledkov alebo stavov mysle, ako je pokoj a relax.

e Pohybova meditacia: Zapojte sa do pomalého a pozorného pohybu,
venujte pozornost telesnym pocitom a dychu.

e Meditacia vdacnosti: Uvazovanie o veciach, za ktoré treba byt
vdacny, a umoznenie pocitu uznania, aby prenikol do tela.
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Tieto praktiky demonstruju vsestrannost vsimavosti a ako jJu mozno
integrovat do réznych aspektov zivota. Ci uz prostrednictvom
jednoduchych Cinnosti alebo zlozitejSich technik, kazdy ¢lovek moéze
najst prax vSimavosti, ktora s nim rezonuje. Dufame, Ze vas tento
zoznam napadov inSpiroval, aby ste sa vydali na cestu vSimavosti a
zistili, Co je pre vas najlepSie.

Tipy pre teoreticky krok:

e Tréner mbze teoriu prezentovat akokolvek, citi sa v nej dobre. M6ze
vyuzit prezentéaciu, flipchart, tvoriva Cinnost, len prednasku, vyuzit
doplnkové videéa alebo akymkolvek inym sp6sobom, ktory je pre
skupiny najvhodnejsi.

« Dal3ie informéacie k téme najdete tu:

- 10 najlepSich podcastov o vSimavosti a meditacii z roku 2022 -
VSimavost

- Ako meditovat - VSimavy
- 5 meditacnych technik, ktoré vam pomé6zu zacat (verywellmind.com)

- Vedecka sila meditacie - Bing video

Vysledky tychto 4 cviCeni vSimavosti su:

e Zoznamte sa s pouzivanim réznych technik vSimavosti
e ZlepSit emocionalnu reguléciu, kognitivne schopnosti a pamat, ako
aj znizit uzkost a stres

Tipy pre krok aktivit:
e Tieto cviCenia maju byt prispésobitelné a mozno ich upravit podla

vasSich preferencii a dostupného Casu. Nevahajte ich upravit tak, aby
vyhovovali vaSim potrebam a urovni pohodlia.
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e Pri vedeni aktivit zameranych na vSimavost ako tréner je potrebné
zvazit niekolko délezitych faktorov na vytvorenie bezpecného a
efektivneho prostredia pre ucastnikov. Tu je niekolko kliCovych
bodov, ktoré treba mat na pamati:

1. Potreby a pripravenost uCastnikov: Uvedomte si, ze Uu€astnici mézu
mat r6zne Urovne skusenosti a pripravenost na praktiky vSimavosti.
Prispdsobte svoje pokyny a aktivity tak, aby vyhovovali r6znym drovniam
zrucnosti a zaistite, aby boli dostupné a vhodné pre kazdého v skupine.

2. Jasné pokyny: Poskytnite jasné a strucné pokyny pre kazdu aktivitu
vSimavosti, ktoré prevedu ucastnikov procesom krok za krokom.
Pouzivajte jednoduchy a pristupny jazyk, vyhybajte sa Zargénu alebo

zlozitej terminoldgii, ktora mdze ucastnikov zmiast alebo zastrasit.

3. Vytvorenie bezpecCného priestoru: Vytvorte bezpeCny a neodsudzujuci
priestor, kde sa Ucastnici citia pohodlne a maju podporu. Podporujte
atmosféru dovery, dévernosti a reSpektu, ktora umoznuje jednotlivcom
skdimat svoje skusenosti bez strachu z kritiky alebo Gsudku.

4. VSimavy jazyk a tén: Pouzivajte pokojny a upokojujuci ton hlasu pri
vedeni aktivit zameranych na vS§imavost. Hovorte pomaly a jasne, aby
ucastnici mohli plne absorbovat vasSe pokyny a pokyny. Pouzivajte
jazyk, ktory je inkluzivny, podporny a bez usudku alebo oCakavani.

5. Flexibilita a prispésobivost: Budte flexibilny a prispésobivy vo svojom
pristupe, uvedomte si, ze rézni u€astnici moézu na rézne techniky
reagovat odliSne. Budte pripraveni upravit aktivity alebo poskytnut
alternativhe moznosti, aby ste vyhoveli individualnym potrebam alebo
preferenciam.

6. Pozorné pozorovanie: Pozorujte a monitorujte reakcie a skdsenosti
ucastnikov pocas aktivit. Davajte pozor na znamky nepohodlia,
emocionalneho utrpenia alebo inych naro¢nych reakcii. Povzbudzujte
ucastnikov, aby pocCuvali svoje vlastné telo a mysel, pricom kladli doraz
na starostlivost o seba a sebaregulaciu pocas celého stretnutia.
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7. Reflexia a Integracia: Poskytnite ucastnikom prilezitosti na zamyslenie
sa nad svojimi skisenostami po kazdej aktivite. Podporujte otvorené
zdielanie a diskusiu, ktora umoznuje jednotlivcom spracovat svoje
mysSlienky, pocity a postrehy — sprevadzajte ucastnikov pri skimani
spbsobov, ako integrovat vS§imavost do ich kazdodenného Zivota po
tréningu.

Pokyny poskytnuté Studentom pocas kroku aktivit:

Cvicenie €. 2: VSimavost’' v 3 krokoch (30 mint)

Tréner moze viest kratku meditaciu, ak sa citi dobre. Ak nie, vysvetlite
koncept 3 krokov vSimavosti a poziadajte ucastnikov, aby to urobili sami.

Pred zacCatim tréner poziada ucCastnikov, aby si v miestnosti nasli
pohodIny priestor.

Tréner dava tieto pokyny:

Krok 1: Vystupte z autopilota

1. Zastavte sa a zhlboka sa nadychnite, uvedomte si, ako sa vase telo
citi.

2. VSimajte si pocity a emdcie vo vas, uznavajte vSetky myslienky, ktoré
sa objavia, a potom ich nechajte odist.

3. Sustredte sa na pritomnost a naladenie na seba a svoj aktualny stav.
Pozorujte, ¢o vznika, bez posudzovania alebo priputanosti.
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Krok 2: Uvedomte si svoj dych

1. Presunte svoju pozornost na dych.

2. VSimajte si, ako sa vaSe telo pohybuje s kazdym nadychom a
vydychom, priCom pozorujte zdvihanie a klesanie hrudnika a pohyb
brucha.

3. Pozorujte vzor svojho dychu a ukotvte sa v pritomnom okamihu.
Zostante sustredeni na svoj dych poc€as nasledujucich 6 dychov alebo
az do minaty.

Krok 3: RozSirte svoje povedomie smerom von
1. RozSirte svoje povedomie o svoje telo a fyzické vnemy. VSimnite si
akékolvek napétie, nepohodlie alebo lahkost a potom tieto pocity

uvolnite.

2. Presunte svoju pozornost smerom von k vasmu prostrediu. Venujte
pozornost detailom toho, €o je okolo vas — farbam, tvarom a textaram.

3. Kultivujte VSimavost' v tejto chvili a dovolte, aby vaSe povedomie o
vasom okoli rastlo.

CviCenie €. 3: Zapisovanie do dennika (20 minut)

1.Tréner ucastnikom vysvetli koncept zapisovania do dennika a poziada
ich, aby si vybrali techniku zapisovania do dennika, ktora vyhovuje ich
potrebam, ako je napriklad volné pisanie, rychle pisanie alebo
zaznamenavanie vdacnosti. Ako inSpiraciu mozu ucastnici pouzit
vytvorenu Sablénu

2. Poziadajte ucastnikov, aby si nasli tiché a pohodlné miesto, kde sa
budd maéct sustredit na svoju prax v denniku.

3. Pripomente ucastnikom, ze ak s vami konkrétna technika nerezonuje,
skuste int — nevzdavajte sa zurnalovania uplne
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4. Po 20 minatach poziadajte ucastnikov, aby sa vratili a zamysleli sa
nad procesom v skupine: Bolo to lahké/tazké? Aké vyhody vidia? Aké
pocity v nich vyvolala tato aktivita?

5. Poziadajte uCastnikov, aby si naplanovali, kedy mézu robit’ dennik
denne — rano pred pracou, pocCas obednajSej prestavky, pred spanim
atd.

Poznamka: Ak Skolenie trva viac dnl odporu€ame vam, aby ste si
kazdy den pisali denni - I

CviCenie €. 4: Skenovanie tela (30 minut)

Pre toto cviCenie si tréner moze vybrat, ¢i bude viest skenovanie tela so
sprievodcom alebo pouZije vopred zaznamenany sken tela od Jon
Kabat-Zinn- Body Scan CviCenie, Jon Kabat-Zinn - YouTube.

Ak sa tréner citi dobre, mal by postupovat podla tejto Struktary pokynov:

1.Dostante sa do pohodinej polohy, bud' si lahnite na chrbat s dlanami
nahor, alebo si sadnite na stoliCku s nohami pevne na zem.

2. ZaCnite tym, Ze upriamite svoju pozornost na svoj dych. VSimajte si
prirodzeny rytmus svojho dychu a pocity pri nadychu a vydychu. Len
pozorujte svoj dych bez toho, aby ste sa ho snazili akymkolvek
spésobom zmenit.

3. Teraz sa zamerajte na svoje telo. Venujte chvilu pozorovaniu textury
vasho oblecCenia na pokozke, pocitu z povrchu pod vami a teploty vasho tela
a prostredia okolo vas.
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4. Je Cas spustit Body Scan. Zacnite s prstami na nohach a postupne
prejdite telom nahor. Pri pohybe venujte velku pozornost kazdej oblasti.
VSimnite si akékolvek pocity, ako je brnenie, bolestivost, tazkost,
lahkost alebo dokonca oblasti, v ktorych nemusite citit vbbec Ziadny
pocit.

5. Pri skenovani kazdej Casti tela si jemne uvedomujte, ako sa citite. Ak
narazite na nejaké napatie alebo nepohodlie, dovolte si ho uvolnit.
Zbavte sa akéhokolvek fyzického alebo duSsevného napétia, ktoré
mozete drzat.

6. Po dokonCeni skenovania tela pomaly otvorte oci, ak boli zatvorené.
Urobte si chvilku na prechod spéat do pohodinej polohy sedenia, citte sa
sviezi a pripraveni pokraCovat po zvySok dna.

7. Pamatajte, Ze skenovanie tela je praxou jemného pozorovania a
starostlivosti o seba. Naladte sa na pocity svojho tela a budte pritomni v
z&azitku bez posudzovania.

Po aktivite skenovania tela mdZze tréner poZiadat ucastnikov, aby sa
rozdelili do malych skupin a prediskutovali tato skisenost. Tu je
niekolko otdzok na zhrnutie, ktoré mozete pouzit po aktivite skenovania
tela:

1. Ako ste nasli skusenost s vykonanim Body Scan? Aké myslienky
alebo pocity vznikli poCas cvicenia?

2. VSimli ste si na svojom tele nejaké oblasti napéatia alebo nepohodlia?
Aky to bol pocit uvolnit a pustit to napatie?

3. Vyskytli sa nejaké zvlastne telesné vnemy, ktoré vas zaujali poCas
Body Scan? Ako by ste opisali tie pocity?

4. Stretli ste sa poCas skenovania tela s nejakymi problémami alebo
rozptylenim? Ako ste ich zvladli a ovplyvnili vas celkovy zazitok?
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5. V8imli ste si nejaké zmeny vo vaSej urovni relaxacie alebo pokoja,
ked ste postupovali cez Body Scan? Ako sa teraz citite v porovnani s
pred tréningom?

6. Aky vplyv ma skudsenost s tym, Ze si lepSie uvedomujete vhemy
svojho tela a pritomny okamih, na vasu celkovl prax vS§imavosti?

7. Dokazete identifikovat nejaké poznatky alebo nové pochopenia, ktoré
vznikli po€as Body Scan? Prinieslo to nejaku jasnost alebo uvedomenie
si vaSej fyzickej alebo emocionalnej pohody?

OdporuCa sa aj zaverecna diskusia v celej skupine, kde ucastnici
odpovedia - Ako planuju zaclenit Body Scan alebo podobné postupy do
svojho kazdodenného Zzivota? Ako im to mbéze prospiet pri zvladani
stresu alebo pri zvySovani sebauvedomenia?

Pamatajte, zZe tieto otdzky su urCené na povzbudenie k uvaham a

diskusii o zazitku. Umoznite ucastnikom otvorene sa podelit o svoje
mysSlienky a vytvorte priestor na skumanie a porozumenie bez

odsudzovania.
Nl
N

L

Cvicenie €. 5: Cvi€enie piatich zmyslov (20 minut)

Toto cviCenie piatich zmyslov je cennym nastrojom na Kkultivaciu
vSimavosti a zlepSenie uvedomenia si pritomného okamihu. D& sa cviCit
kedykolvek a kdekolvek, ¢o vam umozni spojit sa s okolim
prostrednictvom vaSich zmyslov. Tu je navod, ako mdzete ostatnych
previest tymto cvicenim:
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Uvod: Vysvetlite t&astnikom, Ze cielom tohto cvidenia je priviest
ich pozornost’ k pritomnému okamihu zapojenim ich piatich
zmyslov.

1. Videnie: Povzbudzujte u€astnikov, aby zmenili svoje zameranie a
pozorovali pat veci, ktoré m6zu vidiet vo svojom bezprostrednom okoli.
Povzbudte ich, aby si vSimali detaily, ktoré zvyCajne prehliadaju, ako su
vzory, farby alebo malé predmety. Zdéraznite délezitost Uplnej
pritomnosti a zvedavosti na svoje vizualne okolie.

2. Pocit: Vyzvite ucastnikov, aby si nasli chvilku na to, aby si vSimli a
pomenovali Styri veci, ktoré moézu citit. Povzbudzujte ich, aby skamali
rézne vnemy, ako su textury, teploty alebo tlak predmetov na koZu.
Povzbudzujte ich, aby venovali pozornost jemnostiam a bohatosti
svojich fyzickych zazitkov.

3. Vypocutie: Vedte uc€astnikov, aby stravili niekolko minat pozornym
pocuvanim svojho prostredia. Povzbudzujte ich, aby identifikovali tri
rézne zvuky, ktoré mozu pocut, Ci uz ide o prirodzené zvuky, okolité
zvuky alebo dokonca vlastny dych. Povzbudzujte ich, aby prijali zazitok z
aktivneho pocuvania a vsimali si akékolvek zmeny v ich uvedomeni.

4. Cuch: Nasmerujte pozornost Géastnikov na ich uch. PoZiadajte ich,
aby vo svojom okoli identifikovali dva rézne pachy. Povzbudzujte ich,
aby sa na chvilu naplno venovali kazdej voni a premyslali o
spomienkach alebo pocitoch, ktoré vyvolava. Povzbudte ich, aby ocenili
zlozitost voni pritomnych v ich prostredi.

5. Ochutnavka: Zamerajte pozornost ucastnikov na ich chutovy zmysel.
Povzbudzujte ich, aby si vS§imli a pomenovali jednu vec, ktord moézu
ochutnat. M6ze to byt dusok napoja, susto jedla alebo dokonca
pretrvavajuca chut' v Ustach. Pripadne ich povzbudte, aby preskimali
vzduch a nasli jemné chute, ktoré by mohli vnimat.
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odraz:

1. Vyzvite UucCastnikov, aby po dokonc€eni cvi¢enia uvazovali o svojich
skusenostiach.

2. Umoznite im podelit sa o svoje postrehy a postrehy, ak sa tak citia
dobre.

3. Diskutujte o vplyve zapojenia ich zmyslov na droven ich pritomnosti a
vSimavosti.

Po tejto aktivite:

1. Povzbudzujte ucastnikov, aby zaclenili toto cviCenie piatich zmyslov
do svojho kazdodenného Zivota.

2. Pripomente im, Ze to m6zu praktizovat kedykolvek, ked sa chcu
uzemnit v pritomnom okamihu a kultivovat vSimavost.

3. Povzbudte ich, aby objavovali nové vnemy a objavovali krasu a
bohatstvo vo svete okolo nich.

4. Vysvetlite tCastnikom, Ze toto je jeden z najucinnejSich nastrojov na

zvladanie stresu, ktory pomaha mysli sustredit sa a vratit sa spat k
vnemom tela a zaroven upokojit nervovy system.

5. Skontrolujte pochopenie jednotky (1:30 min)

Cvicenie #6 Rieka zZivota

Cast' 2:

Poznamka: Prisp6sobte pokyny a ¢asovu dotaciu na zaklade
Specifického kontextu a potrieb u€astnikov. Podporujte kreativitu a
flexibilitu v ich kresbach a diskusiach a rozvijajte inkluzivne a
podporné prostredie na zdielanie.
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1. Uvod: Za&nite zhromaZdenim pozornosti a nad$enia Géastnikov.
Povedzte nieCo ako: "Dobre, vSetci! Je Cas pokraCovat v naSsom
pozornom skumani. Vezmite si jedinecnu rieku, ktoru ste nakreslili
predtym, otoCte stranu a vezmite si nejaké farebné ceruzky. Podme sa
ponorit do dalSej Casti naSej cesty!"

2. Samostatna praca 2: Vysvetlite tCastnikom ulohu. Povedzte: "V tejto
dalSej faze nakreslite dalSiu rieku, ale tentoraz si predstavte svoju
budlcnost. Predstavte si, kam vaSa rieka smeruje, a zvazte, ako si
moZete naplanovat vedomy a zmysluplny Zivot. PremysSlajte o tom, €o
vam pomaoze citit sa viac ako sam sebou.” , aké kroky mozete
podniknut, aby ste boli viac pritomni, a aké praktiky mbzete zaviest do
svojho Zivota. Na znazornenie tychto faktorov pouzite symboly alebo
ikony.” Dajte im Cas na pracu na svojich kresbach. Prehrajte jemnu
hudbu na pozadi alebo vytvorte pokojnu atmosféru, aby ste vytvorili
priaznivu atmosféru pre reflexiu a kreativitu.

3. Praca v paroch/skupinach: Po dokonceni individuéalnej prace
povzbudte ucastnikov, aby sa vytvorili pary alebo vytvorili malé skupiny.
Povedzte im, aby zdielali svoje rieky a pribeh za nimi so svojimi
partnermi. PoZiadajte ich, aby preskimali vSetky podobnosti, ktoré si
v8imnu medzi svojimi riekami a faktormi, ktoré identifikovali.

Ulahcite diskusiu kladenim otazok, ako napriklad: "Nasli ste nejaké
spolocné faktory alebo témy vo svojich riekach? Ako sa mézete
navzajom podporovat v praci na dosahovani tychto cielov? Existuju
nejaké dalSie poznatky alebo napady zo zdielania vaSich riek?"
Poskytnite dostatok Casu na zmysluplné rozhovory a vymenu myslienok.

4. Ukoncite aktivitu zddraznenim dbélezitosti spojenia a podpory.
Zdbraznite silu zdielania naSich vizii a skisenosti a toho, ako nds mézu
inSpirovat a motivovat na nasej vedomej ceste. Povzbudzujte
ucastnikov, aby sa navzajom podporovali aj po skonc€eni stretnutia.
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6. Zaver jednotky (5 min)

1. Vyjadrite vdaku ucastnikom za ich otvorenost a angaZovanost' v
aktivitach.

2. Nastavte kontext: ZacCnite zdoraznovanim individuality praxe
v8imavosti. Povedzte: "Pamatajte, Ze vSimavost nie je univerzalna prax.
Kazdy Clovek m6ze objavit, o mu najlepSie vyhovuje. Je dblezité
neustale skiumat a skusat rozne techniky, kym nenajdete to, Co s vami
rezonuje."

3. Podporujte experimentovanie: Zvyraznite hodnotu pokracujuceho
prieskumu. Povedzte: "Ako budete pokracovat vo svojej ceste
vSimavosti, budte otvoreni skaSaniu réznych technik a pristupov.
Experimentovanie vam poméze ndjst postupy, ktoré sa v sulade s vaSimi
preferenciami a potrebami."

4. Zdoéraznite dblezitost pravidelnej praxe: Vysvetlite vyhody déslednej
praxe vSimavosti. Povedzte: "Pravidelnym zaclenovanim vSimavosti do
svojej rutiny mozete pestovat viac vSimavych momentov. Déslednost
vam umoznuje lepSie porozumiet vSimavosti a jej uCinkom."

5. Zvyraznite zniZenie stresu a uvedomenie si pritomného okamihu:
Diskutujte o konkrétnych vyhodach vSimavosti. Povedzte: "Pravidelné
cviCenie vSimavosti méze byt napomocné pri znizovani stresu a podpore
celkovej pohody. Pomaha priniest uvedomenie do pritomného okamihu,
¢o vam umozni plne sa zapojit do svojich skidsenosti."

6. Podporujte sebaobjavovanie: Umoznite u€astnikom, aby prijali svoju
jedine¢nu cestu vSimavosti. Povedzte: "Pamaétajte, Ze vSimavost je
osobny prieskum. Objavenie toho, ¢o pre vas funguje najlepsie, si moze
vyzadovat trpezlivost a zvedavost. Prijmite proces sebaobjavovania a
déverujte svojim vlastnym skusenostiam."




Modul 1 GRIT a Growth Mindset: Units Guide

7. Zhrnutie a zaver: Zabalte pokyny pozitivhou poznadmkou. Povedzte:
"Na zaver si zachovajte otvorenu mysel, preskimajte rézne techniky a
najdite to, €o s vami rezonuje. Pravidelné cviCenie vSimavosti zlepSi
vasu schopnost’ zniZovat stres, kultivovat vSimavost v kazdodennom
Zivote a vnesie do kazdého okamihu vacsi pocit pritomnosti." "

8. Zdobraznite pokraCujucu povahu praxe vSimavosti a povzbudte
ucastnikov, aby si pri skimani svojej jedinecnej cesty zachovali zmysel
pre zvedavost a prisposobivost.
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Vyhodnotenie a zaver kurzu

s

Ucastnici sa obzeraju spat na pédu, ktora prebrali pogas kurzu, a pripravia
sa, ako budu aplikovat to, ¢o sa naudili. Ugastnici poskytuji spatni vazbu o
kurze a odporucaju spdsoby, ako ho zlepsit.

CIELE:
Na konci modulu 1 Skolitelia pripomenu ucastnikom ciele modulu a
skontroluju ich dosiahnutie pre kazdého.

TRVANIE:
9 hodin (v zavislosti od pocCtu ucastnikov)

KROK ZA KROKOM:

Je doblezité, aby Skolitelia poznali nazor a mieru spokojnosti u¢astnikov, aby
pomohli zlepSit kurz pre ucastnikov v buducnosti.

1.(15 min) - Pisomné vyhodnotenie kurzu
Rozdajte formulare hodnotenia kurzu:

e Nasledné hodnotenie aktivity (zruénosti) pre Studentov
e spokojnost’

Poziadajte uCastnikov, aby vyplnili svoje formulare. Poziadajte ich, aby
odpovedali ¢o najviac a aby pisali jasne v jazyku zvolenom na Skolenie.
Poukéazat na to, Ze neustale zvySovanie kvality sa tyka vzdelavania

2. (30-60 min.) - Ustna spéatna véazba o kurze Napriklad: Poziadajte kazdého
ucastnika, jedného po druhom, aby si Siel vziat nalepky, ktoré si nalepil na
stenu v prvy den kurzu, s napisanymi ich o¢ak&vaniami na nich.

Potom by mali nalepit svoje Post-it na jednu z troch papierovych tabul, ktoré
ste predtym pripravili (OCakavania uplne splnené, oCakavania CiastoCne
splnené, oCakavania nesplnené) a komentovat tieto oCakavania a povedat,
preco su spokojni, CiastoCne spokojni alebo nie. bol spokojny.
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Vyhodnotenie a zaver kurzu

i

Nevahajte odpovedat na akékolvek komentare, ktoré povazujete za dblezite.
Je dblezité nenechat ziadne oCakavania bez povSimnutia.

Dufajme, Ze ste toto cviCenie predvidali tym, Ze ste sa pokusili reagovat na
kazdé relevantné oCakavanie pocCas kurzu a urcili ste, ktoré ciele neboli
relevantné pocCas uvodu, ked ste prezentovali ciele a limity kurzu!

Ak vSak zostavaju oCakavania, ktoré neboli splnené, skaste odporucit iné
zdroje alebo Skolenia, ktoré by vam mohli pomact.

3. (15-30 minat) sledovanie a uzavretie:

e Vstupenky na vystup: Poziadajte ucastnikov, aby predlozili kratke
pisomné odpovede alebo odpovedali na niekol'ko otazok na konci
kazdého stretnutia alebo modulu. Tieto aktivity rychlej spatnej vazby
poskytuji okamzity prehl'ad o porozumeni uéastnikov, ich
spokojnosti a oblastiach na zlepSenie.

e Schranka anonymnej spatnej vazby: Vytvorte si fyzicka alebo
virtualnu schranku navrhov, do ktorej mézu ucastnici posielat’
anonymnu spatna vazbu poc€as celého kurzu. To poskytuje
ucastnikom ddverny priestor na vyjadrenie svojich myslienok, obav a
navrhov bez strachu z usudku.

e Blob Tree: Modul 1 - Disky Google.: Blob Tree je vizualna
reprezentacia emdécii a vztahov, ktoru vytvoril Pip Wilson. PouZiva
jednoduché, abstraktné figurky nazyvané ,bloby“ na zobrazenie
réznych emocionalnych stavov a individualnych interakcii. Pouziva
sa ako nastroj na sebavyjadrenie, komunikaciu a skiimanie emécii v
terapeutickych a vzdelavacich prostrediach. Uéastnici sa méZu s
gulickami identifikovat’, aby vyjadrili svoje pocity a skusenosti,
podporili empatiu, porozumenie a komunikaciu v ramci skupiny.

e Jedno slovo: V tejto zhriiovacej aktivite si u€astnici vyberu jedno
slovo alebo frazu, aby opisali, ako sa citia. Zdiel'aju svoje zvolené
slovo alebo frazu so skupinou, ¢im podporuji osobné povedomie a
otvorené zdielanie. Ale nemusia to slovo vysvetlovat', takZze sa stale
mozu citit bezpecne. Poskytuje prilezitost zamysliet’ sa nad
individualnymi emocionalnymi reakciami v podpornom prostredi.



PRIRUCKA PRE
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Krok za krokom
GRIT a myslenie na rast

ACTIVE LIFE
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Tato priruCcka pre Skolitelov je kompletnou priruCkou, ktora
vedie Skolitelov krok za krokom k oziveniu workshopu /
Skolenia o niektorych méakkych zru¢nostiach.

Cielova skupina Skolenia:

DOSPELY alebo MLADY UCITEL VRATANE NEETS

VITAJTE

Sme velmi radi, Ze ste sa rozhodli stat sa trénerom rozvoja
postavy. Tato prirucka pre trénera je navrhnuta tak, aby vam
pomohla organizovat a viest kurzy pre dospelych, vratane
NEET.

Prostrednictvom tohto programu Skolitelia lepSie pochopia
GRIT a Growth mindset a budld moéct aplikovat tieto znalosti a
pouzit tento program ako nastroj na motivaciu a podporu
dospelych v ich tréningovych kurzoch.

um

DEVELOPMENT FOR
ACTIVE LIFE




VSEOBECNE
INFORMACIE

Tato prirucka pre trénera obsahuje vSetky informacie a dokumenty, ktoré
budete potrebovat na spustenie kurzu: ,GRIT a rast myslenia“

Priruc¢ka pozostava zo 6 modulov:

Modul 1 : GRIT a rast myslenia Modul 2 : Ako zvySit zamestnatelnost
pomocou makkych zru¢nosti Modul 3 : Zaklady pozitivnej psychologie a
emocionalnej inteligencie Modul 4 : Sebavedomie a rézne aspekty
sebaponatia Modul 5 : Odolnost a vytrvalost Modul 6 : Aktivne
obcdianstvo a europske hodnoty

Tieto moduly mézu byt poskytnuté Uplne alebo CiastoCne skupine
ucastnikov.

Kazdy modul pokryva niekolko méakkych zru€¢nosti a modul si mbézete
vybrat podla skutoCnych potrieb svojich ucastnikov.

modul Makké zrucnosti

Budovanie vlastnej kapacity - Zru¢nosti
sebadiscipliny - Zvladanie stresu -
Sebaddvera - Odolnost vodi vlastne;
motivacii

Modul 1: GRIT a myslenie na rast

Kreativita - Kritické myslenie -
Inovativhe myslenie

Modul 3 : Zaklady pozitivnej Pozitivna psycholdgia - Emocionalna
psycholégie a emocionalnej inteligencia - Socializacné schopnosti -
inteligencie Timova praca

Modul 4: Sebavedomie a rézne aspekty | Seba koncept - Socialne porovnanie -
sebaponatia Sebamotivacia - Introspekény koncept

Uprednostrovanie rovnovahy medzi
pracovnym a sukromnym Zivotom -
Stanovenie cielov - Rozhodovanie -
Zvladanie stresu

Modul 5: Odolnost a vytrvalost

Aktivne obcianstvo a eurdpske
hodnoty - Asertivita - Medzikultdrna
komunikacia

Modul 6: Aktivhe obcianstvo a
europske hodnoty




Obsah tohto GUIDE pre jeden modul

e Prezentacia, priprava, material
e Scenar vyuCby alebo suhrnna sekvencia
o Podrobny popis kazdej Casti modulu

o Vitajte a nasStartujte

o Jednotka 1, 2, 3...

o Zaver a vyhodnotenie

Aké informacie su uvedené v tejto prirucke?

e Ciele modulu ako celku

o Predpoklady

o Ciele kazdej jednotky

e Planované trvanie kazdej jednotky

e KlUCové spravy

o Pokyny, ktoré date svojim ucastnikom na vykonavanie aktivit

e Rady tykajuce sa ulahCenia/animécie v urcitych pripadoch
(upozornenia alebo tipy)

e Obsah hodnoteni pred a po Skoleni a rady, ako ich efektivne
pouzivat/analyzovat

Prilohy obsahuju:

Banka obrazkov

Vyber animacnych technik
Vyber ladoborcov a energizérov
Kontrolny zoznam pre trénerov
Obsah prieskumov

Nasledna brozuara pre stazistov



https://drive.google.com/drive/folders/170dumNc1T_gpESNvSj0b6uwoXqPQejim?usp=drive_link




CIEL A CIELE VZDELAVANIA MODULU

Cielom tohto vzdeldvacieho modulu je pomdct ucastnikom zlepSit ich
zamestnatelnost prostrednictvom ziskania / rozvoja kluCovych makkych
zrucnosti

Na konci modulu 2 budu u€astnici schopni:

e pochopit dbélezitost niektorych klaCovych makkych zru€nosti pre
zamestnatelnost.

e zlepSit Sance uciacich sa zamestnat sa

e pochopit, preco je inovativhe myslenie dblezité pre zamestnatelnost
a ako ho trénovat

e uplatnit kreativitu a kritické myslenie pri rieSeni kazdodennych
problémov a zlepSovani svojej socialno-ekonomickej situacie

STRATEGIA UCENIA

Modul obsahuje praktické cviCenia a pripadové Studie. Kazda jednotka
obsahuje kratke teoretické Casti a praktické aktivity. Tréneri sa mozu
rozhodnut zacat teoretickou Castou alebo praktickymi aktivitami.

OdporuCame, aby sa 0cCastnici zaregistrovali na webove] stranke a
pozreli si vided a dokumenty na webovej stranke (pred, poCas alebo po
kurze)

PREDPOZIADAVKY

e UCastnici by mali mat dobrd uaroveii hovorenych a pisanych
jazykovych zru€nosti pouzivanych na kurze

TRVANIE (maximalne 10 hodin)

Privitanie a spustenie: 60 minut

JEDNOTKA 1: Minimalne 1h30 a maximalne 3h
JEDNOTKA 2: Minimalne 1h30 a maximalne 3h
JEDNOTKA 3: Minimalne 1h30 a maximalne 3h
JEDNOTKA 4: Minimalne 1h30 a maximalne 3h
Zaver: 30 minut

Tréneri mbézu prispdsobit trvanie (v zavislosti od poctu ucastnikov, Casu,
ktory je k dispozicii, profilu cielovej skupiny atd.) M6zu si vybrat aktivity,
ktoré chcu robit, alebo preskocit celu jednotku.



MATERIAL

POTREBNY MATERIAL

e Pera a notebooky: Pre
ucastnikov, aby si robili
poznamky pocas relacie a
aktivit.

e Znacky a papier na flip chart:
Na zaznamenavanie
skupinovych diskusii,
brainstormingu alebo na
vizualizaciu napadov pocas
stretnutia.

o Farebné lepiace bloCky: Na
r6zne interaktivne aktivity a
generovanie napadov.

o Biely papier A4 (na aktivity)

« Casovac alebo stopky: Na
riadenie Casu pocas aktivit a
prestavok.

PREZENTACIE v
POWERPOINT:

 Uvod do kurzu

e Teoretické pozadie

BN

=




PRIPRAVA (pred prichodom uédastnikov do miestnosti)

1.Usporiadajte miestnost’ (pracovny priestor, priestor na spatnu
vdzbu). Skontrolujte, €i zariadenie funguje (videoprojektor atd'’.).

2.Zopakujte si aktivitu: D6kladne sa oboznamte s pokynmi a cielom
ladoborca. Uistite sa, Ze rozumiete procesu a ciel'u, t. j. predstavit’
koncepty pozitivhej psycholdgie a emocionalnej inteligencie
zabavnym a interaktivnym spésobom.

3.Naplanujte si uvod: Pripravte si kratke vysvetlenie o pozitivnej
psycholdgii a emocionalnej inteligencii, ktoré predstavite pred
zaCiatkom aktivity. Zdéraznite, ako tieto koncepty zdoraznuju
rozpoznanie a vyuZitie osobnych silnych stranok, emocionalne
sebauvedomenie a vytvaranie pozitivheho prostredia.

4.Otestujte priestor: Skontrolujte Skoliacu miestnost’, aby ste
zabezpecdili dostatok priestoru pre vSetkych uéastnikov, aby stali v
kruhu a pohybovali sa. V pripade potreby odstrante vSetky prekazky
alebo premiestnite nabytok.

5.Pripravte sa: PremysSlajte o pozitivnej vlastnosti alebo sile, ktoru o
sebe budete zdielat, ked za¢nete s aktivitou. Malo by ist’ o nieco,
€o suvisi s emocionalnou inteligenciou alebo osobnou pohodou, €o
moze byt prikladom pre ucastnikov.

6.Pripravte si zhrnutie: Ako facilitator musite viest’ i€astnikov
reflexnej diskusie po aktivite. Urobte si poznamky k bodom, ktoré
chcete zdéraznit', ako je r6znorodost’ silnych stranok v ramci
skupiny, vyznam tychto silnych stranok pri zvySovani emocionalnej
inteligencie a ich prinos k osobnej pohode.

7.Naplanujte si nepredvidané udalosti: Zvazte, ako budete zvladat', ak
je uc€astnikov viac, ako sa oCakavalo, alebo ak aktivita trva kratsSie
alebo dlhSie. Majte zaloZny plan na vyplnenie €asu navyse alebo
skratenie aktivity.



8. Nezabudnite, Ze dokumenty a slajdy, vratane datumu Skolenia, miesta
Skolenia, mien Skolitelov atd., by ste mali vyplnit pred zaCatim Skolenia.
Nezabudnite pridat’ tieto informéacie aj do prezentacii PPT (najma do masky
PPT). M6zu byt zahrnuté aj vSetky potrebné dodatocné informacie.

9. Co sa tyka rozvrhu kurzu, &as si mozete upravit podla vlastného Zelania,
zacCat alebo skoncit skor alebo neskor, podla vasho rozvrhu.

10. Analyzujte odpovede na dotaznikovy prieskum M2 Assessment a
vezmite to do uvahy pri prispésobovani vyucby

11. Analyzujte odpovede v dotazniku Predtréningovy dotaznik pre stazistov
a vezmite to do Uvahy pri prispdsobovani vasej vyucby

Pamatajte, ze kluCové je vytvorit prostredie, v ktorom sa ucastnici budu citit
pohodine pri zdielani a interakcii medzi sebou.



Nazov sekvencie

Ciele ucitelov alebo vysledky vzdelavania:
PRECO?

Aktivity / Animacia: Co
robime a AKO?

Vitajte a spustenie

45 min

Vytvorte bezpecné prostredie nevyhnutné pre
ucenie Prezrite tréningovy modul a postup
vzdelavania Dohodnite sa na pravidlach Zivota
v ramci skupiny pocas Skoliaceho kurzu
UkaZzte, Ze odpovede na predtréningovy
dotaznik ucastnikov boli zohladnené

aktivity ladoborecuvodna
prezentacia diskusia o
pravidlach skupiny

Jednotka-1 Uvod
Zamestnatelnost:
Aktivita €. 1 Vymena
zruénosti

20 min

Vzdelavacim vysledkom tejto aktivity

je: Oboznamte sa s jednotkou, aby ste sa
naucili navzajom zo svojich zrucnosti, rozvijali
zmysel pre komunitu a spolupracu v
obmedzenom ¢asovom ramci, aby ste rozvijali
aktivne pocuvanie a poskytli platformu na
predvedenie svojich odbornych znalosti a
zaroven ziskali poznatky od ostatnych.

Predstavenie Unit

1 PowerPoint prezentacie
Aktivita parov: Povzbudte
ucastnikov, aby zdielali
svoje zrucnosti a ucili sa od
ostatnych rychlym a
interaktivnym spdsobom.

Lekcia 1 - Teoretické
zaklady
zamestnatelnosti

20 min

Vzdelavacim vystupom nasledujuce;j
teoretickej Casti je: Porozumiet konceptu
zamestnatelhosti a jej vyznamu na trhu prace.
Uvedomit si ddlezitost makkych zru¢nosti pri
zvySovani zamestnatelnosti a vyniknut u
zamestnavatelov. Ocenit vplyv rozvoja
makkych zrucnosti na zlepSenie socialnej a
ekonomicka situacia.

Studenti si vypocuju
prezentaciu
tréneraPowerPoint

Jednotka 1: Cinnosti

60 min

Vzdelavacim vysledkom nasledujucej Casti
aktivit je:

e Naucte sa, ako prispdsobit svoj Zivotopis a
motivacny list Specifickym potrebam,
hodnotam a kulture spolocnosti, do
ktorych sa uchadzaju.

e Porozumiet technike STAR a vediet ju
pouzit na Strukturovanie svojich pribehov a
zdoraznenie ich uspechov a vysledkov.

o UkaZzte svoje makké zrucnosti
prostrednictvom skutocnych praktickych
prikladov vo svojom Zivotopise a
motivacnom liste, pricom zdbéraznite
hodnotu, ktord mozu spolocnosti priniest.

Aktivity:

Aktivita 2# Ako zahrnut
makké zrucnosti do
Zivotopisu alebo
motivacného listu Aktivita
3# Pouzite techniku STAR




Nazov sekvencie

Ciele ucitelov alebo vysledky vzdelavania: PRECO?

Aktivity / Animécia: Co
robime a AKO?

Lekcia 1: Zaver 1.
bloku + kontrola
porozumenia

20 min

Vzdelavacim vysledkom tohto zaveru je:
e Vyhodnotte chapanie kreativity
e Zamyslite sa nad osobnou aplikaciou

relacia otazok a odpovedi

Jednotka 2 Kreativita:
Aktivita €. 1 Hra rak

10 min

Vysledkom tejto aktivity je:
e Zoznamte sa s jednotkou
e Aby sme pochopili, aké délezZité je kreativne
myslenie pri rieSeni problémov.
e ZlepSit rozhodovacie schopnosti pod tlakom.

Zavedenie bloku 2
Skupinova dynamika:
stimulujte kreativitu medzi
ucastnikmi. Okrem toho
analyzuje schopnost
kazdého cloveka
rozhodovat sa.

Jednotka 2:
Teoretické zaklady
kreativity

20 min

Vystupom z teoretickej Casti je:

e Studenti pochopia, ¢o je kreativita a ¢o zahffia,
vratane ddlezitosti myslenia a produkcie v
tvorivom procese a skutocnosti, Ze kreativitu
mozno rozvijat praxou.

e Studenti sa naucia o piatich zru¢nostiach,
ktoré su zasadné na odliSenie
kreativnych/inovativnych ludi od beznych
profesionalov

o Studenti ziskaju vedomosti o tvorivom
procese, vratane prehladu o réznych fazach,
ktorymi tvorca zvycajne prechadza, kym
dospeje k inovativnemu napadu.

Studenti po¢ivaju trénera




Nazov sekvencie

Ciele uditelov alebo vysledky vzdelavania: PRECO?

Aktivity /
Animacia: Co
robime a AKO?

Jednotka 2: Cinnosti

60 min

Vysledkom tychto aktivit je:

e Pochopte hodnotu divergentného myslenia, silu
generovania viacerych napadov a potencial
nekonvencnych rieSeni veducich k inovaciam.

e Na konci tejto aktivity bude 1 stazista schopny
prekonat tvorivé bloky, rozvinat svoju
predstavivost a vytvorit Sirokd Skalu napadov v
kratkom case. Je to zabavna a energizujuca
aktivita, ktora podporuje timovu pracu a
spolupracu.

e Na konci tejto aktivity si 2 ucastnici budu viac
uvedomovat, Ze budu mysliet , out-of-the-box",
ukazu svoju schopnost vytvarat inovativne rieSenia
a prisp6sobovat sa novym vyzvam a zlepSovat
svoju kreativitu.

Aktivity:

Aktivita 2# Crazy
Eight Aktivita 3#
Kreativna kolaz
Resume

Lekcia 2: Zaver 2.
bloku + kontrola
porozumenia

35 min

Vzdelavacim vysledkom tohto zaveru je:
¢ Vyhodnotte chapanie kreativity
e Zamyslite sa nad osobnou aplikaciou

relacia testovania
kreativity a
odpovedi

Kapitola 3 Kritické
myslenie: Aktivita €.
1 Co som? Energizer

20 min

Vysledkom tejto aktivity je:

o efektivne spolupracovat s ostatnymi v malych
skupinach pri rieSeni hlavolamov alebo hadaniek.

e pochopit, ako mysliet kreativne, logicky a mimo
ramceka rieSit hadanky a vytvarat si so skupinou
vlastné hlavolamy.

e skumat rézne typy hlavolamov a hadaniek a
rozvijat svoje schopnosti riesit problémy.

e ziskat schopnost vysvetlit svoj myslienkovy proces
a zdévodnenie ich rieSeni, podporit diskusiu a
reflexiu.

Predstavenie
skupinovej aktivity
Unit 3:
Spolupracujte v
malych skupinach
na vyrieseni
niektorych
hlavolamov alebo
hadaniek.




Nazov sekvencie

Ciele ucitelov alebo vysledky vzdelavania: PRECO?

Aktivity /
Animacia: Co
robime a AKO?

Lekcia 3:
Teoretické zaklady
kritického
myslenia

30 min

Vystupom z teoretickej Casti je:

e Studenti budl schopni definovat kritické myslenie a jeho
vyznam pri rieSeni problémov, rozhodovani a
komunikacii.

e Studenti pochopia rozdiel medzi kognitivnymi
zrucnostami a zru¢nostami suvisiacimi s postojom v
kritickom mysleni.

e Studenti preskiimaju pat zakladnych zru¢nosti kritického
myslenia: pozorovanie, analyza, vyvodzovanie,
komunikacia a rieSenie problémov.

e Studenti ziskaju vedomosti o tom, ako s schopnosti
kritického myslenia prenosné a cenné v roznych
pracovnych poziciach a odvetviach.

e Studenti pochopia Glohu kritického myslenia pri
podpore inovacii a identifikacii novych rieSeni
problémov.

Studenti pocavaju
trénera

Jednotka 3: Aktivity

60 min

Vysledkom vzdelavania tejto Casti aktivity je:

e Studenti si rozvini schopnosti kritického myslenia
analyzovanim situacii zo skuto¢ného Zivota a
poskytovanim praktickych rieSeni.

e Studenti sa naucia kriticky mysliet, zhromazdovat a
hodnotit

Aktivita C. 2:
Realne scenare
alebo pripadové
sStudie

Lekcia 3: Zaver 3.
bloku + kontrola
porozumenia

20 min

Vzdelavacim vysledkom tohto zaveru je:
¢ Vlyhodnotte pochopenie kritického myslenia
e Zamyslite sa nad osobnou aplikaciou

Zasadnutie
otazok a odpovedi




Nazov sekvencie

Ciele uéitelov alebo vysledky vzdelavania: PRECO?

Aktivity /
Animaécia: Co
robime a AKO?

Jednotka 4
Inovativne
myslenie: Cinnost
€. 1 Nezvycajné
pouZitia

20 min

Vysledkom tejto aktivity je:
e Zoznamte sa s jednotkou
e Rozvijat svoju schopnost tvorivého myslenia tym, Ze

budu vymyslat nezvylajné a neoCakavané spdsoby
vyuzitia spolo¢ného predmetu.

Aby si precvicili svoje zrucnosti pri rieSeni problémov a
naucili sa pristupovat k vyzvam z r6znych uhlov
pohladu.

Poznat rézne zrucnosti inovativheho myslenia, ako je
kreativita, originalita, rieSenie problémov, kritické
myslenie, zvedavost, spolupraca a komunikacia.
Objavovat nové a inovativne spdsoby, ako pristupovat k
problémom a vyzvam v ich osobnom a pracovnhom
Zivote.

Predstavenie Unit 4
Activity 1: Klasicka
brainstormingova
hra, ktora pomaha
Studentom vymanit
sa zo zauzivanych
vzorcov myslenia a
generovat nove,
kreativne napady.

Kapitola 4:
Teoretické zaklady
inovativheho
myslenia

30 min

Vystupom z teoretickej Casti je:

Studenti pochopia vyznam inovativneho myslenia ako
metddy rieSenia problémov, ktora si vyZzaduje rast
myslenia, ktory prijima vyzvy, vidi zlyhania ako
prileZitosti ucit sa a rast a stale hlada nové spdsoby, ako
sa zlepsit.

Studenti rozpoznaju délezitost inovativneho myslenia v
dnesnom rychlom a neustale sa meniacom pracovnom
prostredi, kde schopnost prispdsobit sa a mysliet mimo
ramca méze znamenat rozdiel medzi uspechom a
nedspechom.

Studenti pochopia, ako zlepsit schopnosti inovativneho
myslenia podporovanim kreativity, u¢enim sa z
neuspechu, zvazovanim vSetkych napadov, rozsirovanim
vedomostnej zakladne a uznavanim inovacii.

Studenti po€avaiju
trénera




Nazov sekvencie

Ciele uéitelov alebo vysledky vzdelavania: PRECO?

Aktivity /
Animécia: Co
robime a AKO?

Jednotka 4: Aktivity

40 min

Vysledkom vzdelavania tejto Casti aktivity je:

e Studenti si rozvinG zru¢nosti v kolaborativnom
brainstormingu a vytvarani napadov.

e Studenti sa naucia urcovat priority a vyhodnocovat
napady, aby nasli tie najrealistickejSie a najucinnejSie
rieSenia.

e Studenti sa zameraju na konkrétnu tému alebo vyzvu,
aby vytvorili relevantnejSie a pouZitelnejSie napady.

e Studenti budi méct mysliet kreativne a inovativne
prostrednictvom uznania alebo cien.

Cinnost €. 2:
Spolupraca v boxe
napadov!

Lekcia 4: Zaver 4.

Vzdelavacim vysledkom tohto zaveru je:

, o : Aktivita €. 3:
bloku + kontrola e Vyhodnotte pochopenie kritického myslenia N&vrh
porozumenia e Vyuzite zrucnosti inovativneho myslenia ziskané na . .

v , o v inovativneho
tomto Skoleni, aby ste navrhli rieSenie skutocnej vyzvy. . v
: . Do rieSenia
40 min e Zamyslite sa nad osobnou aplikaciou
Vysledky vzdelavania modulu:
e Zhrnte kltcové pojmy zo vSetkych jednotiek -

Zaver e Zamyslite sa nad osobnym rastom a aplikaciou Skupinova

konceptov v celom module diskusiaAktivita:
30 min e Diskutujte o hlavnych témach a zaveroch RUKA

e Prehodnotte ciele modulu a zhodnotte, ¢i boli
dosiahnuté




Trvanie a obsah GUvodu sa mé6ze lisit, ak Studenti sleduju 1 alebo cely modul
projektu.

Tento Uvod uvedeny nizSie je prikladom minima, ktoré je potrebné urobit v
pripade, ked sa Student riadi iba tymto modulom 2. Vytvori to bezpecné
prostredie.

CIELE START-UPU:
e Vytvorte bezpecné prostredie nevyhnutné pre u€enie
e Prezentujte tréningovy modul a postup ucenia
e Pocas Skolenia sa dohodnite na pravidlach zivota v skupine
o Ukazte, ze odpovede na predtréningovy dotaznik ucastnikov boli

zohladnené
TRVANIE:
30 az 60 minut max (v zavislosti od poCtu ucastnikov, €i sa Ucastnici poznaju
alebo nie, Ci ide o prvy modul alebo nie...) X

SPUSTENIE: KROK ZA KROKOM ﬁ_fl_

Volitelné: Zahrajte si prijemna hudbu na pozadi, kym ucastnici prichadzaju a
hladaju svoje miesta.

1. (20 a7 30 min)_Uvod do modulu - spoznajte sa navzajom

e (5 az 10 minut) Predstavte sa (a pripadne aj vasSu organizaciu).

e (5 az 20 min) Uvod umoziiuje GEastnikom navzajom sa spoznat

e (10 min) StruCne vysvetlite, ako sa zaCal Skoliaci projekt a partnerstvo s
ERASMUS+ Partnermi



Klidcéova sprava:

»Vitajte v priruCke na rozvoj postavy! V tomto programe sa snazime
poskytnut’ dospelym Skolitelom nastroje, ktoré potrebuji na motivaciu a
zvysovanie zrucnosti uciacich sa (dospelych, vratane NEET), aby zvysili
svoju zamestnatelnost.

Prostrednictvom tohto programu 3kolitelia lepSie pochopia GRIT a Growth
mindset a budud maoct tieto znalosti aplikovat a pouzit tento program ako
nastroj na motivaciu a podporu dospelych v ich tréningovych kurzoch.
Okrem toho sa program zameriava na vyucbu Studentov (pod vedenim
Skolitelov) délezitosti GRIT a myslenia zameraného na rast a spésobov, ako
k tymto témam pristupovat. NauCenim sa dolezitosti GRIT a myslenia rastu
ziskaju Studenti tohto programu zrucnosti a znalosti potrebné na to, aby
zostali motivovani a sustredeni na svoje ciele. Naucia sa tiez byt odolni a
vytrvali tvarou v tvar nepriazni osudu a lepSie porozumiet sebe a svojmu
miestu vo svete.

Zapamataj si:
PriruCka pozostava zo 6 modulov:

1.GRIT a myslenie na rast,

2.Ako zvysit' zamestnatelnost pomocou makkych zru¢nosti,
3.zaklady pozitivnej psycholdgie a emocionalnej inteligencie,
4.Sebauvedomenie a pochopenie réznych aspektov sebaponatia,
5.0dolnost a vytrvalost,

6. Aktivne obcianstvo a eurdpske hodnoty.

Kazdy modul obsahuje r6zne jednotky, ktoré sa venuju réznym témam v
ramci predmetu modulu. Okrem toho kazda jednotka poskytuje zaklad pre
tedriu na tému jednotky a popis aktivit, ktoré je mozné realizovat pod
vedenim Skolitela.



Co je to GRIT?

Niekto by sa mohol opytat. GRIT je kombinaciou vaSne a vytrvalosti a myslenie
na rast je viera, Ze svoje zru¢nosti a schopnosti mozno zlepsit Usilim a
obetavostou. Ak sa chcete dozvediet viac, pokraCujte a Citajte dalej!

Vela Stastia na vasSej ceste GRIT!"

2. (15 min)_- Objasnenie cielov kurzu a prezentacia planu kurzu
Prezentujte ciele a harmonogram modulu; vSetky potrebné objasnenia v
suvislosti s o€akavaniami vyjadrenymi pocas predchadzajucej €innosti.

Je tiez dblezité rychlo ziskat spatnu vazbu odpovedi skupiny na ,Predbezny
tréningovy dotaznik pre stazistov* a na ,M1 Assessment survey*

3. (15 min)_- Objasnenie pravidiel kurzu

Pripomernite Ucastnikom harmonogram Skolenia a to, Ze Skolenie prebieha v
anglickom/miestnom jazyku, ale nemali by vahat poZiadat o dalSie vysvetlenia
alebo preklady, ak nieComu Uplne nerozumeju.

4. (15-30min) Ladoborec ALEBO Pocasie diia
Najdite svojich ludi

1.Rozdelte vSetkych do skupin po troch alebo Styroch.

2.Dajte im Casovy limit desat’ minut.
Za ten ¢as musia pomenovat svoju skupinu a najst’ tri veci, ktoré ma kazdy
jeden spolocny. Nehovorime tu ani o zakladnych veciach (veci ako ,vSetci sme
ludské bytosti* alebo ,vSetci dychame kyslik* sa tu nepocitaja). Nie€o viac
podobné:
VSetci traja sme eSte len deti.
VSetci sme niekedy v zivote vlastnili Cervené auto.
VSetky naSe matky maju krstné meno ,Martha“. Po uplynuti ¢asového limitu
nech sa kazda skupina podeli o nazov svojej skupiny a fakty, ktoré objavili.




ESte pred niekolkymi rokmi mali makké zrucnosti v organizaciach menej relevantna
tlohu, predbehli ich technické zrucnosti, ktoré dlho dominovali zakladnym poziadavkam
v naborovych procesoch a na ktoré firmy kladli va¢si déraz pri budovani svojich timov.
Zname Hard Skills, t. j. technické zrucnosti, ktoré su zakladom, vSak uz nestacCia na
dosledné a prestizne vykonavanie funkcii.

Vyskum Harvardskej univerzity odhalil, ze 85 % profesionalneho uspechu zavisi od
makkych zru€nosti a iba 15 % od technickych zrucnosti (Sydorenko, 2020). Tieto
vysledky zostavaju v sulade s vysledkami, ktoré zistil Klaus (2010) pred desiatimi
rokmi, podla ktorého 75 % pracovného vykonu zavisi od tychto typov zru¢nosti a iba 25
% pochadza z tvrdych zru€nosti, ¢o naznacuje, ze ide o trend, ktory pravdepodobne
pokraCovat v priebehu rokov.

« Co s mikké zruénosti?
Pojem mékkych zrucnosti je jednym z najpouzivanejSich v organizacnych kontextoch,
najma v oblasti riadenia ludskych zdrojov, a hoci neexistuje jedina definicia, ktora by ho
popisovala, je jednomyselné, Ze vyrazne prispieva k tomu, aby zamestnanci dosahovali
svoje profesiondlne ciele a zabezpecovali si pracu ( Rodrigues a kol., 2017).
Vo vSeobecnosti su makkeé zrucnosti behavioralne zrucnosti zodpovedné za udrzanie
zamestnanca na trhu prace, to znamena, ze ide o zrucnosti, ktoré sa zaoberaju
vztahmi medzi ludmi a samotnym jednotlivcom. V tomto zmysle zahfina mentalne,
emocionalne a socialne zrucnosti.
Sprava o buducnosti pracovnych miest, ktoru vypracovalo Svetové ekonomickeé férum
(WEF) v oktébri 2020, odhaluje 10 najlepSich zruc¢nosti, ktoré by mali byt v roku 2025
najviac cenené:

e Analytické myslenie a inovacie

e Aktivne uCenie a stratégie ucenia

o Komplexné rieSenie problémov

o Kritické myslenie a analyza

o Kreativita, originalita a iniciativa

e Vedenie a spoloCensky vplyv

e Vyuzitie technoldgie, monitorovanie a kontrola

e Navrh technoldgie a programovanie

e Odolnost, odolnost voci stresu a flexibilita

e UvaZzovanie, rieSenie problémov a predstavovanie



Top 10 sKkills
Of 2025 & Analytical thinking and innovation

‘,‘& Active learning and learning strategies

@i Complex problem-solving
6 Critical thinking and analysis

-
§ Creativity, originality and initiative

% Leadership and social influence

E : Technology use, monitoring and control
()

Type of skill Technology design and programming
¥ i

@ Probiem-solving v
& - w Resilience, stress tolerance and fexibility

B Technology use and development @ Reasoning, problem-solving and ideation

fonmcn

10 najlepSich zru€nosti identifikovanych v sprave o buddcnosti pracovnych miest, ktora
vypracovalo Svetové ekonomické forum (WEF) v roku 2020, zdéraznuje rastuci vyznam
technickych aj makkych zrucnosti na pracovisku. Aj ked' su uvedené technické
zru€nosti, ako je pouzivanie technoldgii, monitorovanie a ovladanie, navrh technolégii a
programovanie, je délezité poznamenat, Ze vacSina zrucnosti na zozname su makké
zru€nosti. Tieto zru€nosti odrazaju potrebu, aby zamestnanci boli prispésobivi,
inovativni, odolni a mali silné schopnosti riesit problémy, ako aj schopnost
spolupracovat’ a kriticky mysliet’.

Preto by sa jednotlivci, ktori chcu zostat konkurencieschopni na trhu prace, mali
zamerat nielen na rozvoj svojich technickych zrucnosti, ale aj na zlepSenie svojich
makkych zru€nosti. Zamestnavatelia Coraz viac hladaju kandidatov s rozmanitym
rozsahom zrucnosti, ktoré presahuju technické odborné znalosti, a tychto 10 najlepSich
zru€nosti identifikovanych WEF zdéraznuje délezitost makkych zru¢nosti na modernom
pracovisku.

Sucasny pracovny kontext, poznamenany konkurencieschopnostou a vznikom ¢oraz
zlozitejSich a neustale sa meniacich uloh, si vyzaduje zamestnancov, ktori okrem
teoretickych a technickych znalosti ziskavaju/rozvijaja makkeé zrucnosti, ktoré im
umoznuju dosahovat vykon zodpovedajuci organizacnym cielom. Preto, beruc do
Gvahy Coraz délezitejSiu dblezitost tychto zrucnosti, je ciefom tohto modulu pomoct
do<snelvm (18+ a NNEFT) rozviiat mAakké zriicnosti ako ie kreativita kritické mv<lenie



CIELE:
e Cielom 1. bloku je oboznamit sa s konceptom zamestnatelnosti
e Pochopte dblezitost mékkych zru€nosti na suCasnom trhu prace.
e Pochopte, ako mbze zamestnatelnost zlepSit ich socialno-ekonomicku
situaciu

TRVANIE jednotky 1:
2h az 3h (v zavislosti od pocCtu ucastnikov)




1. Uvod do jednotky

V tomto module preskimame koncepciu zamestnatelnosti a jej rozhodujucu
tlohu pri formovani sflubnej buddcnosti. Je nevyhnutné, aby ste svojim
Studentom oznamili, ze ich kariérne vyhliadky maju pod kontrolou. O Uspechu
nerozhoduje len kvalifikacia a skdsenosti, ale aj pestovanie zakladnych
makkych zru€nosti. Odporu€ame vam viest svojich Studentov k sebareflexii a
polozit si tuto otazku: "Ako mbzem zvySit svoju zamestnatelnost a vytvorit
prilezitosti na osobny a profesionalny rast?" NaSim poslanim ako Skolitelov je
umoznit Studentom, aby prevzali zodpovednost za svoju buduicnost a
spoloCne sa vydali na cestu k budicemu uspechu.

2. Aktivita 1 na predstavenie jednotky 1 (20 min): Vymena
zruénosti
Vzdelavacim vysledkom tejto aktivity je:
e Zoznamte sa s jednotkou
« UCit sa jeden od druhého, podporovat zmysel pre komunitu a spolupracu v
obmedzenom Casovom ramci
« Rozvijat aktivhe poCuvanie a poskytovat platformu na prezentaciu svojich
odbornych znalosti a zaroven ziskavat poznatky od ostatnych.

Pokyny pre Studentov:

» Poziadajte uCastnikov, aby vytvorili dvojice s niekym, koho dobre
nepoznaju.

« Vysvetlite im, Zze budd mat' 5 minut na to, aby sa podelili o jednu zo svojich
zru€nosti so svojim partnerom a naucili sa jednu zruc¢nost od svojho
partnera, 2,5 minaty na osobu

« Povzbudzujte ucastnikov, aby boli stru¢ni a konkrétni pri vysvetlovani
svojich zru€nosti so zameranim na klu€ové aspekty a vyhody.

e Po prvych 2,5 minatach poziadajte ucastnikov, aby si vymenili tlohy, ¢im
umoznite druhej osobe zdielat svoje zruCnosti.

o Pripomente ucastnikom, aby aktivne pocCuvali a kladli otazky, aby si
prehibili pochopenie zdielanej zruénosti.

e Po uplynuti 5 minut privedte skupinu spéat k sebe a ulahcite kratku
diskusiu.

« Poziadajte niekolkych ucastnikov, aby sa podelili o zru€nosti, ktoré sa
naucili od svojich partnerov, a vyzdvihli hodnotu alebo zaujem o to, €o
objavili.

» CviCenie ukoncite zdoéraznenim délezitosti zdielania zru¢nosti a
neustaleho u€enia sa v ramci podpornej komunity.




3. Teoretické zaklady (20 min)

Zamestnatelhost sa vztahuje na subor zru¢nosti, vedomosti, vlastnosti a
osobnych vlastnosti, vdaka ktorym je jednotlivec Ziaduci a schopny zabezpecit
a udrzat si zamestnanie. Zahfna cely rad faktorov nad ramec technickych
kompetencii, ako su interpersonalne zru¢nosti, adaptabilita a schopnosti rieSit
problémy. Zamestnatelnhost presahuje kvalifikaciu na konkrétnu pracu;
zameriava sa na vybavenie jednotlivcov zru¢nostami potrebnymi na
prosperovanie na neustale sa vyvijajucom pracovisku.

Vyznam makkych zru€nosti:

Na dnesSnom konkurencnom trhu prace su makké zrucnosti Coraz ddlezitejSie
pre zamestnavatelov, ktori hladaju vSestrannych a prispdsobivych
jednotlivcov. Makké zrucnosti, Casto oznacované ako prenosné alebo
interpersonalne zrucnosti, su osobné atributy, ktoré umoznuju efektivnu
komunikaciu, spolupracu a interakciu s ostatnymi v réznych profesionalnych
prostrediach. Tieto zrucnosti zahfnaju, ale nie su obmedzené na komunikaciu,
timovu pracu, prispdsobivost, rieSenie problémov, vedenie a riadenie casu.

Mé&kké zruénosti doplfaju technické zruénosti a odborné znalosti, zvy3uju
schopnost jednotlivca orientovat sa v réznych pracovnych prostrediach a
prispievaju k uspechu ich organizacie. Zatial o technické zru¢nosti mézu byt
Specifické pre konkrétnu pracu alebo odvetvie, makké zrucnosti su univerzalne
cenné a prenosné, vdaka ¢comu su velmi ziadané zamestnavatelmi v roznych
sektoroch. Studie v skuto€nosti ukazali, Ze zamestnavatelia kladd velky déraz
na makké zrucnosti pocas procesu prijimania do zamestnania, pretoze si
uvedomuju vyznamny vplyv tychto zrucnosti na dynamiku timu, produktivitu a
celkovy uspech.

ZlepSenie socialno-ekonomickej situacie prostrednictvom
zamestnatelnosti:

ZlepSenie vasej zamestnatelnosti prostrednictvom rozvoja makkych zrucnosti
moze mat hlboky vplyv na vasu socialno-ekonomicku situaciu. Ked mate silné
makké zrucnosti, stanete sa nielen ZiadanejSim kandidatom na pracovné
prileZitosti, ale tiez zvySite svoje Sance na kariérny postup a rast. Makké
zru€nosti prispievaju k efektivnej komunikacii, spolupraci a rieSeniu
problémov, umoznuju vam budovat silné profesionalne vztahy a vyuzivat noveé
prilezitosti.




Okrem toho, ked budete rozvijat svoje makke zrucnosti, budete lepSie
pripraveni prisposobit’ sa meniacemu sa pracovnému prostrediu a
poziadavkam priemyslu. Tato prispésobivost’ zvySuje vaSu odolnost a
schopnost’ prekonavat vyzvy, ¢o v konecnom désledku zlepSuje vase
socialno-ekonomické vyhliadky. Zamestnavatelia ocenuju jednotlivcov, ktori
sa dokazu orientovat v nejednoznacnosti, prejavuju kreativitu a kriticky
premyslajd, aby podporili inovacie a rieSenie problémov vo svojich
organizaciach.

Investovanim do rozvoja svojich méakkych zru¢nosti sa moézete umiestnit’ ako
konkurencieschopné a hodnotné aktivum na trhu prace. Pomoézete si
prosperovat na rychlo sa vyvijajacom pracovisku, zvySite svoju
zamestnatelnost a v konecnom dosledku zlepsSite svoju socialno-
ekonomicku situaciu.

Pochopenie zamestnatelnosti a tlohy makkych zru¢nosti je kldCovym
zakladom vaSej cesty k zvySeniu zamestnatelnosti. Uvedomenie si vyznamu
makkych zru€nosti na su¢asnom trhu prace a toho, ako moézu zlepsit vasu
socialno-ekonomicku situaciu, vas bude motivovat k aktivnemu rozvoju a
zdokonalovaniu tychto zakladnych zru€nosti. V nadchadzajucich jednotkach
podrobnejSie preskimame Specifické makkeé zru¢nosti a vybavime vas
praktickymi stratégiami na zvySenie vasej zamestnatelnosti a otvorenie dveri
k vzruSujacim prilezitostiam. Pamatajte, Ze méakkeé zrucnosti su kltCom k
vyuzitiu vasho pIiného potencialu a dosiahnutiu kariérneho uspechu.




Vystupom z teoretickej Casti je:

Pochopit pojem zamestnatelnost a jej vyznam na trhu prace.
Uvedomte si dOlezitost makkych zrucnosti pri zvySovani
zamestnatelnosti a presadzovani sa u zamestnavatelov.
Ocenit vplyv rozvoja makkych zru¢nosti na zlepsenie socialno-
ekonomickej situacie Cloveka.

Pokyny pre Studentov pocas teoretického kroku:

Zamerajte sa na prezentaciu, aby ste pochopili pojem zamestnatelnost
a jej vyznam na trhu prace.

» Venujte osobitnU pozornost ulohe makkych zrucnosti pri zvysovani

zamestnatelnosti a vytvarani trvalého dojmu na zamestnavatelov.
Absorbujte informacie o tom, ako modze rozvoj makkych zru¢nosti
pozitivne ovplyvnit socidlno-ekonomicku situaciu ¢loveka.

Tipy pre teoreticky krok

Usilujte sa vedome spojit teoretické koncepty s vasimi vlastnymi
skdsenostami. Toto spojenie mdze pomoct lepSiemu pochopeniu a
zachovaniu.

Zdoraznite praktickost: Zdoraznite prakticku aplikaciu makkych
zrucnosti v réznych pracovnych prostrediach a ich potencial otvarat
nové prilezitosti.

Podporujte sebahodnotenie: Vyzyvajte Studentov, aby zhodnotili svoje
sucasné makké zrucnosti a rozpoznali oblasti, v ktorych je potrebné
zlepsit zamestnatelnost,

Ulahcenie skupinovych diskusii: Podporujte konverzacie medzi
Studentmi, aby ste sa podelili 0 postrehy a skldsenosti suvisiace s
makkymi zru¢nostami a zamestnatelnostou.

Diskutujte o kariérnom rozvoji: Povzbudzujte Studentov, aby uvazovali o
svojich dlhodobych kariérnych cieloch a o tom, ako mézu makkeé
zrucnosti prispiet k ich dosiahnutiu.




4. Aktivity (1h — 1:30h)

Aktivita 2: Ako zahrnut makké zru€nosti do Zivotopisu alebo
motivacného listu

Makké zrucnosti su dolezité v naborovych procesoch. Spolocnosti hladaju
niekoho, kto bude mat pozitivny vplyv na ich podnikanie a kulturu, a tieto
vlastnosti su dokonalym prostriedkom na dosiahnutie tohto ciela.

Vytvorenie dobrého zivotopisu a motivacného listu je klUcové, ale ako
najlepsie zahrnut tieto zruc¢nosti?

Prvym krokom, ktory by ste mali urobit, je posudit spolocnosti, ktorym chcete
zaslat svoj zivotopis, jednu po druhej a prisposobit ho podla ich obchodnej
oblasti, kultury, hodnot a potrieb.

Mali by ste sa pokusit pochopit, ako su vase schopnosti prinosom pre danu
spolocnost a ako vam pomd&zu dosiahnut vase ciele a byt dspesnymi.
Spolocnosti chcd viac ako len chciet vediet, kto ste, aby ste im povedali, ako
pridate hodnotu ich podnikaniu.

Aktivita 3: Pouzite techniku STAR

Vysledky su najlepSim spésobom, ako uistit zamestnavatela, ze ste stavkou na
istotu. Preto je délezite, aby ste to robili s vasnou a ukazali, ze ste skutocne
niekym vynimocnym, a nie je lepsi spésob, ako to urobit, nez vyrozpravat
pribeh, pravdivy a vzrusujuci.

Ak chcete hovorit o svojich schopnostiach, mbzete pouzit techniku STAR. Tuto
techniku mozete pouzit na zodpovedanie otazok na zaklade vasich
profesionalnych zruc¢nosti, v ktorych by ste mali vysvetlit:

- Situacia;

- Ulohy pozadované v désledku situacie

- Akcia, ktoru ste vykonali;

- Vysledok tejto akcie,

Pomocou tejto techniky rozpravajte svoj pribeh. Aké boli tvoje Uspechy? Aké
projekty by sa pokazili, keby ste nezasiahli? Ako ste zasiahli a zlepsili veci? Aké
vysledky ste dosiahli?




Priklad, ako Struktarovat’ svoj pribeh:

S = Situacia. Aky bol problem? Bud'te ¢o najkonkrétnejSi. Nejasné alebo
nekonkrétne tspechy nefunguju. Nechajte ich predstavit’ si to, o
podrobne popisujete.

T = Gloha. Co bolo cielom? Uvedte ciele, ktoré ste museli dosiahnut’, &i
uz Ciselné alebo nie.

A = akcia. Aké konkrétne kroky ste podnikli na dosiahnutie ciela?
Sustred'te sa na to, €o ste urobili. Ked popisujete prispevky timu, s
ktorym ste pracovali, a I'udi, ktori su v hom zahrnuti, dbajte na to, aby ste
ich nalezite ocenili.

R = vysledok. Kone€ny vysledok. Toto je €as na rozhovor. Uvedte, ¢o ste
dosiahli a vSetky svoje pozitiva.

Integrujte tato techniku do svojho Zivotopisu a motivacného listu. A pamaétajte:
je doélezité najprv zdbraznit vysledok a az potom povedat, ako ste ho dosiahli.
Pri popise svojich mékkych zrucnosti sa neobmedzujte len na bezné ,Cielovo
orientované* alebo ,Lahko komunikovat®. Uvedte skutocné, prakticke priklady.

Pokyny poskytnuté Studentom poc€as kroku aktivit:

e Prvym krokom je posudit’ spoloCnosti, ktorym chcu poslat’ zivotopis, jednu
po druhej, a prispésobit’ ho podla ich obchodnej oblasti, kulttry, hodnét a
potrieb.

e Pokuste sa pochopit, ako su zru€nosti prinosom pre danu spoloCnost a
ako vam pomo6zu dosiahnut vaSe ciele a byt uspeSnymi.

e Ak chcete hovorit' 0 zru€nostiach, pouzite techniku STAR. Tato technika
md&Ze byt pouZita na zodpovedanie otazok zaloZenych na profesionalnych
zrucnostiach, v ktorych by ste mali vysvetlit:

Situécia

Ulohy pozadované v dosledku situacie

Akcia, ktoru ste vykonali

Vysledok tejto akcie.

e Pomocou tejto techniky rozpravajte svoj pribeh. Aké boli tvoje Uspechy?
Aké projekty by sa pokazili, keby ste nezasiahli? Ako ste zasiahli a zlepSili
veci? Aké vysledky ste dosiahli?
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Tipy pre krok aktivit
e Povzbudzujte ucastnikov, aby preskumali a analyzovali spolo¢nosti, do
ktorych sa planuju prihlasit.
e Zosuladenie zruc¢nosti s potrebami spoloc¢nosti.
e Preukazanie hodnoty.
e Nacvik rozpravania
o Akcné kroky
e Zvyraznenie vysledkov

Vysledkom tychto aktivit je:

e Naucte sa, ako prisp6sobit svoj zivotopis a motivacny list Specifickym
potrebam, hodnotam a kulture spolocnosti, do ktorych sa uchadzaju.

e Porozumiet technike STAR a vediet ju pouZit na StruktUrovanie svojich
pribehov a zdéraznenie ich Uspechov a vysledkov.

o UkaZte svoje makké zrucnosti prostrednictvom skutocnych praktickych
prikladov vo svojom Zivotopise a motivacnom liste, pricom zdéraznite
hodnotu, ktord mézu spoloc¢nosti priniest.




5. Skontrolujte pochopenie jednotky (20 minut)

Popis otazok s riadenou reflexiou a sebakontrolou: Poziadajte Studentoy,
aby sa zamysleli nad touto jednotkou testovanim svojich vedomosti a
kladenim otazok. Pomd&ze vam to posudit Uroven ich zapojenia a
porozumenia.

Navrhované otazky:
1.Co je zamestnatelnost a ¢o zahrha okrem technickych kompetencif?
2.Preco su makké zrucnosti na dneSnom trhu prace coraz dolezitejsie?
3.Aké su priklady makkych zru¢nosti?
4.Ako makké zru¢nosti doplfaju technické zru¢nosti na pracovisku?

6. Zaver jednotky (5 min)

Klucovym posolstvom/bodmi, ktoré treba mat na pamati pri tejto jednotke,
je, ze zamestnatelnost nezavisi len od technickych kompetencii, ale aj od
rozvoja zakladnych makkych zru¢nosti. Makké zrucnosti, ako je komunikacia,
timova praca, prispésobivost a rieSenie problémov, su na dnesnom
konkuren¢nom trhu prace ¢oraz ddleZitejsie. Doplfiaju technickl odbornost,
umoznuju efektivnu spolupracu a zvysuju schopnost jednotlivca
prosperovat v roznych pracovnych prostrediach. Investovanim do kultivacie
makkych zru¢nosti modzu jednotlivci zvysit svoju zamestnatelnost, vyuzit
nove prilezitosti a zlepsit svoju socialno-ekonomicku situaciu, ¢im sa na trhu
prace umiestnia ako hodnotné aktivum a posilnia svoj osobny a
profesionalny rast.

Opytajte sa ucastnikov, €i maju nejaké otazky tykajuce sa jednotky.
Niektoré videa mézete zdielat a diskutovat o nich:
https://www.ted.com/talks/3_skills_to_thrive_in_the_workplace
https://www.youtube.com/watch?v=TngbksU60cU
https://www.youtube.com/watch?v=tfAX8RPwWjo




@

Cielom bloku 2 je pochopit koncept kreativity a jej rozne aspekty
e ldentifikujte, ako uplatnit’ kreativitu pri rieSeni problémov na osobnej
al/alebo profesionalnej trovni
e Preskimajte spbsoby, ako zvysit svoj vlastny tvorivy potencial

TRVANIE jednotky 2:

2 az 3 hodiny (v zavislosti od poctu ucastnikov)



1. Uvod jednotky:

V ramci tohto modulu sa ponorime do konceptu kreativity a jej vyznamu
nielen v umeleckych sférach, ale aj v obchode, technike a vede. NaSim
cielom je vybavit vas ucinnymi stratégiami na podporu kreativity u
vasich Studentov v r6znych oblastiach. Kreativita je zrucnost, ktoru
mozno kultivovat pomocou technik, ako je brainstorming, mapovanie
mysle a preramovanie problémov, a ma silu odliSit jednotlivcov na
konkurenénom trhu prace a zlepSit ich kariéru. Pri skimani tejto témy sa
inSpirujme slovami Alberta Einsteina: ,Kreativita je zabava s
inteligenciou” a ,Skuto¢nym znakom inteligencie nie su vedomosti, ale
predstavivost.” Pridajte sa k nam, ked sa spolo¢ne vydame na tato cestu
podpory kreativity.

2. Aktivita-1 (20-30 min): Hra rukami
Skupinova dynamika ,hra rak* ma za ciel stimulovat kreativitu medzi
ucastnikmi. Okrem toho analyzuje schopnost kazdého Cloveka
rozhodovat sa.
Vzdelavacim vysledkom tejto aktivity je:
e pochopit, aké dblezité je kreativne myslenie pri rieSeni problémov.
e zlepSit rozhodovacie schopnosti pod tlakom.

Pokyny pre Studentov

1. Skupinovéa dynamika ,hra ruk"“ ma za ciel stimulovat kreativitu medzi
ucastnikmi. Okrem toho analyzuje schopnost kazdého Cloveka
rozhodovat sa.

2.Kazdy by mal vytvorit kruh a uCastnici by mali stat a drzat sa za
ruky. Ciefom dynamiky je obratit kruh hore nohami, t.j. aby boli
vSetci UcCastnici otoCeni chrbtom ku kruhu. K tomu vSak nie je platné
pustit ruky alebo rozpréavat.

3.Problém, ktory zjavne nema rieSenie, mozno v skutocnosti vyriesit
nasledujucim spésobom: jeden z [udi musi zdvihnat jednu ruku
dostatoCne vysoko, aby vytvorila obluk, aby ostatni mohli prejst
popod a koleso sa mohlo obratit.

4.Ziaci si tieZ mohli zlepsit schopnost neverbalnej komunikacie,
tvorivého myslenia, rozhodovania sa pod tlakom, budovania dévery a
efektivnej timovej prace.




3. Teoretické zaklady (20-30 minut)

Kreativita je akt premeny novych a originalnych napadov na realitu.
VyznaCuje sa schopnostou Ccloveka vidiet svet novymi spésobmi,
identifikovat skryté vzorce, vytvarat nové spojenia medzi javmi, ktoré
zjavne nesuvisia, a generovat rieSenia.

Tato schopnost ma dva procesy: myslenie a produkciu. To znamena, Ze
ak mate napady, ale nekonate podla nich, ste len napaditi a nie
kreativni.

Podla Jeffa Dyera, Claytona M. Christensea a Hala Gregersena, autorov
knihy ,The Innovator's DNA*", 25 % az 40 % kreativity suvisi s genetikou
a zvySok pochadza z praxe.

Po rozhovoroch so zakladatelmi a generalnymi riaditelmi niekolkych
uspesnych spoloc¢nosti, ako st Amazon, Apple, Skype a Google, autori
poukazali na to, Ze spravanie najkreativnejSich ludi na svete je spojené
s 5 zru€nostami, ktoré su zasadné pre odliSenie kreativcov/inovatorov
od beznych. profesionali a su to:

AsociaCné schopnosti

Spochybnovanie

Pozorovanie

vytvaranie sieti

Experimentovanie

Ako zvyC€ajne prebieha tvorivy proces?

Predtym, ako tvorca dospeje k inovativnemu népadu, zvyCajne
prechadza r6znymi procesmi, ktoré poméahaju vylepsit pohlad, az kym
sa nestane konec¢nym produktom. Zistite, aké su kreativne procesy.

o Priprava
Toto je priprava samotného "diela". Etapa pozostava z beznych ¢innosti,
ktoré sa povazuju za opakujuce sa. Mnohi profesionali vo svojom
tvorivom procese nezohladnuji mechanické ulohy, ale su zarodkom
konecného vysledku.




e _Inkubacia
Vtedy sa tieto dve mozgové siete spoja a zrodia myslienku. Vytvori sa
niekolko spojeni a napady je potrebné filtrovat. Inkubacia méze byt
negativne ovplyvnena bezprostrednymi ulohami kazdodenného Zivota.
Kvoli tolkym starostiam a rozptyleniam je tvorivy proces preruseny.

e Osvetlenie
Nakopnutie, ktoré odStartuje inovaciu kreativheho procesu. V podstate
ide 0 napad, ktory pride, ked to najmenej Cakate. Nadobudne tvar a jeho
realizacia sa zacina Strukturovat.

e Implementacia
V tejto faze mozu ludia vidiet, ako profesiondl realizuje napad. Je to
napriklad pri pisani reklamného diela.
KedZe ide o posledny krok, existuju urcCité nejasnosti tykajuce sa
vonkajSieho pohladu na tvorivy proces. Je normalne, ze vela ludi
nepoznd alebo si ani len nevie predstavit cestu, ktora bola nastupena na
koncepciu a realizaciu myslienky. V profesionalnom prostredi sa to moze
premietnut do nerealnych terminov alebo nepochopenia celého
kreativneho procesu.

Kreativita je nie€o, €o sa da naudit’

Ludské bytosti sa rodia kreativhe a Casom sa naucia byt ,netvorivé”.
Niektoré sStudie dokazuju, Zze netvorivému spravaniu sa mozno casom
naucit. Podla testu kreativity, ktory uskutoCnil vedec George Land, su
malé deti tvorivymi géniami a s pribudajucim vekom sa stavaju menej
plodnymi. Tato Studia bola vykonana so skupinou 1600 5-ro¢nych deti a
98 % z nich boli géniovia, ktori mysleli vynaliezavym spésobom podobne
ako Picasso, Mozart, Einstein a dalSie osobnosti.

Land ich znova otestoval vo veku 10 rokov a pocet klesol na 30%. Dalsi
test bol vykonany vo veku 15 rokov a vysledky sa znizili na 12%.
Napokon dal rovnaké hodnotenie 280 000 dospelym a naSiel len 2 %
kreativnych géniov.

Dobrou spravou je, Ze ak sa v dospelosti povazujete za netvorivého,
mozete sa presSkolit a znova si zvyknat na kreativitu a inovaciu.




Vystupom z teoretickej Casti je:

« Studenti pochopia, €o je kreativita a ¢o zahffia, vratane délezitosti
myslenia a produkcie v tvorivom procese a skutoCnosti, Ze kreativitu
mMozZno rozvijat praxou.

« Studenti sa nau¢ia o piatich zru¢nostiach, ktoré st zakladom pre odliSenie
kreativnych/inovativnych ludi od beznych profesionalov.

« Studenti ziskaju vedomosti o tvorivom procese vratane prehladu o réznych
fazach, ktorymi tvorca zvyCajne prechadza, kym dospeje k inovativhemu
napadu.

Pokyny pre Studentov pocCas teoretického kroku:

e Venujte velkd pozornost prezentacii o kreativite, jej definicii a
komponentom, s dérazom na myslenie a produkciu v tvorivom procese.

« Berte na vedomie koncept, Ze kreativita je zrucnost, ktord mozno
kultivovat praxou a obetavostou.

« Pozorne pocCuvajte, aby ste sa dozvedeli o piatich zakladnych
zru€nostiach, ktoré odliSuju kreativnych a inovativhych jednotlivcov od
beznych profesionalov.

o Absorbujte informacie o tvorivom procese a roznych fazach, ktoré
tvorcovia zvyCajne podstupuju, aby dospeli k inovativnhym napadom.

Tipy pre teoreticky krok

« Podporujte aktivne pocavanie: Vyzyvajte Studentov, aby sa aktivne
zapdjali do prezentacie, absorbovali klu€ové body slvisiace s kreativitou a
jej rozvojom.

o Zdoraznite praktickost: Zdoéraznite mysSlienku, Ze kreativita je zrucnost,
ktorl mozno rozvijat a zlepSovat vytrvalym usilim.

e Vztahujte sa na priklady zo skuto¢ného sveta.

« Podporujte zvedavost: Povzbudte Studentov, aby boli zvedavi na tvorivy
proces a ako vznikaju inovativne napady.

« Diskutujte o vyzname: UlahCite diskusie o dblezitosti kreativity v réznych
oblastiach a odvetviach a povzbudte Studentov, aby preskumali jej
potencialny vplyv na ich profesionalnu cestu.




4. Cinnosti &. 2 Crazy Eight (1h — 2h)

Vysledkom tohto cvi€enia je:

Hodnota divergentného myslenia, sila generovania viacerych napadov a
potencial pre nekonvencné rieSenia veduce k inovaciam. Na konci tejto
aktivity budd dacCastnici schopni prekonat tvorivé bloky, rozvinat svoju
predstavivost a vytvorit’ Siroku Skalu napadov v kratkom Case.

Pokyny poskytnuté Studentom pocas kroku aktivit
e Toto cviCenie je mozné vykonavat individualne, vo dvojiciach alebo
malych skupinach 3-4 jednotlivcov.

o Poskytnite kazdej skupine list papiera a pero alebo fixku.

e Vysvetlite pravidla cviCenia:
Kazda skupina bude mat osem minat na to, aby prisla s 6smimi r6znymi
napadmi/rieSeniami konkrétneho problému alebo vyzvy a napisala alebo
nakreslila tieto napady na papier. Zdoraznite, ze v tejto faze sa
zameriavame skoér na kvantitu ako na kvalitu. Dokazu rozdelit harok
papiera A4 na 8 Stvorcov.

e Predlozte skupinam problém alebo vyzvu. M6ze to suvisiet s
oblastou ich zaujmu alebo s trhom prace. Napriklad: "Ako mbézeme
zlepSit komunikaciu na pracovisku?" alebo "Aké su niektoré
iInovativne spdsoby znizenia vplyvu na zivotné prostredie?"

e Spustite ¢asovaC na osem minat a povzbudte skupiny, aby v tomto
¢asovom ramci prediskutovali o najviac napadov. Kazdy napad by si
mali zapisat alebo nakreslit na harok papiera, maximalne jeden
napad za minatu. Povzbudte ich, aby rychlo premyslali a netrapili sa
usudkom alebo uskutocnitelnostou.




e Pripomente skupinam, aby mysleli mimo ramca a zvazovali
nekonvenéné, dokonca ,blaznivé“ napady. Povzbudzujte ich, aby
stavali na vzajomnych napadoch a podnecovali kreativitu v skupine.

e Po uplynuti 6smich minat poziadajte kazdu skupinu, aby predstavila
svojich osem napadov ostatnym ucastnikom. D& sa to urobit rychlou
slovnhou prezentaciou alebo rozmiestnenim harkov papiera po
miestnosti, aby ich kazdy videl.

e Potom, Co kazda skupina prezentovala, ulahcite diskusiu, v ktorej sa
celad skupina podeli o svoje myslienky a spatnu vazbu na vytvorené
napady. Podporujte pozitivhu spatnid vazbu a skdamanie
potencialnych vyhod a vyziev kazdého napadu.

Tipy pre krok aktivit
e Podporujte generovanie napadov
e PouZivajte vizualne pomécky
e Podporovat spolupracu
e Zdoraznite kreativitu




4. Aktivita €. 3 PokraCovanie v kreativnej kolazi (1 h — 2 h)

V tejto aktivite si Studenti alebo jednotlivci vytvoria vizualnu
reprezentaciu svojich zruc€nosti, skdsenosti a zaujmov vystrihnutim
relevantnych obrazkov a textu z cCasopisov alebo inych tlacenych
materidlov a ich usporiadanim na harok papiera A4. Je to kreativny
spb6sob, ako predviest svoje mékké zrucnosti, kvalifikdciu a osobnu
znacku.

Pokyny poskytnuté Studentom pocas kroku aktivit:

1.Toto je individualne cviCenie.

2.Zhromazdovanie materialov: Tréneri by mali zbierat r6zne Casopisy
alebo tlacené materialy, ktoré obsahuju relevantné obrazky a text
savisiaci s ich schopnostami, skisenostami a zaujmami.

3.Definujte spravu: Mali by urcit klu€ové body toho, ¢o chcu zdbraznit
vo svojom zivotopise kolaze. Mohli by premysSlat o svojich
uspechoch, silnych strankach a vlastnostiach, ktoré chcu zdoéraznit.

4.Vystrihnat a usporiadat: Mali by zacCat vystrihovat obrazky, slova a
frazy, ktoré predstavuju vybrané témy alebo spravy. Usporiadajte ich
na harku papiera A4 tak, aby vznikla vizualne pritazliva a suvisla
kompozicia. Zvazte pouzitie réznych farieb, textur a velkosti na
zvysSenie vizualneho zaujmu.

5.Lepidlo alebo pasta: Ked ste s usporiadanim spokojni, je Cas nalepit
alebo nalepit’ vystrihnuté kasky na list papiera.

6.DokonCenie: Tréneri musia pridat akékolvek dalSie prvky, ako je
meno, kontaktné informacie alebo malé dizajnové prvky, aby
dokoncili vizualny zivotopis.




Tipy pre krok aktivit
o Ukéazte makkeé zrucnosti a kvalifikaciu
e Poskytnite materialy
Umoznite sebavyjadrenie
UlahcCit zdielanie
Diskutujte o osobnej znacke
Podporujte reflexiu

Vysledkom tohto cvic€enia je:

Zapojenie sa do €innosti vytvarania kreativneho Zivotopisu koldZze méze
skutoCne poméct rozvijat’ tvorivé zrucnosti, ktoré mézu byt prospesné
pre zamestnatelnost. Na konci tejto aktivity budu ucastnici Skoleni viac
vedomi, aby mysleli ,out-of-the-box“, demonStruji svoju schopnost
vytvarat inovativne rieSenia a prispdsobovat sa novym vyzvam a
zlepSovat svoju kreativitu.




5. Skontrolujte pochopenie jednotky (30 minut)

e Po dokonceni predchadzajuceho cvicenia mdzu Studenti urobit’ test
kreativity: https://mycreativetype.com/

e Popis otadzok s riadenou reflexiou a sebakontrolou: PoZiadajte
Studentov, aby sa zamysleli nad touto jednotkou testovanim svojich
vedomosti a kladenim otazok. Poméze vam to posudit droven ich
zapojenia a porozumenia.

e Navrhované otazky:

1. Aké su podla vas vaSe kreativne silné a slabé stranky?

2. Ako moOzete dalej rozvijat svoj tvorivy potencial?

3. Akymi spdsobmi ste v minulosti vyuzili kreativitu na vyrieSenie
problému alebo vyzvy?

4. Ake taktiky a stratégie by ste mohli pouzit na zvySenie vasho
kreativneho vykonu v budidcnosti?

6. Zaver jednotky (5 mil.)

Klracové posolstvo/body, ktoré treba mat na pamati v tejto Casti, je
doélezitost kreativity a makkych zru¢nosti v profesionalnom prostredi a
poskytuje navod, ako tieto vlastnosti rozvijat a efektivne sprostredkovat
zamestnavatelom.

Citanie je jednym z najlepSich nastrojov na precvic¢enie mozgu a urcite
jednou z praktik, ktoré najviac prispievaju k rozvoju kreativity.

o Opytajte sa ucastnikov, i maju nejaké otazky tykajuce sa jednotky.

o Poradte nejaké knihy, kedZe Citanie je jeden z najlepSich nastrojov
na precvicenie mozgu a urCite jeden z postupov, ktoré najviac
prispievaju k rozvoju kreativity.

Creativity, Inc.: Prekonanie neviditelnych sil, ktoré stoja v ceste
skutoCnej inSpiracii - Ed Catmull & Amy Wallace

Odkial pochadzaju dobré néapady, prirodzena histdria inovacii - Steven
Johnson

Toto nie je kniha - Keri Smith

Ikonoklast: Neurovedec odhaluje, ako mysliet inak - Gregory Berns

Big Magic: Creative Living Beyond Fear - Elizabeth Gilbert
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e Cielom 3. bloku je pochopit koncept kritického myslenia a jeho r6zne
aspekty.

e Formulujte efektivny a vyvazeny pohlad na problém alebo tému.

o Naucte sa, ako identifikovat relevantné argumenty (dévody, tvrdenia,
vyhlasenia...) a filtrovat najdélezitejSie informacie.

TRVANIE jednotky 3:

2 az 3 hodiny (v zavislosti od poctu ucastnikov)



1. Uvod jednotky:

V kontexte tohto modulu preskimame zakladny koncept kritického
myslenia a ako efektivne odovzdat tato neocenitelntd zrucnost vasim
Studentom. Kritické myslenie je kompas, ktory nas vedie, ked cCelime
zlozitym rozhodnutiam, umoznuje nam preosiat informéacie, rozlisit
déveryhodné zdroje a dospiet k dobre informovanym zaverom. Tym, Ze
svojich Studentov vybavite zru€nostami kritického myslenia, umoznite im
zlepsSit' ich schopnosti riesSit problémy, kriticky posudit dékazy a posilnit
ich sebadbveru ako zdatnych rozhodovatelov. Ked sa ponorime do tejto
témy, spomente si na muadrost Alberta Einsteina: ,Vzdelavanie nie je
uCenie sa faktov, ale tréning mysle mysliet.”

2. Aktivita-1 na predstavenie jednotky 1 (20-30 min): Co
som? - Energizér

V tomto cviCeni sa UCastnici zapoja do skupinového cviCenia
zameraneého na rieSenie hlavolamov a hadaniek, podporuju kreativitu,
logické myslenie a timovua pracu a zaroven podporuju diskusie a Gvahy o
ich pristupoch k rieSeniu problémov.

Pokyny poskytnuté Studentom pocas kroku aktivit:

e Pre tento energizér budeme spolupracovat v malych skupinach na
vyrieSeni niektorych hlavolamov alebo hadaniek. Cielom je prinatit
vas mysliet’ kreativne, logicky a rieSit hadanky mimo ramceka.

e Aby to bolo eSte zabavnejSie, mohli by sme to zmenit na priatelsku
sutaz medzi skupinami alebo jednotlivcami a ponuknut ceny alebo
odmeny za najrychlejSie alebo najpresnejSie rieSenia. A nezabudnite
vysvetlit svoj mysSlienkovy proces a zdbévodnenie vaSich rieSeni,
pretoze to podporuje diskusiu a reflexiu.

« Uroven obtiaznosti hlavolamov mdzeme upravit' tak, aby vyhovovala
predchadzajiucim znalostiam a skusenostiam kazdého. Alebo, ak sa
citite kreativne, m6zete si dokonca vytvorit svoje vlastné hlavolamy a
zdielat ich so skupinou. To podporuje spolupracu a podnecuje eSte
viac kreativity.




Niekol'ko prikladov hlavolamov:

e Vzdy som hladny, vzdy sa musim najest. Prst, ktorého sa dotknem,
¢oskoro séervenie. Co som? (Odpoved: Ohefl)

e Hovorim bez st a poCujem bez uSi. Nemam telo, ale oZivam vetrom.
Co som? (Odpoved: Ozvena)

« Co méa srdce, ktoré nebije? (Odpoved: Arti¢ok)

e Nezijem, ale rastiem; Nemam pllca, ale potrebujem vzduch; Nemam
Usta, ale voda ma zabija. Co som? (Odpoved: Ohef)

o Cim viac si vezmete, tym viac zanechate. Co som? (Odpoved: Po
stopach)

Vysledkom tejto aktivity je:

o efektivhe spolupracovat s ostatnymi v malych skupinach pri rieSeni
hlavolamov alebo hadaniek.

e pochopit, ako mysliet kreativhe, logicky a mimo ramceka rieSit
haddanky a vytvarat si so skupinou vlastné hlavolamy.

o skdmat r6zne typy hlavolamov a hadaniek a rozvijat svoje schopnosti
rieSit’ problémy.

e ziskat schopnost vysvetlit svoj mysSlienkovy proces a zddvodnenie
ich rieSeni, podporit’ diskusiu a reflexiu.




3. leoreticke zaklady (30 minut)

Kritické myslenie je dobrovolné hodnotenie pred faktom, komentarom,
zazitkom alebo obsahom, ktoré pouziva argumenty na urCenie reakcie
pred tymto podnetom. Inymi slovami, kritické myslenie zahfha pociato¢né
pozorovanie, po ktorom nasleduje Usudok pred scenarom, ktorému
Celime. Tento Usudok vSak nevznika automaticky ani impulzivne, ale skér
hlada referencie, dovody a argumenty na podporu prijatej odpovede.

Kritické myslenie vychadza z racionadlneho a vedomeého procesu, ktory
tvori subor kognitivnych a postojovych zrucnosti, preto je kritické myslenie
zalozené na dvoch odliSnych pilieroch:

Kognitivne schopnosti — schopnost analyzovat, porovnavat, vcitit' sa atd.
— ktoré umoznuju zhodnotenie a posudenie témy, skuto€nosti, skisenosti
alebo obsahu.

,Kritické myslenie“ je spojené so sklonmi a spravanim, ktoré niekoho
vedie k tomu, aby rozpracoval myslienky, aby potom konal podla dobre
stanovenych zékladov.

Mbozeme teda povedat, Ze kritické myslenie zaCina hned po pozorovani,
ked su zazité obrazy, koncepty, zvuky alebo vnemy. Potom ich jednotlivec
spochybnuje (prostrednictvom svojich kognitivnych schopnosti) a
podrobuje sa usudku (aplikovanim kritického myslenia), aby vedel, ako by
mal na tieto podnety reagovat.

Kritické myslenie obsahuje v sebe niekolko zru¢nosti. Nasledujucich 5
zru€nosti mézZzeme povazovat za najdolezitejSie, ktoré treba vziat do
avahy:

Pozorovanie: Pozorovacie schopnosti st vychodiskovym bodom
kritického myslenia. Ludia, ktori st vS§imavi, dokazu vycitit a rychlo
identifikovat' novy problém. Odbornici ha pozorovanie su tiez
schopni pochopit’, prec¢o by nieCo mohlo byt problémom a mézu byt
dokonca schopni predpovedat, kedy sa problém méze vyskytnut’
skor, ako sa to stane na zaklade ich skisenosti.




Analyza: Ked' je problém identifikovany, analytické schopnosti sa
stavaju nevyhnutnymi. Schopnost’ efektivne analyzovat’ a
vyhodnocovat’ situaciu zahfna vediet’, ktoré fakty, tidaje alebo
informacie o probléme su doélezité. A na to je potrebny zber
nezaujatého vyskumu, relevantnych otazok o udajoch, aby sa
zabezpecilo presné a objektivhe vyhodnotenie vysledkov.

Inferencia: Schopnost’ vyvodzovat' logické zavery na zaklade
dostupnych dékazov a aplikovat’ tieto zavery na situacie v realnom
svete.

Komunikacia: Komunika€né zru€nosti su dolezité pri vysvetlovani a
diskusii o problémoch a ich mozZznych rieSeniach.

RieSenie problému: Po identifikacii problému, jeho analyze a
preskiimani moznych rieSeni je poslednym krokom vykonanie
rieSenia. RieSenie problémov zvy€ajne vyzaduje kritické myslenie na
implementaciu najlepSieho rieSenia a na pochopenie toho, ¢&i rieSenie
funguje alebo nie, pokial ide o ciel.

Na dneSnom konkuren¢nom trhu prace technické zrucnosti a znalosti uz
nestacia na to, aby zarucili Uspech. Zamestnavatelia teraz hladaju
kandidatov, ktori maju rad makkych zrucnosti, ako je kritické myslenie,
rieSenie problémov a kreativita. Najma kritické myslenie je na pracovisku
Coraz dolezitejSie, pretoze umoznuje jednotlivcom analyzovat a
vyhodnocovat komplexné informacie a prijimat informované rozhodnutia.

Zamestnavatelia ocenuju zru¢nosti kritického myslenia, pretoZze pomahaju
zamestnancom efektivne identifikovat a rieSit problémy, robit” efektivne
rozhodnutia a jasne a sebavedome komunikovat napady. Zru¢nosti
kritického myslenia su obzvlast cenné v zamestnaniach, ktoré zahfnaju
analyzu, hodnotenie a rozhodovanie, ako je manazment, financie,
marketing a technoldgie.




Rozvojom zru€nosti kritického myslenia mézu jednotlivci zvySit' svoju
zamestnatel'nost’ a zvySit’ svoje Sance na uspech na trhu prace. M6zu
zamestnavatelom preukazat’, Ze maju schopnost’ samostatne mysliet,
kriticky vyhodnocovat informéacie a robit’ informované rozhodnutia.
Zrucnosti kritického myslenia si navySe prenosné a daju sa aplikovat’ na
cely rad pracovnych uloh a odvetvi.

Stru€ne povedané, kritické myslenie je zakladna zrucnost, ktora méze
jednotlivcom pomact vyniknat na trhu prace a zvysit ich zamestnatelnost.
Rozvojom a demonstrovanim svojich schopnosti kritického myslenia mézu
jednotlivci preukazat svoju hodnotu zamestnavatelom a zvysit svoje Sance na
uspech vo svojej kariére.

Okrem dolezitosti kritického myslenia pri zvySovani zamestnatelnosti ma
vyznam aj pre rozvoj jednotlivca ako obCana. Kritické myslenie nie je len
uzito€na zrucnost na pracovisku, ale je to aj zakladna zrucnost pri formovani
uvedomelejSich obCanov, ktora ponuka podporu pre vyvazené a asertivne
rozhodovanie.

V dneSnom svete, kde sme neustale bombardovani informaciami, je klucové
vediet ich kriticky analyzovat a vyhodnotit. Prostrednictvom kritického myslenia
dokazeme identifikovat predsudky, predpoklady a omyly v argumentoch, €o
nam pomaha robit informovanejSie a vyvazenejSie rozhodnutia.

Okrem toho nas kritické myslenie podporuje aj pri rozvijani asertivity, kliCovej
zrucnosti v nasom osobnom aj pracovnom Zivote. Asertivita zahffia schopnost
sebaisto vyjadrovat svoje nazory a myslienky a zaroven reSpektovat
perspektivy inych. Ked si rozvinieme schopnosti kritického myslenia, zacheme
si viac uvedomovat svoje vlastné predsudky a predpoklady, ¢o ndm méze
pomaoct efektivnejSie a s uctou komunikovat s ostatnymi.

Celkovo je kritické myslenie zakladnou zruc¢nostou, ktord mézeme pouZzit na
prijimanie informovanych rozhodnuti, efektivnejSiu komunikaciu a ziskavanie
uvedomelejSich a informovanejSich obCanov. Rozvijanim naSich schopnosti
kritického myslenia mézeme zlepSit naSu schopnost rieSit problémy, robit
rozhodnutia a orientovat’ sa v zlozitych situaciach. Rozvoj kritického myslenia
teda buduje ludi so schopnostami, ktori su proaktivni a schopni vidiet nové
rieSenia réznych problémov, priCom podporuju inovacie.




Vystupy vzdelavania v tejto teoretickej €asti su:

vediet definovat kritické myslenie a jeho vyznam pri rieSeni problémov,
rozhodovani a komunikacii.

pochopit rozdiel medzi kognitivnymi zru¢nostami a zru¢nostami savisiacimi s
postojom v kritickom mysleni.

Preskimajte pat zakladnych zru¢nosti kritického myslenia: pozorovanie,
analyza, vyvodzovanie, komunikacia a rieSenie problémov.

ziskat' vedomosti o tom, ako su schopnosti kritického myslenia prenosné a
cenné v réznych pracovnych poziciach a odvetviach.

pochopit’ tlohu kritického myslenia pri podpore inovacii a identifikacii novych
rieSeni problémov.

Pokyny pre Studentov pocCas teoretického kroku

Pozorne si vypocCujte prezentaciu o kritickom mysleni a jeho vyzname pri
rieSeni problémov, rozhodovani a komunikacii.

Venujte velkd pozornost rozdielu medzi kognitivnymi zru¢nostami a
zru€nostami suvisiacimi s postojom v kritickom mysleni.

Urobte si poznamky o piatich zakladnych zrucnostiach kritického myslenia:
pozorovanie, analyza, vyvodzovanie, komunikacia a rieSenie problémov.
Zamyslite sa nad tym, ako su schopnosti kritického myslenia prenosné a
cenné v réznych pracovnych poziciach a odvetviach.

Absorbujte informacie o tom, ako kritické myslenie podporuje inovacie a
pomaha pri identifikacii novych rieSeni problémov.

Tipy pre teoreticky krok

Podporujte aktivhu angazovanost: PozZiadajte Studentov, aby sa aktivne
zapojili pozornym pocuvanim a zapojenim sa do diskusii poCas prezentéacie.
Vztahujte sa na scenare zo skuto¢ného Zivota: Pomdzte Studentom pochopit
praktické dosledky kritického myslenia poskytnutim relevantnych prikladov.
Zdoéraznite doélezitost: Zdbéraznite vyznam kritického myslenia v réznych
aspektoch osobného a pracovného Zivota, aby ste zdéraznili jeho vyznam.
Podporte kriticka reflexiu: Po kazdej Casti prezentacie povzbudte Studentov,
aby uvazovali o konkrétnych zru¢nostiach a konceptoch, o ktorych sa
diskutuje.

Podporujte diskusiu: Podporujte otvoreny dialog, v ktorom mézu Studenti klast
otazky a zdielat svoje poznatky o kritickom mysleni, ¢im sa zvySuje ich
porozumenie.




4. Aktivity (1h — 2h) - #2: Scenar zo skutoéného Zivota alebo
pripadové studie

V tomto putavom cviCeni sa Ucastnici ponoria do scenarov zo skuto¢ného Zivota
alebo pripadovych Studii z réznych oblasti vratane obchodu, zdravotnictva a
vzdelavania, priCom si zdokonaluju svoje schopnosti kritického myslenia
kreativnou analyzou situacii a vymyslanim praktickych rieSeni na rieSenie
zlozitych vyziev, ¢o v konecnom dbésledku podpori schopnost robit informované a
odbévodnené rozhodnutia.

Pokyny poskytnuté Studentom poc¢as kroku aktivit:
V ramci tejto aktivity budd poskytnuté realne scenare alebo pripadové Studie z
roznych oblasti, ako je obchod, zdravotnictvo, vzdelavanie a dalie. Studenti budu
poZiadani, aby analyzovali situaciu a poskytli odporucania na zéaklade
poskytnutych informacii. Tato aktivita poméze rozvinut schopnosti kritického
myslenia tym, Ze podnieti Studentov mysliet kreativne, logicky a mimo ramca.
1.Pracovat v skupinach
2.Vyberte si scenar z realneho Zivota alebo pripadovu Studiu z oblasti, ktora vas
zaujima.
3.Pozorne si precitajte poskytnuté informacie a urobte si poznamky o dblezitych
detailoch.
4. Analyzujte situaciu a identifikujte kluCové problémy alebo vyzvy.
5.PremySlajte o moznych rieSeniach alebo odporucaniach.
6.Vyhodnotte kazdé rieSenie na zaklade jeho uskutocCnitelnosti, praktickosti a
potencialnych vysledkov.
7.Vyberte najlepSie rieSenie a vytvorte akény plan.
8.Podelte sa o svoju pripadovu Stadiu s prislusnymi rozhodnutiami s ostatnymi
skupinami.
9.Zaverec€na brainstormingova debata.

Priklady skuto€énych scenarov alebo pripadovych studii:

Pripadova Studia v podnikani: Spolo¢nost Celi klesajucim ziskom a zvySenej
konkurencii. Ugastnici dostant informacie o histérii spolo€nosti, pozicii na trhu,
finan€énych vykazoch a konkurentoch. Potom su pozZiadani, aby analyzovali
situaciu a poskytli odporucania pre spolo¢nost na zlepSenie jej ziskovosti.




Pripadova Studia v zdravotnictve: Nemocnica Celi narastu staznosti
pacientov na dlhé Cakacie doby a zlé sluzby zakaznikom. Ugastnici
dostavaju informéacie o poCte pacientov v nemocnici, poCte zamestnancov a
skére spokojnosti pacientov. Potom su poziadani, aby analyzovali situaciu a
poskytli odporucania pre nemocnicu na zlepSenie spokojnosti pacientov.

Pripadova Studia v Skolstve: Skolska tvrt Celi klesajicemu po&tu ziakov a
Skrtom v rozpoéte. Ugastnici dostant informacie o demografii okresu, skore
testov a zdrojoch financovania. Potom su poziadani, aby analyzovali situaciu
a poskytli odporucania pre okres na zlepSenie vysledkov Studentov a
zvySenie pocCtu zapisov.

Tipy pre krok aktivity:
e Podporujte spolupracu v skupinach
e Vyberte si patavé scenare zo skutocného zivota alebo pripadové Studie
e Zdoraznite dokladné Citanie a pisanie poznamok
e Usmernit systematickl analyzu situacie
e Podporujte kreativne myslenie pocas brainstormingu
e Podporujte kritické hodnotenie moznych rieSeni
o UlahCit efektivne rozhodovanie a akéné planovanie
e UlahCit zdielanie a prezentacie medzi skupinami
e Vykonajte zavere€nu brainstormingova debatu
e Zhrnte rozvoj zrucnosti kritického myslenia a dblezitost hodnotenia
informécii a rozhodovania.

Vzdelavaci vysledok tychto aktivit:
« Studenti si rozvini schopnosti kritického myslenia analyzovanim situacii
zo skutoCného zivota a poskytovanim praktickych rieSeni.
« Studenti sa naucia kriticky mysliet, zbierat a vyhodnocovat informécie a
robit’ spravne rozhodnutia.




5. Skontrolujte pochopenie jednotky (15 minut)

e Popis otazok s riadenou reflexiou a sebakontrolou: PoZiadajte
Studentov, aby sa zamysleli nad touto jednotkou testovanim svojich
vedomosti a kladenim otazok. Pom6ze vam to posudit droven ich
zapojenia a porozumenia.

e Navrhované otazky:

1. Aky je ucel kritického myslenia?

2. Ako ndm moze kritické myslenie pomact robit lepSie rozhodnutia a
riesit’ problémy?

3. Aké su kluc¢ové zrucnosti a postoje potrebné pre efektivne kritické
myslenie?

4. Ako mbzeme posilnit nasu schopnost kriticky mysliet?

6. Zaver jednotky (5min)

KlaCove posolstvo/body, ktoré je potrebné mat na pamati v tejto Casti, je,
ze kritické myslenie je nevyhnutné na pracovisku av osobnom rozvoji.
Kritické myslenie je kluGCovou zruc¢nostou pre osobny a profesionalny
uspech. Poméaha jednotlivcom robit informované rozhodnutia, efektivne
riesSit problémy a analyzovat a vyhodnocovat informacie logickym a
objektivnym spdsobom. Rozvojom zrucnosti kritického myslenia sa
Clovek mbéze stat nezavislejSim a kreativnejSim myslitelom, schopnym
orientovat sa v zlozitych problémoch a jasne a efektivhe komunikovat
mysSlienky.

e Opytajte sa ucastnikov, ¢i maju nejaké otazky tykajuce sa jednotky.
o Niektoré videa mozete zdielat a diskutovat o nich:
e https://www.youtube.com/watch?v=dItUGF8GdTw
o https://www.youtube.com/watch?v=vNDYUIXNIAA



https://www.youtube.com/watch?v=dItUGF8GdTw
https://www.youtube.com/watch?v=vNDYUlxNIAA

&

e Cielom Unit 4 je pochopit koncept inovativheho myslenia a &
zalezitosti inovativneho myslenia.

o Naucte sa, aké dbélezité je vytvarat napady, riskovat a rozpoznavat
prilezitosti pri rieSeni problémov, vo vztahoch a v inych
kazdodennych situaciach

TRVANIE jednotky 3:

2 az 3 hodiny (v zavislosti od poctu ucastnikov)



1. Uvod jednotky:

Tento modul bude pokryvat koncept inovativnheho myslenia a ako
efektivhe ucCit a rozvijat tuto cennd zrucnost. Inovativhe myslenie je
zadkladnym kamenom udspechu na modernom pracovisku a naSim cielom
je poskytnut vam nastroje a znalosti na odovzdanie tejto zru¢nosti vasim
Studentom. Budeme skumat podstatu inovativheho myslenia, jeho
praktické aplikacie a r6zne pedagogické pristupy. Pridajte sa k nam na
tejto ceste, ked vas vybavime, aby ste mohli viest vaSich Studentov pri
odomykani ich tvorivého potencialu a spolo€nej navigacii vo svete
inovativneho myslenia.

2. Aktivita-1 na predstavenie jednotky 4 (20-30 min):
Nezvyc€ajné pouZzitia

Tato aktivita je klasickou brainstormingovou hrou, ktora pomaha
Studentom vymanit sa zo zauzivanych vzorcov myslenia a vytvarat nove,
kreativne napady. Je to zadbavny a putavy spésob, ako naStartovat tému
inovativneho myslenia, a poméha Studentom primat Studentov k
tvorivému mysleniu a mimo ramca.

Pokyny pre Studentov:

o Studenti budl rozdeleni do malych skupin po 3-4 ludoch a potom
kazda skupina dostane spolo¢ny predmet, ako je kancelarska spinka,
gumicka alebo ceruzka.

e VaSou Uulohou je vymysliet tolko neobvyklych pouziti pre dany
predmet, kolko si len dokazete predstavit, bez obav, €i sU napady
praktické alebo realistické. Mali by ste mysliet mimo ramca a nechat
svoju kreativitu plynut.

e Budete mat 5-10 minut na brainstorming a zapisanie svojich
napadov.

e Po uplynuti Casu sa kazda skupina podeli o svoj zoznam
nezvycCajnych pouziti s vA€Sou skupinou.




Vysledkom tejto aktivity je:

e rozvijat svoju schopnost tvorivého myslenia vymysSlanim
nezvyCajnych a neoCakavanych spésobov vyuzitia spoloc¢ného
predmetu.

e aby si precvicili svoje zruCnosti pri rieSeni problémov a naucili sa
pristupovat k vyzvam z réznych uhlov pohladu.

e poznat rdzne zruCnosti inovativneho myslenia, ako je kreativita,
originalita, rieSenie problémov, kritické myslenie, zvedavost,
spolupraca a komunikécia.

e Objavovat noveé a inovativne spdsoby, ako pristupovat k problémom a
vyzvam v ich osobnom a pracovnom Zivote.




3. Teoretické zaklady (30 minut)

Uvedomujuc si, Ze zru€nosti inovativneho myslenia su na trhu préace
vysoko cenené a mali by byt zahrnuté v zivotopise alebo motivaChom
liste a prediskutované pocCas pracovného pohovoru.

Poznat rbzne zrucnosti inovativneho myslenia, ako je Kkreativita,
originalita, rieSenie problémov, kritické myslenie, zvedavost, spolupraca
a komunikacia.

Pochopenie, ako zlepSit schopnosti inovativheho myslenia podporovanim
kreativity, pouCenim sa z neuspechu, zvazovanim vSetkych néapadov,
rozSirovanim vedomostnej zakladne a uznavanim inovacii.

Inovativhe myslenie je schopnost pristupovat k problémom a vyzvam s
novym pohladom, hladat nové a kreativne rieSenia, o ktorych ostatni
mozno neuvazovali. Na rozdiel od tradiCnych metdd rieSenia problémov
si inovativhe myslenie vyZzaduje Growth Mindset — postoj, ktory prijima
vyzvy a neuspechy povazuje za prilezitosti uCit sa a rast a neustale
hlada nové spbsoby, ako sa zlepSit. Rozvinutim svojich schopnosti
inovativheho myslenia budete lepSie pripraveni rieSit akykolvek problém,
ktory sa vam dostane do cesty, a najst’ jedine¢né rieSenia, o ktorych
ostatni mozno neuvazovali.

Inovativne myslenie je Coraz ddlezitejSie v dneSnom rychlom a neustéle
sa meniacom pracovnhom prostredi, kde schopnost prispdsobit sa a
mysliet mimo ramca mbze znamenat rozdiel medzi uUspechom a
neuspechom. Rozvijanim svojich schopnosti inovativheho myslenia
budete lepSie pripraveni rieSit problémy, prekonavat prekazky a vytvarat
nové prilezitosti pre seba a ostatnych.
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poskytovat rieSenia pre obchodné procesy a prindSat organizaciam
pridanu hodnotu. Je to v podstate proces tvoriveho myslenia, ktory sa
pouziva na vytvaranie napadov a rieSeni. Ide o komplexnu ulohu, ktora
zahfna hladanie novych metdéd na rieSenie problémov alebo postupov.
Inovativhe myslenie prinaSa vysledky, ktoré menia alebo spochybnuju
status quo. Z odborného hladiska to znamena hladat rézne spésoby
myslenia na vytvaranie lepSich obchodnych praktik, ktoré prinasaja
pridand hodnotu pre zamestnancov aj zakaznikov.

Tieto schopnosti inovativheho myslenia su na trhu prace tak cenené, ze
by mali byt zahrnuté v Zivotopise alebo motivacnom liste a mali by sa o
nich diskutovat poCas pracovného pohovoru. Déraz mézeme klast na
zru€nosti ako kreativita Ci rieSenie problémov, ktoré zamestnavatelia
uvitaja.

Priklady zru€nosti inovativheho myslenia:

Kreativita

Kreativita sa Casto spaja s umeleckym talentom, ale byt kreativny méze
byt sp6sob myslenia alebo spbésob, ako vidiet svet inak. Kreativni [udia
vytvaraju napady prostrednictvom viacerych metdd, ako je brainstorming.
Taktiez implementuju r6zne metdédy na uvedenie novych napadov do
praxe.

Originalita

Inovativni myslitelia nachadzaju nove spo6soby, ako vyjadrit svoje
mysSlienky. Svojou vynaliezavostou menia status quo, vymyslaja
jedinecné napady, o ktoré sa podelia s ostatnymi. Inovatori sa ¢asto prvi,
ktori navrhnd novy pristup, pretoze hladaju spésoby, ako urobit nieco
iné.

RieSenie problémov

Ti, ktori praktizuju inovativhe myslenie, prirodzene nachadzaju spbsoby,
ako rieSit problemy. Ked hladaju alternativhe spésoby, ako dosiahnut,
aby niecCo fungovalo, Casto sa poucia z neuspechov a neboja sa riskovat.
Namiesto toho, aby videli nemozna ulohu, povazuju tdto vyzvu za
vzruSujlcu. Inovéatori mdézu zmenit proces alebo najst iné rieSenie

uprostred projektu, pretoze sa odmietaju vzdat.




Kritické myslenie

Inovatori pouzivaju induktivhe a deduktivne uvazovanie, aby analyzovali
situaciu a prisli s rieSenim. Aby mohli inovovat, tito myslitelia syntetizuju
informéacie a vytvaraju spojenia, aby mohli informacie interpretovat a
vyvodzovat zavery. Kritické myslenie znamena aj vyhodnocovanie
napadov a reflexiu poCas celého procesu. Inovatori sa pozeraju na
problém a myslia si, ako jedna Cast ovplyviuje druha alebo celok.

zvedavost’

Inovatori kladu vela otazok o svete okolo nich. Stale sa pytaju "PreCo?" a
ako?" pretoze chcu poznat vysledok svojho napadu. Spochybnuju tiez
konvencné metddy, ako nieCo urobit, ak veria, Ze proces sa da zlepsit.

Spolupraca

Ti, ktori praktizuju inovativhe myslenie, zapajaju do svojich planov aj
ostatnych: su ochotni robit kompromisy, aby dosiahli spolocny ciel.
Zdielaju zodpovednost za Uspech a neuspech. Inovatori vidia potencial v
inych a vyuzivaju zrucnosti svojich kolegov, aby pomohli premenit
mySlienku na skutoCnost.

Komunikacia

Inovatori efektivne zdielaju svoje napady: komunikuja a rozvijaju svoje
vlastné kreativhe myslenie. Inovatori m6zu motivovat a povzbudzovat
inovacie aj u ostatnych.

Ako zlepSit inovativne myslenie:

# 1 Podporujte kreativitu

Hladajte prilezitosti na kreativitu v praci aj v osobnom zivote. Ked cCelite
vyzve, vytvorte si zoznam rieSeni. Pouzite svoju predstavivost na
generovanie napadov, ktoré zacinaju ,Co ak? Precitajte si rady inych
kreativnych myslitelov vo vasom odbore a inych odboroch, ktoré vas
zaujimaju.




Slats) epsStmwyucovactn .
Ak si date priestor na zlyhanie a zhodnotite chyby, mdéze to zvysSit vasu
schopnost kreativne mysliet. Myslite na neuspeSné pokusy ako na

spbsob, ako otestovat napad a prejst na dalSie rieSenie.

# 3 Zvazte vSetky napady

Inovativni myslitelia nechavaju svoje napady plynat bez obmedzeni.
Vytvorte myslenie, v ktorom ma kazdy koncept potencial pocas
pocCiatocného mysSlienkového procesu. Vstupy od ostatnych mézu byt tiez
dblezitou sucastou tvorby napadov.

#4 RozSirenie vedomostnej zakladne

Inovatori si uvedomuju, ze napady moézu pochadzat z akéhokolvek
zdroja. ZvySit vedomosti prostrednictvom profesionalneho a osobného
rozvoja. Najdite prilezitosti na uCenie sa a zlepSenie osobnych zru¢nosti.

# 5 Rozpoznajte inovacie.

Oslavujte inovativne myslenie v inych. Preskimajte kreativne metody
rieSenia problémov a objavte, ako generuju népady, ktoré pomézu
inSpirovat ich vlastnu kreativitu.

Vystupom z tejto teoretickej Casti je:

o Studenti pochopia vyznam inovativneho myslenia ako metédy
rieSenia problémov, ktora si vyzaduje rast myslenia, ktory prijima
vyzvy, vidi zlyhania ako prilezitosti uCit sa a rast a stale hlada novée
spbsoby, ako sa zlepsit.

o Studenti rozpoznaju délezitost inovativneho myslenia v dnednom
rychlom a neustale sa meniacom pracovnom prostredi, kde
schopnost prisposobit sa a mysliet mimo ramca modzZze znamenat
rozdiel medzi tspechom a neuspechom.

» Studenti pochopia, ako zlepSit schopnosti inovativneho myslenia
podporovanim kreativity, uCenim sa z neuspechu, zvazovanim
vSetkych napadov, rozSirovanim vedomostnej zakladne a uznavanim
inovacii.




Zamerajte sa na prezentaciu, aby ste pochopili vyznam inovativneho
myslenia ako metddy rieSenia problémov.

Venujte pozornost myslienke rastu, ktora je potrebna pre inovativne
myslenie, ktoré zahfna vyzvy a vidi zlyhania ako prilezitosti na ucenie
a rast.

Pozorne pocCuvajte, aby ste pochopili, aké dbélezité je inovativne
myslenie v dneSnom dynamickom pracovnom prostredi a ako moéze
viest k Uspechu.

Absorbujte informacie o zlepSovani zru¢nosti inovativnheho myslenia
vratane stratégii, ako je podpora kreativity, poucCenie sa z neuspechu,
zvazovanie vSetkych napadov, rozSirovanie vedomostnej zakladne a
uznavanie inovacii.

Tipy pre teoreticky krok

Podporujte sebareflexiu: Povzbudte Studentov, aby premyslali o
svojom suc¢asnom zmyslani a vzorcoch myslenia. Povzbudte ich, aby
zvazili, ako mbéze osvojenie si rastového myslenia zlepSit ich
schopnosti rieSit problémy.

Zdoéraznite prispdsobivost: Zdoraznite doélezitost inovativneho
myslenia v rychlo sa meniacom pracovnom prostredi a zdéraznite
jeho ulohu pri prisp6sobovani sa novym vyzvam a prilezitostiam.
Podporujte pozitivne vzdelavacie prostredie: Vytvorte bezpecCnu a
povzbudzujucu atmosféru, v ktorej sa Studenti citia pohodine pri
objavovani novych napadov a perspektiv.

UlahcCenie diskusii: Podporujte otvorené diskusie medzi Studentmi,
aby sa podelili o svoje mysSlienky a skusenosti tykajuce sa
inovativneho myslenia, ¢im sa podporuje vzajomné ucCenie sa.
Posilnit neustale zlepSovanie: Zdéraznite mysSlienku, Ze inovativne
myslenie je neustaly proces, ktory si vyZzaduje neustale ucenie,
prispésobovanie a aplikaciu novych napadov.

Spojte sa s osobnymi cielmi: Pomé6zte Studentom pochopit, ako
zlepSenie ich schopnosti inovativheho myslenia méze prispiet’ k ich
osobnému a profesionadlnemu rastu a napredovaniu.

Zhrnte klaCové poznatky: Teoreticky krok zakoncCite zhrnutim
klGCovych bodov savisiacich s inovativnym myslenim a jeho
vyznamom pri rieSeni problémov, adaptacii a uspechu v dneSnom
pracovnom prostredi.




4. Aktivita €. 2 (40 min — 1 h)_— Teoretické pozadie rdamc€eka
napadov ha spolupracu (30 min)

Aktivita ldea Box je skvely spdsob, ako podporit kreativne myslenie a
spolupracu medzi acCastnikmi. Pouzitim tychto rozSireni mbézeme dalej
zapojit uaCastnikov a wvytvorit dynamickejSi a efektivhejSi proces
brainstormingu.

Pokyny poskytnuté Studentom pocas kroku aktivit

1.V ramci tejto aktivity sa bude spolupracovat v malych skupindch na
vytvarani nadpadov na konkrétnu vyzvu alebo problém.

2.Namiesto toho, aby jednotlivci prispievali svojimi vlastnymi napadmi,
rozdelime sa do malych skupin, aby sme podporili dynamickejSie a
réznorodejSie myslenie. To méze pomoct vybudovat timovu sudrznost
a vytvorit efektivnejSi proces brainstormingu.

3.Po naplneni Napadového boxu néapadmi si vyhradime cas na
preskimanie a vyhodnotenie navrhov. To nam umoznuje diskutovat a
uprednostnovat najuskutoCnitelnejSie a najucCinnejSie napady a moéze
tiez pomoéct vybudovat konsenzus okolo potencialnych rieSeni.

4.Je tiez dblezité zamysliet sa nad naSimi skusenostami s Idea Boxom.
Venujeme nejaky Cas diskusii o tom, ako sme prispeli k procesu, C€o
sme sa naucili a ako mézeme tieto zrucnosti uplatnit v buducnosti.

5.Na usmernenie nadsho procesu brainstormingu poskytneme Specificku
tému alebo zameranie pre Box napadov. Pom6ze nam to generovat
cielenejSie a relevantnejSie napady, ktoré priamo sudvisia s danou
vyzvou alebo problémom.

6. Nakoniec do aktivity zaClenime zabavny a sutazny prvok udelenim cien
alebo uznania za najinovativnejSie alebo najkreativnejSie napady. To
moze pomobct motivovat uCastnikov a povzbudit ich, aby mysleli mimo
ramca.




Niektoré potencialne témy na preskiumanie v aktivite ldea Box:

o Efektivnost pracoviska: Uc&astnici mézu prispiet napadmi, ako
zefektivnit pracovné postupy, zlepsSit komunikaciu alebo odstranit
nehospodarne praktiky na pracovisku.

e Budovanie timu: Ugastnici m6zu zdielat napady na vybudovanie
silnejSich, sudrznejSich timov, ¢&i uz prostrednictvom aktivit na
budovanie timu, komunikacnych stratégii alebo rozvoja vodcovstva.

 Socialna zodpovednost: Ugastnici mézu navrhnat spdsoby, ako by ich
organizacia mohla byt spoloCensky zodpovednejSia, C¢i uz
prostrednictvom udrzatefnych praktik, komunitného dosahu alebo
charitativnych darov.

» Rozvoj zamestnancov: U&astnici m6ézu diskutovat o spdsoboch rozvoja
zru€nosti a vedomosti zamestnancov, Ci uz prostrednictvom Skoliacich
programov, mentorskych prilezitosti alebo ciest kariérneho postupu.

Tipy pre krok aktivit:

Stimulujte generovanie napadov
Podporujte kolaborativhe myslenie
InSpirujte kreativitu

Podporujte timova pracu a brainstorming
Spark Inovativhe myslenie

Vzdelavaci vysledok tychto aktivit:

o Studenti si rozvini zruénosti v kolaborativnom brainstormingu a
vytvarani napadov.

« Studenti sa naucia ur&ovat priority a vyhodnocovat napady, aby nasli
tie najrealistickejSie a najucinnejSie rieSenia.

« Studenti sa zameraju na konkrétnu tému alebo vyzvu, aby vytvorili
relevantnejSie a pouzitelnejSie napady.

o Studenti budld méct mysliet kreativne a inovativne prostrednictvom
uznania alebo cien.




4. Aktivita €. 3 (40 min-1h)_Navrh inovativheho rieSenia
Schopnost’ identifikovat vyzvy v realnom svete a vytvarat inovativne rieSenia
pomocou réznych technik myslenia.

Pokyny poskytnuté Studentom pocas kroku aktivit

1.ldentifikujte skutocnu vyzvu alebo problém, pre ktory by ste chceli navrhnat
inovativne rieSenie. M6ze to sulvisiet s vaSim osobnym alebo pracovnym
Zivotom alebo so SirSim spolo¢enskym problémom.

2.Pouzite inovativne techniky myslenia, ktoré ste sa naucili na tomto Skoleni,
ako je brainstorming, napady a hodnotenie, aby ste vytvorili napady na
potencialne rieSenia tejto vyzvy.

3.Vyberte najslubnejSi napad na rieSenie a vypracujte navrh s uvedenim
spb6sobu jeho implementacie. V45 navrh by mal obsahovat nasledujuce
komponenty:

o Jasny popis problému alebo vyzvy

« Vysvetlenie, preco je navrhované rieSenie inovativne

o Podrobny plan, ako bude rieSenie implementované

« Popis potencialneho vplyvu rieSenia a spésobu, akym by rieSilo problém.

4.Ak je to mozné, pripravte prezentaciu svojho navrhu pomocou vizualov alebo
inych médii podla potreby na efektivnu komunikaciu vasSich predstav.

5.Podelte sa o svoj navrh a povzbudte spatnu vazbu a diskusiu.

6.Zamyslite sa nad procesom vyvoja vasho navrhu a zruc¢nostami, ktoré ste
pouZzili, ako je kreativita, kritické myslenie a spolupraca.

Tipy pre krok aktivit
Umoznit Studentom uplatnit svoje vedomosti a zrucnosti v inovativhom mysleni na
problém v realnom svete a prist’' s kreativnymi a efektivnymi rieSeniami

Vysledkom tejto aktivity je:

« nadobudnut zrucnost vytvarat komplexné névrhy na implementaciu inovativnych
rieSeni

« preukazat schopnost aplikovat zru¢nosti inovativneho myslenia ziskané pocas tohto
Skolenia na prezentovanie rieSeni realnych vyziev.

o stat sa zru€nym v strategickom rieSeni zloZitych problémov, &im prispeje k
schopnosti riesit problémy.

« zvySit svoju schopnost efektivne komunikovat zlozité mysSlienky, pisomne aj
verbalne, ked prezentuju svoje navrhy ostatnym.




5. Skontrolujte pochopenie jednotky (40 mn)

e Popis otdzok s riadenou reflexiou a sebakontrolou: PoZzZiadajte
Studentov, aby sa zamysleli nad touto jednotkou testovanim svojich
vedomosti a kladenim otdzok. Pom6ze vam to posudit droven ich
zapojenia a porozumenia.

e Navrhované otazky:

1. Co povazujete za svoje silné a slabé stranky v inovativnom mysleni?

2. Ako planujete dalej rozvijat svoje schopnosti inovativneho myslenia?

3. MoOzete sa podelit o pripady, ked ste v minulosti pouzili inovativne
myslenie na rieSenie problémov?

4. Akeé stratégie planujete pouzit na podporu svojho inovativheho myslenia
v buducnosti?

6. Zaver jednotky (5 min)

Prostrednictvom tejto témy sme preskumali rézne techniky a pristupy na
podporu inovativneho myslenia. Pozreli sme sa tiez na to, ako podporit
spolupracu a timovu pracu v procese tvorby napadov. Uplatnovanim tychto
nastrojov a stratégii mozu jednotlivci a organizacie zvysSit svoju inovacnu
kapacitu a podporit pozitivne zmeny vo svojich oblastiach. S praxou a
odhodlanim sa kazdy modZze stat inovativhym myslitelom a zmysluplne
prispievat svetu okolo seba.
Klacovym posolstvom/bodmi, ktoré treba mat na pamati pri tejto jednotke,
je, Zze inovativne myslenie je nevyhnutné pre uspech v dnesnom rychlo sa
meniacom a neustale sa meniacom pracovnom prostredi a rozvoj zru¢nosti
inovativneho myslenia méze viest k najdeniu jedineCnych rieSeni, o ktorych
ostatni mozno ani neuvazovali.
e Opytajte sa ucastnikov, €i maju nejaké otazky tykajuce sa jednotky.
o Niektoré videa mb6zete zdielat a diskutovat o nich:
o https://lwww.youtube.com/watch?v=keCwRdbwNQY
o https://lwww.youtube.com/watch?v=gDrMAzCHFUU



https://www.youtube.com/watch?v=keCwRdbwNQY
https://www.youtube.com/watch?v=qDrMAzCHFUU

=

Ucastnici sa obzeraju spat na pédu, ktora prebrali pocas kurzu, a pripravia sa, ako
budud aplikovat to, ¢o sa naudili. U¢astnici poskytuju spatni vazbu o kurze a
odporucaju spbsoby, ako ho zlepsit.

CIELE:
Na konci modulu 2 Skolitelia pripomenua ucastnikom ciele modulu a skontroluju ich
dosiahnutie pre kazdého.

TRVANIE:
40 minut (v zavislosti od pocCtu ucCastnikov)

KROK ZA KROKOM:
1. Pisomné vyhodnotenie kurzu (15min)
Rozdajte formulare hodnotenia kurzu:
e Nasledné hodnotenie aktivity (zru¢nosti) pre Studentov
e Spokojnost
Poziadajte ucCastnikov, aby vyplnili svoje formulare. Poziadajte ich, aby odpovedali o
najviac a aby pisali jasne v jazyku zvolenom na Skolenie.
Poukazat na to, Ze neustale zvySovanie kvality sa tyka vzdelavania

2. Aktivita spatnej vazby modulu: RUKA (30 minut) Trvanie: 30 minut.

PocCet 0s6b (min): 4.

Miesto konania: vnutorny alebo vonkajSi priestor.

Materialy a zdroje: papier a pera.

Opis aktivity Aby bolo mozné zhodnotit aktivity predtym vyvinuté v ramci Skolenia,
ucastnici by mali byt vyzvani, aby nakreslili vlastnu ruku na harok papiera. Po
nakresleni vlastnej ruky by mali vyplnit rézne informacie pre kazdy ,prst*:

1. Moment tréningu, ktory sa chystaju dodrzat

2. Zavazok, ktory chcu dat sami sebe

3. Vec, ktord mali najmenej radi

4. Vplyv Skolenia na buducnost

5. Co sa im najviac pacilo
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Tato priruCka pre Skolitelov je kompletnou priruCkou, ktora
vedie Skolitelov krok za krokom k oziveniu workshopu /
Skolenia o niektorych méakkych zru¢nostiach.

Cielova skupina Skolenia:

DOSPELY alebo MLADY UCITEL VRATANE NEETS

VITAJTE

Sme velmi radi, Ze ste sa rozhodli stat sa trénerom rozvoja
postavy. Tato prirucka pre trénera je navrhnuta tak, aby vam
pomohla organizovat a viest kurzy pre dospelych, vratane
NEET.

Prostrednictvom tohto programu Skolitelia lepSie pochopia
GRIT a Growth mindset a budld moéct aplikovat tieto znalosti a
pouzit tento program ako nastroj na motivaciu a podporu
dospelych v ich tréningovych kurzoch.

um

DEVELOPMENT FOR
ACTIVE LIFE




Modul 3: Zaklady pozitivnej psycholdgie a prezentacia emocionalnej inteligencie

VSEOBECNE
INFORMACIE

Tato priruCka pre trénera obsahuje vSetky informacie a dokumenty, ktoré
budete potrebovat na spustenie kurzu: ,GRIT a rast myslenia“

Priruc¢ka pozostava zo 6 modulov:

Modul 1 : GRIT a rast myslenia Modul 2 : Ako zvySit zamestnatelnost
pomocou makkych zru¢nosti Modul 3 : Zaklady pozitivnej psychologie a
emocionalnej inteligencie Modul 4 : Sebavedomie a rézne aspekty
sebaponatia Modul 5 : Odolnost a vytrvalost Modul 6 : Aktivne
obcdianstvo a europske hodnoty

Tieto moduly mézu byt poskytnuté Uplne alebo CiastoCne skupine
ucastnikov.

Kazdy modul pokryva niekolko mékkych zru€¢nosti a modul si mbézete
vybrat podla skutoCnych potrieb svojich ucastnikov.

modul Makké zrucnosti

Budovanie vlastnej kapacity - Zru¢nosti
sebadiscipliny - Zvladanie stresu -

Modul 1: GRIT a myslenie na rast A N ,
) ysien! Sebaddvera - Odolnost vodi vlastne;

motivacii
Modul 2: Ako zvysit zamestnatelnost Kreativita - Kritické myslenie -
pomocou makkych zru¢nosti Inovativhe myslenie
Modul 3 : Zaklady pozitivnej Pozitivna psycholdgia - Emocionalna
psycholégie a emocionalnej inteligencia - Socializacné schopnosti -
inteligencie Timova praca

Modul 4: Sebavedomie a rézne aspekty | Seba koncept - Socialne porovnanie -
sebaponatia Sebamotivacia - Introspekény koncept

Uprednostrovanie rovnovahy medzi
pracovnym a sukromnym Zivotom -
Stanovenie cielov - Rozhodovanie -
Zvladanie stresu

Modul 5: Odolnost a vytrvalost

Aktivne obcianstvo a eurdpske
hodnoty - Asertivita - Medzikultdrna
komunikacia

Modul 6: Aktivhe obcianstvo a
europske hodnoty




Modul 3: Zaklady pozitivnej psycholdgie a prezentacia emocionalnej inteligencie

Obsah tohto GUIDE pre jeden modul

e Prezentacia, priprava, material
e Scenar vyuCby alebo suhrnna sekvencia
o Podrobny popis kazdej Casti modulu

o Vitajte a nasStartujte

o Jednotka 1, 2, 3...

o Zaver a vyhodnotenie

Aké informacie su uvedené v tejto prirucke?

e Ciele modulu ako celku

e Predpoklady

o Ciele kazdej jednotky

e Planované trvanie kazdej jednotky

e KlUCové spravy

o Pokyny, ktoré date svojim ucastnikom na vykonavanie aktivit

e Rady tykajuce sa ulahCenia/animécie v urcitych pripadoch
(upozornenia alebo tipy)

e Obsah hodnoteni pred a po Skoleni a rady, ako ich efektivne
pouzivat/analyzovat

Prilohy obsahuju:

Banka obrazkov

Vyber animacnych technik
Vyber ladoborcov a energizérov
Kontrolny zoznam pre trénerov
Obsah prieskumov

Nasledna brozuara pre stazistov



https://drive.google.com/drive/folders/170dumNc1T_gpESNvSj0b6uwoXqPQejim?usp=drive_link




Modul 3: Zaklady pozitivnej psycholdgie a prezentacia emocionalnej inteligencie

Prezentacia vzdelavacieho modulu 3

CIEL A CIELE VZDELAVANIA MODULU
Cielom tohto vzdelavacieho modulu je poskytnut acastnikom komplexné
pochopenie vyziev a poucenie sa z nich.

Na konci modulu 3 budu u€astnici schopni:

Pochopte zakladné pojmy pozitivhej psycholdgie a jej vplyv na osobné
Stastie a pohodu.

Aplikujte principy pozitivhej psycholégie na kultivaciu pozitivnych emacii,
zmysluplnych vztahov a zmyslu pre zmysel v kazdodennom Zivote.
Uvedomte si ulohu emocionalnej inteligencie pri porozumeni a zvladani
osobnych emacii, ako aj v empatii s emociami druhych.

Aplikujte zrucénosti emocnej inteligencie na zlepSenie pracovného vykonu,
efektivnosti vedenia a kultivujte pozitivne, empatické vztahy.

Pochopte klu€ové aspekty socializacie vratane efektivnej komunikacie,
spoluprace, empatie a reSpektu.

Ukazte efektivhe schopnosti timovej prace vratane spoluprace, kompromisov
a pochopenia skupinovej dynamiky.

Aplikujte socializacné zrucnosti na zlepSenie timového vykonu a osobnych
vztahov.

Implementujte praktické stratégie na zlepSenie socializacnych zru¢nosti a
schopnosti timovej préace.

Zamyslite sa nad skuto¢nymi prikladmi a pripadovymi Stadiami, ktoré
demonstruju aplikaciu tychto konceptov a zrucnosti v réznych kontextoch.

STRATEGIA UCENIA

Modul obsahuje praktické cviCenia a pripadové Studie. Kazda jednotka obsahuje
kratke teoretické Casti a praktické aktivity. Tréneri sa modzu rozhodnat zacat
teoretickou Castou alebo praktickymi aktivitami.

OdporuCame, aby sa uUcastnici zaregistrovali na webovej stranke a pozreli si
vided a dokumenty na webovej stranke (pred, poCas alebo po kurze)

PREDPOZIADAVKY

Ucgastnici by mali mat dobri Grovei hovorenych a pisanych jazykovych
zru€nosti pouzivanych na kurze



Modul 3: Zaklady pozitivnej psycholdgie a prezentacia emocionalnej inteligencie

Prezentacia vzdelavacieho modulu 3

TRVANIE (maximalne 10 hodin)

e Privitanie a spustenie: 60 minut

JEDNOTKA 1: Minimalne 1h30 a maximalne 2h
JEDNOTKA 2: Minimalne 1h30 a maximalne 2h
JEDNOTKA 3: Minimalne 1h30 a maximalne 2h
Zaver: 30 minut

Tréneri m6zu prispdsobit’ trvanie (v zavislosti od poctu ucastnikov, ¢asu,
ktory je k dispozicii, profilu cielovej skupiny atd.) M6zu si vybrat aktivity,
ktoré chcu robit, alebo preskocit celu jednotku.

MATERIAL
POTREBNY MATERIAL:
e Pera a notebooky: Pre
ucastnikov, aby si robili
poznamky pocas relacie a
aktivit.
e Znacky a papier na flip chart:
PREZENTACIE \; Na zaznamenavanie
POWERPOINT: skupinovych diskusii,
 Uvod do kurzu brainstormingu alebo na
e Teoretické pozadie vizualizaciu napadov pocas
stretnutia.
e Farebné lepiace bloCky: Na
BN rézne interaktivne aktivity a
DD generovanie napadov.
g/‘ « Casovac alebo stopky: Na
riadenie Casu pocas aktivit a
prestavok.




Modul 3: Zaklady pozitivnej psycholdgie a prezentacia emocionalnej inteligencie

Prezentacia vzdelavacieho modulu 3

PRIPRAVA (pred prichodom uéastnikov do miestnosti)

1.Usporiadajte miestnost’ (pracovny priestor, priestor na spatnu
vdzbu). Skontrolujte, €i zariadenie funguje (videoprojektor atd'’.).

2.Zopakujte si aktivitu: D6kladne sa oboznamte s pokynmi a cielom
ladoborca. Uistite sa, Ze rozumiete procesu a ciel'u, t. j. predstavit’
koncepty pozitivhej psycholdgie a emocionalnej inteligencie
zabavnym a interaktivnym spésobom.

3.Naplanujte si uvod: Pripravte si kratke vysvetlenie o pozitivnej
psycholdogii a emocionalnej inteligencii, ktoré predstavite pred
zaCiatkom aktivity. Zdéraznite, ako tieto koncepty zdoraznuju
rozpoznanie a vyuZzitie osobnych silnych stranok, emocionalne
sebauvedomenie a vytvaranie pozitivhneho prostredia.

4.Otestujte priestor: Skontrolujte Skoliacu miestnost’, aby ste
zabezpecili dostatok priestoru pre vSetkych uéastnikov, aby stali v
kruhu a pohybovali sa. V pripade potreby odstrante vSetky prekazky
alebo premiestnite nabytok.

5.Pripravte sa: PremysSlajte o pozitivnej vlastnosti alebo sile, ktoru o
sebe budete zdielat’, ked za¢nete s aktivitou. Malo by ist’ o nieco,
€o suvisi s emocionalnou inteligenciou alebo osobnou pohodou, €o
moze byt prikladom pre ucastnikov.

6.Pripravte si zhrnutie: Ako facilitator musite viest’ G€astnikov
reflexnej diskusie po aktivite. Urobte si poznamky k bodom, ktoré
chcete zdéraznit', ako je r6znorodost’ silnych stranok v ramci
skupiny, vyznam tychto silnych stranok pri zvySovani emocionalnej
inteligencie a ich prinos k osobnej pohode.

7.Naplanujte si nepredvidané udalosti: Zvazte, ako budete zvladat’, ak
je uc€astnikov viac, ako sa oCakavalo, alebo ak aktivita trva kratSie
alebo dlhSie. Majte zaloZny plan na vyplnenie €asu navyse alebo
skratenie aktivity.



Modul 3: Zaklady pozitivnej psycholdgie a prezentacia emocionalnej inteligencie

Prezentacia vzdelavacieho modulu 3

8. Nezabudnite, Ze dokumenty a slajdy, vratane datumu Skolenia, miesta
Skolenia, mien Skolitelov atd., by ste mali vyplnit pred zaCatim Skolenia.
Nezabudnite pridat’ tieto informéacie aj do prezentacii PPT (najma do masky
PPT). M6zu byt zahrnuté aj vSetky potrebné dodatocné informacie.

9. Co sa tyka rozvrhu kurzu, &as si mozete upravit podla vlastného Zelania,
zacCat alebo skoncit skor alebo neskor, podla vasho rozvrhu.

10. Analyzujte odpovede na dotaznikovy prieskum M3 Assessment a
vezmite to do uvahy pri prispésobovani vyucby

11. Analyzujte odpovede v dotazniku Predtréningovy dotaznik pre stazistov
a vezmite to do Uvahy pri prispdsobovani vasej vyucby

Pamatajte, ze kluCové je vytvorit prostredie, v ktorom sa ucastnici budu citit
pohodine pri zdielani a interakcii medzi sebou.
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Nazov sekvencie

Ciele ucitelov alebo vysledky vzdelavania:
PRECO?

Aktivity / Animacia: Co
robime a AKO?

Vitajte a spustenie

20 min

Vytvorte bezpecné prostredie nevyhnutné pre
ucenie Prezrite tréningovy modul a postup
vzdelavania Dohodnite sa na pravidlach Zivota
v ramci skupiny pocas Skoliaceho kurzu
Ukazte, Ze odpovede na predtréningovy
dotaznik ucastnikov boli zohladnené

aktivity ladoborca uvodna
prezentacia diskusia o
pravidlach skupiny

Unit-1 Uvod & Aktivita

20 min

- Pochopit zaklady pozitivhej psycholégie a
emocionalnej inteligencie

- Predstavit pojmy a ich vyznam v osobnom a
pracovnom Zivote

- Zapojte sa do kratkej aktivity, aby ste
pochopili praktickd aplikaciu tychto pojmov

e Prezentaciav
Powerpointe

e videoklipy

e kratka ¢innost

Unit-1 - Teoretické
zaklady

20 min

- Prehibit pochopenie koncepcif pozitivnej
psycholégie a emocionalnej inteligencie

- Naucte sa, ako aplikovat tieto koncepty v
osobnom a pracovnom Zivote

e Prezentaciav
Powerpointe

e diskusia o pripadove;j
studii

Jednotka 1 - Aktivita:
Workshop skimania
osobnych hodnét a
silnych stranok

75 min

- Identifikujte osobné hodnoty a silné stranky
- Pochopit ich dlohu pri formovani spravania a
rozhodnuti

e dielna
e diskusia v skupine

Skontrolujte
pochopenie jednotky 1

10 min

- Zhodnotte pochopenie pozitivne;
psycholégie a emocionalnej inteligencie -
Zamyslite sa nad osobnym uplatnenim

e relacny kviz otazok a
odpovedi

Zaver 1. bloku

5 min

- Zhrnte klucové pojmy z jednotky - Zamyslite
sa nad osobnym rastom a uplatfiovanim
konceptov

e diskusia v skupine
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Nazov sekvencie

Ciele ucitelov alebo vysledky vzdelavania:
PRECO?

Aktivity / Animacia: Co
robime a AKO?

Lekcia 2 - Uvod a
kratka aktivita

20 min

- Porozumiet zakladom analyzy temperamentu
a jeho ulohe v medziludskych vztahoch -
Diskutovat o vyzname temperamentu v
osobnom a pracovnom Zivote

Videoklipy z prezentacie
programu PowerPoint

Lekcia 2 - Teoretické
zaklady

20 min

- Prehibit pochopenie analyzy temperamentu
- Naucte sa, ako pouzit tieto znalosti na
zlepSenie medziludskych vztahov

e Prezentacia PowerPoint
diskusia o pripadovej
studii

Jednotka 2 - Aktivita 1:
Hranie roli
emocionalnej
inteligencie

60 min

- Pochopte a aplikujte zlozky emocionalne;j
inteligencie - Ziskajte praktické skusenosti s
pouZzivanim emocionalnej inteligencie v
situaciach skuto¢ného Zivota

e diskusia v rolovej
skupine

Jednotka 2 - Aktivita 2:
Analyza pripadovej
Studie emocionalne;j
inteligencie

45 min

- Analyzujte situacie zo skutocného Zivota
pomocou konceptov emocionalnej inteligencie
- Rozvijajte zrucnosti pri rieSeni problémov a
rozhodovani

e skupinova diskusia
analyzy pripadovej
Studie

Skontrolujte
pochopenie jednotky 2

5 min

- Vyhodnotte pochopenie analyzy
temperamentu - Zamyslite sa nad osobnou
aplikaciou

e relacCny kviz otazok a
odpovedi

Zaver 2. bloku

5 min

- Zhrnte klucoveé pojmy z jednotky - Zamyslite
sa nad osobnym rastom a uplatfiovanim
konceptov

e diskusia v skupine
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Nazov sekvencie

Ciele ucitelov alebo vysledky vzdelavania:
PRECO?

Aktivity / Animacia: Co
robime a AKO?

Lekcia 3 - Uvod a
kratka aktivita

20 min

- Pochopte déleZitost socializacnych zru¢nosti
a timovej prace - Diskutujte o tom, ako tieto
zru€nosti ovplyvnuju osobny a pracovny Zivot

Videoklipy z prezentacie
programu PowerPoint

Lekcia 3 - Teoretické
zaklady

20 min

- Prehibit pochopenie socializa¢nych zruénosti
a timovej prace - Zistite, ako tieto zru¢nosti
uplatnit v osobnom a pracovnom Zivote

Diskusia o pripadovej
studii v prezentacii
PowerPoint

Jednotka 3 - Aktivita 1:
Team Scavenger Hunt

60 min

- ZlepSite komunikacné a vyjednavacie
schopnosti v ramci timu - Vypracujte stratégiu
a pracujte na jej realizacii - Pochopte
dolezitost réznych roli v time - ZaZite vyzvy a
odmeny timovej prace

diskusia scavenger
hunter group

Kapitola 3 - Aktivita 2:
Hranie roli pri rieSeni
konfliktov

60 min

- Pochopenie a uplatnenie stratégii rieSenia
konfliktov v timovom prostredi - Ziskanie
praktickych skusenosti s rieSenim konfliktov v
realnych situaciach

diskusia v rolovej
skupine

Skontrolujte
pochopenie jednotky 3

5 min

- Zhodnotte pochopenie socializacnych
zru€nosti a timovej prace - Zamyslite sa nad
osobnym uplatnenim

relacia otazok a
odpovedi, kviz

Zaver 3. bloku

5 min

- Zhrnte klucoveé pojmy z jednotky - Zamyslite
sa nad osobnym rastom a uplatfiovanim
konceptov

diskusia v skupine

Zaver modulu

10 min

- Zhrnte klucoveé koncepty zo vSetkych
jednotiek - Zamyslite sa nad osobnym rastom
a aplikaciou konceptov v réamci modulu -
Diskutujte o zastreSujucich témach a
poznatkoch - Zopakuijte si ciele modulu a
zhodnotte, Ci boli dosiahnuté

diskusia v skupine
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Trvanie a obsah GUvodu sa mé6ze lisit, ak Studenti sleduju 1 alebo cely modul
projektu.

Tento avod uvedeny nizSie je prikladom minima, ktoré je potrebné urobit v
pripade, ked sa Student riadi iba tymto modulom 2. Vytvori to bezpecné
prostredie.

CIELE START-UPU:
e Vytvorte bezpecné prostredie nevyhnutné pre u€enie
e Prezentujte tréningovy modul a postup ucenia
e Pocas Skolenia sa dohodnite na pravidlach zivota v skupine
o Ukazte, ze odpovede na predtréningovy dotaznik ucastnikov boli

zohladnené
TRVANIE:
30 az 60 minut max (v zavislosti od poCtu ucastnikov, €i sa Ucastnici poznaju
alebo nie, Ci ide o prvy modul alebo nie...) X

SPUSTENIE: KROK ZA KROKOM ﬁ_/r

Volitelné: Zahrajte si prijemna hudbu na pozadi, kym ucastnici prichadzaju a
hladaju svoje miesta.

1. (20 a7 30 min)_Uvod do modulu - spoznajte sa navzajom

e (5 az 10 minut) Predstavte sa (a pripadne aj vasSu organizaciu).

e (5 az 20 min) Uvod umoziiuje GEastnikom navzajom sa spoznat

e (10 min) Strucne vysvetlite, ako sa zaCal Skoliaci projekt a partnerstvo s
ERASMUS+ Partnermi
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Klidcéova sprava:

»Vitajte v priruCke na rozvoj postavy! V tomto programe sa snazime
poskytnut’ dospelym Skolitelom nastroje, ktoré potrebuji na motivaciu a
zvysovanie zrucnosti uciacich sa (dospelych, vratane NEET), aby zvysili
svoju zamestnatelnost.

Prostrednictvom tohto programu 3kolitelia lepSie pochopia GRIT a Growth
mindset a budd maoct aplikovat tieto znalosti a pouzit tento program ako
nastroj na motivaciu a podporu dospelych v ich tréningovych kurzoch.
Okrem toho sa program zameriava na vyucbu Studentov (pod vedenim
Skolitelov) délezitosti GRIT a myslenia zameraného na rast a spésobov, ako
k tymto témam pristupovat. NauCenim sa dolezitosti GRIT a myslenia rastu
ziskaju Studenti tohto programu zrucnosti a znalosti potrebné na to, aby
zostali motivovani a sustredeni na svoje ciele. Naucia sa tiez byt odolni a
vytrvali tvarou v tvar nepriazni osudu a lepSie porozumiet sebe a svojmu
miestu vo svete.

Zapamataj si:
PriruCka pozostava zo 6 modulov:

1.GRIT a myslenie na rast,

2.Ako zvysit' zamestnatelnost pomocou makkych zru¢nosti,
3.zaklady pozitivnej psycholdgie a emocionalnej inteligencie,
4.Sebauvedomenie a pochopenie réznych aspektov sebaponatia,
5.0dolnost a vytrvalost,

6. Aktivne obcianstvo a eurdpske hodnoty.

Kazdy modul obsahuje r6zne jednotky, ktoré sa venuju réznym témam v
ramci predmetu modulu. Okrem toho kazda jednotka poskytuje zaklad pre
tedriu na tému jednotky a popis aktivit, ktoré je mozné realizovat pod
vedenim Skolitela.
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Co je to GRIT?

Niekto by sa mohol opytat. GRIT je kombinaciou vaSne a vytrvalosti a myslenie
na rast je viera, Ze svoje zru¢nosti a schopnosti mozno zlepsit Usilim a
obetavostou. Ak sa chcete dozvediet viac, pokraCujte a Citajte dalej!

Vela Stastia na vasSej ceste GRIT!"

2. (15 min)_- Objasnenie cielov kurzu a prezentacia planu kurzu
Prezentujte ciele a harmonogram modulu; vSetky potrebné objasnenia v
suvislosti s o€akavaniami vyjadrenymi pocas predchadzajucej €innosti.

Je tiez dblezité rychlo ziskat spatnu vazbu odpovedi skupiny na ,Predtréningovy
dotaznik pre stazistov* a na ,M3 Assessment survey*

3. (15 min)_- Objasnenie pravidiel kurzu

Pripomernite Ucastnikom harmonogram Skolenia a to, Ze Skolenie prebieha v
anglickom/miestnom jazyku, ale nemali by vahat poZiadat o dalSie vysvetlenia
alebo preklady, ak nieComu uplne nerozumeju.

4. (15 — 30 min.) Icebreaker , The Positivity Web*

Tu je zadbavny a interaktivny ladoborec s nazvom , The Positivity Web*". Tato
aktivita si nevyzaduje Ziadne Specifické materialy, podporuje skupinovu
interakciu a zavadza koncept pozitivnej psycholdgie a emocionalnej inteligencie.

InStrukcie:
1.Prvy krok: Skupinové zhromaZdenie (1 min)
PoZiadajte uCastnikov, aby sa postavili do kruhu smerom dovnutra.
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1.Druhy krok: Hodenie komplimentov (10-15 minut)

o Facilitator zaCne loptou (imaginarnou, ak neexistuje skutocna), predstavi
sa a potom zdiela pozitivnu vlastnost alebo silu, o ktorej si mysli, Ze ma.
To by malo zvysit ich emocionalnu inteligenciu alebo prispiet k ich
pohode. Napriklad: "Ja som John a myslim, Ze jednou z mojich silnych
stranok je, Zze som dobry posluchac.”

o Facilitator potom ,hodi* loptu inému G¢astnikovi. Ugastnik, ktory ,prijme*
loptu, sa predstavi, zdiela pozitivhu vlastnost alebo silu, o ktorej si mysili,
Ze ma, a potom ,hodi* loptu inej osobe. Toto pokraCuje, kym sa vSetci v
kruhu nepredstavia a nezdielaju.

2.Krok 3: Reflexia pozitivity (3-4 minuty)

o Potom, Co posledna osoba zdielala svoju pozitivnhu charakteristiku,
poziadajte skupinu, aby sa zamyslela nad zdielanymi charakteristikami
alebo silnymi strankami. Umoznite kratku diskusiu o tom, ako tieto silné
stranky prispievaju k emocionalnej inteligencii a osobnej pohode.

Zhrnutie: Zdoraznite, Ze kazdy ma jedine€né silné stranky a Ze ich
rozpoznanie je kli¢ovym aspektom pozitivnej psycholégie a emocionalnej
inteligencie.

Ucebné body: Tato aktivita umoznuje ucastnikom zdiel'at’ nie¢o pozitivne o
sebe a vytvarat’ pozitivne prostredie. Predstavuje tiez koncept
rozpoznavania a vyuzivania osobnych silnych stranok, €o je zdkladnym
aspektom pozitivhej psycholdégie a emocionalnej inteligencie. Podporuje
tiez aktivne pocuvanie, kriticku zlozku emocionalnej inteligencie.
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Kapitola 1: Vyuzitie Stastia — zaklady pozitivnej
psychologie

CIELE:

o Cielom Lekcie 1 je predstavit Studentom zaklady pozitivnej psychologie.

e Pochopenie jej vyznamu v osobnom a pracovnom Zzivote.

e Pochopenie jeho dlohy pri zvySovani Stastia a pohody.

e Jednotka povzbudzuje ucastnikov, aby preskumali svoje hodnoty a silné
stranky.

« Studenti musia pochopit, ako tieto hodnoty a silné stranky ovplyviiuju ich
spravanie, rozhodovanie a vztahy.

« Studenti budd povzbudzovani, aby vyuzili svoje silné stranky na
zlepSenie ich pohody.

e Budu tiez povzbudzovani, aby pozitivne prispievali do scenara timovej
prace s vyuzitim svojich jedineCnych silnych stranok.

@

TRVANIE jednotky 1:
1:30 az 2:00 (v zavislosti od po€tu u€astnikov)
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1. Uvod jednotky:

Tato jednotka sa ponori do fascinujucej sféry pozitivnej psychologie a jej
rozhodujucej ulohy pri formovani plnohodnotného zivota. Je nevyhnutné,
aby ste svojim Studentom oznamili, Ze ich pohodu a Stastie maju pod
kontrolou. O Uspechu v Zivote nerozhoduju len vonkajSie faktory, ale aj
pestovanie pozitivnych emaocii a postojov. Odporu¢ame vam viest
svojich Studentov k sebareflexii a polozit' si tuto otazku: "Ako mézem
vyuzit' silu pozitivnej psycholdgie na zlepSenie svojho zZivota a Zivota
inych?" Ako Skolitelia sa snazime umoznit Studentom, aby prevzali
zodpovednost' za svoje blaho a vydali sa na cestu k StastnejSiemu a
plnohodnotnejSiemu zivotu.

2. Aktivita 1 (15 min): Kultivacia pozitivhych emdacii:
Pristup trénera

Vzdelavacie vysledky tejto aktivity su:

e Pochopte ddlezitost kultivacie pozitivnych emacii.

« Studenti pochopia, ako tieto emocie prispievaji k celkovej pohode.

e Budu skimat stratégie na podporu pozitivnych emacii v ich
kazdodennom Zivote, ako je vdacnost, pokoj, radost a zaujem.

e Na konci tejto aktivity Studenti ziskaju praktické zru¢nosti na
zamerné pestovanie tychto emacii.

e Konecnym cielom je zlepSit ich emocionalnu pohodu.
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Pokyny pre Studentov:

Zamyslite sa nad casom, ked ste zazili kazdu z nasledujucich
emaocii: vdacnost, pokoj, radost a zaujem. Zapiste si tieto
skusenosti.

Diskutujte vo dvojiciach alebo malych skupinach o tom, aké boli tieto
skusenosti, ako sa vo vas citili a aky vplyv mali na vasu celkovu
naladu a pohodu.

Teraz premyslajte o tom, ako by ste mohli zamerne kultivovat' tieto
emacie vo svojom kazdodennom Zzivote. M6ze to byt prostrednictvom
praktik, ako je vedenie dennika vdacnosti, najdenie ¢asu na tichu
reflexiu alebo meditaciu, zapojenie sa do aktivit, ktoré vam prinasaju
radost, alebo objavovanie novych zaujmov.

Zdielajte svoje stratégie so skupinou a diskutujte o tom, ako by ste
ich mohli implementovat do svojho kazdodenného Zivota.

V nasledujucich dnoch alebo tyzdnoch skuste implementovat tieto
stratégie a vSimnite si akékolvek zmeny vo svojich emadciach alebo
celkovej nalade.




Modul 3: Zaklady pozitivnej psycholdgie a Sprievodca jednotkou emocionalne;j
inteligencie

3. Teoretické zaklady (20 min)

I. Uvod do pozitivnej psycholégie:

Vitajte v inSpirativnej sfére pozitivnej psycholégie! Ako tréneri mézeme
preskimat oblast mimo honby za neustalym Stastim alebo popieranim
zivotnych vyziev. Pozitivha psycholdgia je o pochopeni zloZitych prvkov, ktoré
prispievaju k plnohodnotnému a plnohodnotnému Zivotu. Je to vedecka cesta,
ktora odhaluje, ¢o prinasa radost a zmysel, a ako sa o tieto prvky starat, aby ste
si vytvorili uspokojujuci zivot.

Pozitivna psycholdgia ponuka mnoho nastrojov, ktoré ndm umoznuju vytvarat
obohacujuce Zivotné skusenosti. V nasej ulohe trénerov dospelych mézeme:
A. Zosilnenie pozitivnych emdcii: Pozitivhe emécie ako radost, laska a
vdacnost su nadherné stavy bytia a rozSiruja nase vedomie, rozsiruju
perspektivy a zvySuju odolnost voci nepriazni osudu.

B. PIne sa zapojte do Zivota: Preskimame koncept ,,flow”, tie podmanivé
momenty, ked'sa zda, Ze cas zastane, ked'sa uplne pohltime c¢innostou.
Nasim cielom je pom&ct nasSim dospelym Studentom hladat putavejsie
skasenosti.

C. Podporujte zdravé vztahy: Ludské spojenia si nevyhnutné a pozitivna
psycholégia nas uci pestovat silné, zmysluplné vztahy, ktoré pohanaju
Stastie a celkovu pohodu.

D. Identifikujte a vyuZite silné stranky: KaZdy jednotlivec ma jedinecné
silné stranky. NasSou ulohou ako Skolitelov je pomahat nasim dospelym
Studentom rozpoznat a efektivne vyuzZivat svoje silné stranky, ¢o vedie k
zlepSeniu vykonu a vacsej spokojnosti so Zivotom.

E. Kultivujte zmysel pre zmysel: Hladanie zmyslu a tGcelu v naSom konani
je klucové pre nase celkové blaho. Preskiimame, ako viest nasich
dospelych Studentov pri objavovani a pestovani zmyslu pre zmysel Zivota.
Zamyslite sa nad okamihom vo svojom Zivote, ked ste sa citili skutocne vdacni,
napriklad ked vam priatel ponukol podporu v ndro¢nom obdobi alebo ked ste
po dlhom a Unavnom dni zaZili Uzasnu krasu zapadu slnka. Tato vdacnost vas
pozdvihla a pozitivhe ovplyvnila vasu celkovld pohodu a odolnost. Pozitivna
psychologia poskytuje neocenitelné poznatky, ktoré mézu pozdvihnut nas
kazdodenny Zivot, a ako Skolitelia méZeme tieto poznatky zdielat s nasimi
dospelymi Studentmi. Spolocne sa ponorime hlbsSie do konceptov, cviceni a
stratégii, ktoré nam umoznuju vyuzit Stastie a vytvarat pozitivne transformacie v
Zivotoch nasich Studentov.
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Teraz sa pozrime na zakladné koncepty pozitivhej psychologie:

A. Pozitivhe emécie: Pozitivhe emécie su zakladnym kamenom
pozitivhej psycholdgie a vyrazne ovplyviuju pohodu. Podme sa ponorit’
do tychto emécii:
1.Radost’: Radost’ je spontanny vybuch Stastia, €asto vyvolany
vonkajSou udalost'ou alebo osobnym uspechom. UmozZnuje nam na
chvilu prekonat’ starosti a plne sa ponorit’ do pritomného okamihu,
omladzovat’' naSu mysel a energizovat’ naSe tela.
2.Vd'aénost: Vd'acnost’ zahfiia uznanie a ocenenie dobra v nasich
Zivotoch. Ukazalo sa, Ze pravidelna prax vdaénosti zvySuje Stastie a
zniZuje symptomy depresie.
3.Pokoj: Pokoj predstavuje pokoj a bezstarostnhost’, ponuka pokoj,
mier a schopnost’ ziskat’ perspektivu a rovnovahu uprostred
Zivotného zhonu.
Pozitivhe emdécie, aj ked su prechodné, maju trvaly vplyv na Stastie a pohodu.
RozSiruju myslenie, podporuju odolnost a pomahaju budovat trvalé osobné
zdroje.

B. Vzt'ahy: Pozitivne vztahy su socialnym zakladom nasho Zivota a
hiboko ovplyviuju nase St'astie. Ako Skolitelia budeme skiumat’ stratégie
ha pestovanie tychto vazieb:
1.Empatia: Rozvijanie schopnosti porozumiet’ a zdiel'at’ pocity druhych
posiliuje nasSe spojenia a podporuje podporné a starostlivé vztahy.
2.Efektivha komunikacia: Jasna a sucitna komunikacia je nevyhnutna
pre Uspesné vztahy, podporuje porozumenie a budovanie dévery.
3.RieSenie konfliktov: Konstruktivne zvladanie konfliktov je kl'i¢ové
pre zdravé vztahy. Povedieme naSich dospelych Studentov pri
rozvijani zruénosti, aby sa s reSpektom pohybovali v nezhodach a
nasli vzajomne vyhodné rieSenia.
Kvalita naSich vztahov priamo ovplyviiuje naSe blaho. V pozitivhych vztahoch
nachadzame podporu, spolo¢nu radost a pocit spolupatriCnosti.
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C. Zmysel a ucel: Objavenie zmyslu a ucelu Zivota presahuje prechodné
St'astie a zahfia:
1.Zit autenticky: Povzbudzovanie nasich dospelych Studentov, aby Zili
v sulade so svojim skutoénym ja a zakladnymi hodnotami, méze
podporit’ pocit naplnenia a ucelu.
2.Prispievanie k pri€ine va¢sej ako ja: Zapojenie sa do €innosti, ktoré
presahuju osobné zaujmy, moéze poskytnit hibsiu a trvala formu
St'astia.
3.Vyutzitie silnych stranok: Vyuzitie naSich jedine€nych silnych stranok
ha pozitivny prinos pre nase Zivotné prostredie méze vyvolat’ hlboky
pocit spokojnosti.
Pocit zmyslu a Ucelu moéze branit zivotnym vyzvam, zvySovat odolnost a
prispievat’ k dlhodobému Stastiu.
Tieto zakladné koncepty pozitivnej psycholdgie sa prelinaju a vzajomne
posobia, aby vytvorili dynamicky a komplexny pristup k zvySovaniu Stastia a
celkovej pohody.

lll. Vyhody pozitivhej psycholdgie
Teraz sa pozrime na vyhody pozitivnej psychologie:

A. Fyzické a duSevné zdravie: Zameranie pozitivnej psycholégie na
St'astie a pohodu ma Siroké dbsledky pre fyzické aj duSevné zdravie:
1.Fyzické zdravie: Vyskum naznacuje, Zze St'astnejsi l'udia sa teSia
lepSiemu zdraviu, zaZivaji menej choréb, mézu sa pochvalit’

silnejSim imunithym systémom a dokonca Ziju dlhSie.

2.Dusevna pohoda: Zasahy pozitivnej psycholégie mézu pomoct’
predchadzat’ a zvladat’ poruchy dusevného zdravia, ako je depresia a
Uzkost', podporovat’ rast mysle, zvySovat’ sebatctu a zlepSovat’
kvalitu Zivota.
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B. Odolnost": Pozitivha psycholégia zohrava vyznamnu ulohu pri
podpore odolnosti, hasej schopnosti odrazit' sa od nepriazne:

1.Budovanie dusSevnej sily: Odolnost’ has vybavuje na zvladanie
stresu, prekonavanie prekdzok a prispésobovanie sa zmenam, ¢im
zvysSuje nasu dusevnu silu.

2.Podpora optimizmu: Udrziavanie si pozitivneho vyhladu, dokonca aj
v nharoc¢nych ¢asoch, je kl'i¢ové pre zvladanie nepriaznivého stavu a
pre to, aby ste sa stali silnejSimi.

3.Kultivacia vd'a€nosti: Praktizovanie vd'aénosti posuva naSe
zameranie z negativneho na pozitivne a pomaha efektivnejSie
zvladat’ zivotné vyzvy.

Odolnost je kritick&a zivotna zrucnost, ktora nam umoznuje zvladat narocné
situacie a udrziavat' si dusevnu pohodu.

V podstate vyhody pozitivnej psycholdgie presahuju len dobry pocit. Ako
tréneri mame nastroje na zlepSenie svojho zdravia, budovanie odolnosti a

s

s W v

Pochopenie pozitivnej psychologie a vyhod, ktoré ponuka, je klGCovym
zakladom pre vasu cestu k zlepSeniu blahobytu. Uvedomenie si vyznamu
tychto pojmov a ich potencialu vytvarat' pozitivne transformacie vas bude
motivovat k tomu, aby ste ich aktivne zaclenili do svojho tréningu, a umozni
vaSim dospelym, aby sa vydali na cestu k StastnejSiemu a
plnohodnotnejSiemu zivotu.
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3. Teoretické zaklady (20 min)

Vystupom z teoretickej casti je:

e Po teoretickej Casti by Studenti mali jasne pochopit koncept pozitivnej
psychologie.

e Pochopia délezitost: pozitivnych emacii, vztahov, angazovanosti, zmyslu
a Uspechu (vSetko zapuzdrené v modeli PERMA) pri podpore blahobytu.

o Studenti si budd vedomi réznych stratégii na kultivaciu tychto prvkov
denne.

e KonecCnym cielom je zlepsit ich Stastie a celkové dusevné zdravie

Pokyny pre Studentov pocas teoretického kroku:

e Pozorne si vypocujte prezentaciu o pozitivnej psycholdgii.

e Robte si poznamky o klicovych konceptoch a stratégiach sdvisiacich s
pestovanim pozitivnych emacii, vztahov, angazovanosti, vyznamu a
Uspechu.

o Nevahaijte klast otazky alebo pozadovat objasnenie akéhokolvek
aspektu teoretického obsahu.

e Premyslajte o tom, ako by ste mohli pouzit diskutované stratégie vo
svojom vlastnom zivote, aby ste zlepsili svoju pohodu.

Tipy pre teoreticky krok

e PokuUste sa dat teoretické koncepty do suvisu s vasSimi viastnymi
skusenostami, aby ste ich lepsie pochopili a zapamatali si ich.

e Robte si poznamky spdsobom, ktory vam dava zmysel. M6ze vam
pomo&ct napriklad pouzitie diagramov alebo myslienkovych map.

» Nebojte sa klast otazky, ak vam nieco nie je jasné. Teoreticky obsah tvori
zaklad pre praktické aktivity, preto je délezite, aby ste mu plne
porozumeli.

e /Zvazte diskusiu o obsahu so svojimi rovesnikmi po stretnuti, aby ste
upevnili svoje porozumenie a ziskali rézne perspektivy.
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4. Aktivity (1h30 - 2h): Workshop skimania osobnych hodnét
a silnych stranok

Vysledkom tychto cvi€eni je:
e Studenti budd schopni identifikovat svoje hodnoty a silné stranky.
o Studenti pochopia, ako tieto hodnoty a silné stranky ovplyviuju ich:
1.Spravanie
2.Rozhodovanie
3.Vztahy
o Studenti ziskaju prehlad o tom, ako moZe vyuzitie ich silnych stranok:
4.,7vyste ich Stastie
5.Zlepsite ich celkovud pohodu.

Pokyny poskytnuté Studentom pocas kroku aktivit

e ZUcCastnite sa workshopu skimania osobnych hodndt a silnych stranok.
To zahfna individualnu reflexiu a skupinovu diskusiu.

e Pocas aktivity sa zamyslite nad svojimi osobnymi hodnotami a silnymi
strankami. Zamyslite sa nad tym, ¢o to hovoria o vas ako jednotlivcovi.

o Zdielajte svoje hodnoty a silné stranky so skupinou. Vypocujte si aj
nazory a skusenosti inych.

e Zamyslite sa nad tym, ako mdzete vyuzit svoje hodnoty a silné stranky
na zlepsenie svojej pohody a Stastia v kazdodennom Zivote.

Tipy pre krok aktivit

e Pocas ¢innosti budte Uprimni a otvoreni. Cim Gprimnejsi budete o
svojich hodnotach a silnych strankach, tym vacsi Uzitok z aktivity ziskate.

o ReSpektujte prispevky ostatnych v skupine. Hodnoty a prednosti
kazdéeho cloveka su iné, a to je v poriadku.

o Pokuste sa aplikovat poznatky, ktoré ziskate touto aktivitou, do svojho
kazdodenného zivota. Zvazte, ako mbzete CastejSie vyuzivat svoje silné
stranky a zit viac v sulade so svojimi hodnotami.

e Zaznamenajte si svoje Uvahy o tejto aktivite. Mozno bude uzitocné vratit

sa k nim neskor.
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5. Skontrolujte pochopenie jednotky (20 minut)
Popis otazok s riadenou reflexiou a sebakontrolou: Poziadajte Studentoy,
aby sa zamysleli nad touto jednotkou a zhodnotili svoje vedomosti. Tieto
otazky su navrhnuté tak, aby zaujali Studentov a zmerali ich porozumenie.
Navrhované otazky:

 Co je zamestnatelnost a ako presahuje technické zru¢nosti?

e Preco su makké zrucnosti na dneSnom trhu prace Coraz dblezitejSie?

e Viete pomenovat a vysvetlit niekolko makkych zrucnosti?

o Ako méakké zrucnosti doplifaju technické znalosti na pracovisku?

6. Zaver jednotky (5 min)

Klucovym odkazom, ktory maju Skolitelia odovzdat svojim studentom, je, ze
zamestnatelnost nie je len o technickych zruc¢nostiach, ale zahfna aj rozvoj
zakladnych makkych zrucnosti. Makké zrucnosti ako komunikacia, timova
praca, prispésobivost a rieSenie problémov sd na dneSnom konkurencnom
trhu préace nevyhnutné. Doplfaju technickd odbornost, umoziuju efektivnu
spolupracu a zlepsuju schopnost jednotlivcov prosperovat v roznych
pracovnych prostrediach. Kultivaciou tychto makkych zru¢nosti mozu
jednotlivci zvysit svoju zamestnatelnost, vyuzit nove prilezitosti a zlepsit
svoju socialno-ekonomicku situaciu, ¢im sa na trhu prace umiestnia ako
hodnotné aktivum a posilnia svoj osobny a profesionalny rast. Treneri by
mali povzbudzovat Studentov, aby kladli akékolvek otazky o jednotke.
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Kapitola 2: Empatia a emocie —
Budovanie emocionalnej inteligencie

&

Jednotka 2 sa zameriava na zlepSenie pochopenia emocionalnej
inteligencie (EQ) a jej kl'tCovych komponentov. Cielom je poukazat na
ulohu EQ pri riadeni osobnych a profesionalnych vztahov s dérazom na
délezitost empatie. Studenti budl vybaveni praktickymi stratégiami na
rozvoj a zlepSenie svojich zru¢nosti EQ.

CIELE:

TRVANIE jednotky 2:

2h az 2h30 (v zavislosti od poctu u€astnikov)
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1. Uvod jednotky:

Tato jednotka preskima zaujimavy svet emocionalnej inteligencie (EQ) a jej
klacovua ulohu v osobnom a profesionalnom rozvoji. Je dbélezité, aby ste svojim
Studentom oznéamili, Ze pochopenie a riadenie emaocii méze byt hlbokym
nastrojom rastu. Uspech nie je uréeny len technickymi zruénostami, ale aj
schopnostou orientovat sa v emocionalnom prostredi. Odpora¢ame vam viest
svojich Studentov k sebareflexii a polozit’ si tuto otazku: ,Ako mdézem vyuzit
emocionalnu inteligenciu na zlepSenie svojho osobného a profesionalneho
Zivota?“ Ako Skolitelia sa snazime umoznit Studentom, aby prevzali kontrolu
nad svojimi emdciami a vydali sa na cestu k vacSiemu Uspechu a pohode.

emdcie: Budovanie emocionalnej_inteligencie

Vzdelavacie vysledky tejto aktivity su:

« Studenti si rozvint zvy3ené sebauvedomenie svojich emocionalnych
reakcii.

« Studenti ziskaju praktické poznatky, aby mohli efektivnejsie zvladat
emacie v réznych situaciach a reagovat na ne.

« Tato aktivita bude sluzit ako krok k zvySeniu emocionélnej inteligencie
Studentov, ktora je kluCova pre:

« Uspesné osobné interakcie

« Efektivne profesionalne interakcie.

Pokyny pre Studentov

Ziadame vas, aby ste si spomenuli a zamysleli sa nad situaciou z minulého
tyZzdna, ked ste zaZili silnd emocionalnu reakciu. ZapiSte si situaciu, emocie,
ktoré ste citili, svoje reakcie a zamyslite sa nad tym, ako ste svoje emdcie
mohli zvladnut lepSie. Pamatajte, Ze cielom nie je potladit svoje emécie, ale
pochopit ich a riadit ich konStruktivnejSim sp6sobom. Toto cvi¢enie s ndzvom
,The Emotion Response Journal“ vam pomdze zvySit vaSe sebavedomie a
vybavi vas zru€nostami na efektivnejSie riadenie vaSich emocionalnych
reakcii.




Modul 3: Zaklady pozitivnej psycholdgie a Sprievodca jednotkou emocionalne;j
inteligencie

3. Teoreticke zaklady (20 min)
Teraz sa pozrime, ako EQ ovplyviuje nas profesionalny Zivot, najméa pracovny
vykon a vedenie:

VylepSeny pracovny vykon:

e LepSie rozhodovanie: Jednotlivci s vysokym EQ rozumeju svojim
eméciam, vdaka €¢omu su schopni zabranit eméciam, aby zatemnili
usudok a rozhodovanie. TieZz lepSie zvladaju stres, &im znizuja
impulzivne rozhodnutia.

o ZlepSena komunikacia: EQ zahfna silné socialne zrué€nosti, ktoré
vedu k efektivhej komunikacii, ktora zabranuje nedorozumeniam a
podporuje pozitivhe vztahy na pracovisku.

« ZvySena motivacia: Vnutorna motivacia, su€ast EQ, pohana
jednotlivcov k dokonalosti a zvySuje celkovy pracovny vykon.
Jednotlivci s vysokym EQ zostavaju sebamotivovani a doésledne
pracuju na dosahovani cielov napriek prekazkam.

Efektivita vedenia:

« Empatické vedenie: Lidri s vysokym EQ maju tendenciu byt
empatickejSi, chapu perspektivy ¢€lenov svojho timu, buduja si
doveru a vytvaraju podporné pracovné prostredie.

« RieSenie konfliktov: Emociondalne inteligentni lidri vynikaja v riadeni
a rieSeni konfliktov a podporuju harmonické pracovné prostredie.

e Rozvoj timu: Lidri s vysokym EQ rozpoznavaju silné a slabé stranky
svojich ¢€lenov timu, €o umozZnuje efektivhe pridelovanie roli a
profesionalny rozvoj.

Vo vzdelavani dospelych su tréneri lidrami. Vas EQ ovplyvinuje efektivitu
vasej vyuchy a formuje ucenie vaSich ucastnikov. Pochopenie ich emaocii
a empaticka reakcia vytvara podporné vzdelavacie prostredie. Silné
socialne zrucnosti ulahCuju efektivhu komunikaciu, ¢o vedie k lepSiemu
porozumeniu a angazovanosti.

Vyskum neustale podciarkuje dbélezitost EQ na pracovisku. TalentSmart
napriklad zistil, Ze EQ je najsilnejSim prediktorom Uuspechu, ktory
predstavuje 58 % pracovného vykonu. Okrem toho sa zistilo, ze 90 %
Spickovych hracov ma vysoky EQ.
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4. ZlepSenie emocionalnej inteligencie

EQ nie je fixné; d& sa to rozvijat. Tu su stratégie pre trénerov a uc€astnikov na
pestovanie EQ:

« Cviéte vSimavost: Zostat pritomny a zaangaZzovany zvySuje
sebauvedomenie a regulaciu emécii. Tréneri moézZzu ucastnikom
predstavit’ cvi€enia vSimavosti, aby zvysSili sustredenie.

« Prijmite reflexivhe zapisovanie do dennika: Vedenie dennika pomaha
sebauvedomeniu. Skolenci ho méZu pouZit na pochopenie svojej
cesty uc€enia a reakcii.

 Rozvijajte schopnosti aktivheho podiavania: Aktivhe pocidvanie
podporuje empatiu. Tréneri m6zZzu zaclenit cvi€enia podporujice
pozorné pocuvanie.

« Zapojte sa do cvi€eni empatie: Hranie roli pomaha rozvijat' empatiu.
Tréneri m6Zu tieto cvi€enia vyuZit na zvySenie svojej empatie.

« Hladajte spatnu vazbu a uvazujte: Pravidelna spatna vazba poskytuje
pohlad na emociondlne reakcie. Tréneri mézu medzi ucéastnikmi
podporovat’ kultiru spatnej vazby.

ZlepSenie EQ je cesta sebaobjavovania, ucenia sa a rastu. Tréneri sa mozu
vydat na tato cestu a viest stazistov, zvysSit ich efektivitu a poskytnat
celoZivotné zrucnosti.

Pochopenie vplyvu EQ na pracu a vedenie a stratégii na jeho zlepSenie
pripravi trénerov a Uu€astnikov na uspech v osobnom a profesionalnom Zivote.
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Vystupom z teoretickej Casti je:
« Studenti ziskaju zakladné znalosti o emocionalnej inteligencii.
« Pochopia kluCové zlozky emocionalnej inteligencie:
1.Sebauvedomenie
2.Samoreguléacia
3. Motivéacia
4.Empatia
5.Socialne zrucnosti
« Pochopia vplyv emocionalnej inteligencie na:
6.0sobny zZivot
7.Profesionalny zivot
« Pochopia tlohu emocionalnej inteligencie pri zvladani stresu.
« Naucia sa sp6soby, ako zlepSit emocionalnu inteligenciu.

Pokyny pre Studentov pocCas teoretického kroku:

Preskimame koncept emocionalnej inteligencie, jej vyznam a jej zlozky.
Venujte pozornost detailom, prikladom a anekdotam pouzitym na vysvetlenie
pojmov. Zvazte, ako sa tieto pojmy vztahuju na vase osobné skusenosti. V
pripade potreby si urobte poznamky, pretoZze to pomdze zachovat a pouzit
informacie.

Tipy pre teoreticky krok

o Aktivne sa zucCasthujte na relacii — poCuvajte, pytajte sa a po vyzve sa
podelte o svoje poznatky.

e Spojte tedriu so svojimi skusenostami — zlepSi to vaSe pochopenie a
uchovanie pojmov.

« Kontrola a reflexia — Po relacii si precitajte poznamky a poskytnuté
materialy. Zamyslite sa nad tym, ako mozno naucené koncepty uplatnit vo
svojom kazdodennom Zivote.

e Zostante otvoreni — aj ked sa vam niektoré koncepty alebo napady zdaju
cudzie alebo narocné, majte otvorent mysel. Emocionalna inteligencia je
cesta, ktora si vyZaduje Cas a prax.
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4. Cinnosti €. 2 (1h30-2h): Rolova hra emocionalnej
inteligencie

Vysledky vzdelavania su:
« Ucastnici pochopia, ako funguji zlozky emocionalnej inteligencie v
scenaroch reéalneho sveta.
e Ziskaju praktické skusenosti s aplikaciou zruénosti Emocne;j
inteligencie.
e Dostanl spatnu vazbu o svojej kompetencii emocionalnej
inteligencie.

Pokyny poskytnuté Studentom pocas kroku aktivit

Kazdy uacCastnik sa zapoji do scenara hrania roli, ktory zahfnha
emocionalnu inteligenciu. Budete sa musiet pripravit, spustit hru a
nasledne sa zapojit do reflexivnej diskusie. Pocas hrania roli budte ¢o
najautentickejSi a pocCas diskusie otvorene zdielajte svoje Gvahy.

Tipy pre krok aktivit
1.PIlne sa zapojte: Cim realistickejSie je hranie roli, tym lepsia je
skusenost s ucenim.
2.Majte otvorend mysel: Budte pripraveni prijat spatnd vazbu a
konStruktivnu kritiku od svojich kolegov.
3.Uvazujte: Po kazdom scenari hrania roli si najdite Cas na
premyslanie o tom, Co ste urobili dobre a €o by ste mohli zlepSit.
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4. Cinnosti & 3 (1h30-2h): Analyza pripadovej S$tudie
emocionalnej inteligencie

Vysledky vzdelavania su:
« Ucastnici budi schopni analyzovat aplikacie emocionalne;
inteligencie v realnom Zivote.
 Identifikuju vyuzitie komponentov emociondalnej inteligencie v
réznych situaciach.
e Budu diskutovat o vplyve emocionalnej inteligencie na vysledky.

Pokyny poskytnuté Studentom pocas kroku aktivit

PreCitate si a analyzujete pripadovd Studiu zamerand na aplikaciu
emocionalnej inteligencie. VasSa analyza by mala identifikovat, ktoré
komponenty emocionalnej inteligencie boli pouzité a ako ovplyvnili
vysledok. Podelte sa o svoju analyzu a zapojte sa do diskusii.

Tipy pre krok aktivit

1.Ddkladne analyzujte: Urobte si ¢as na pochopenie pripadovej Studie
a rozpoznanie komponentov emocionalnej inteligencie.

2.Spolupraca: Podelte sa o svoje mySlienky a pocuvajte ostatnych
pocCas diskusie. Poskytne SirSiu perspektivu.

3.Zamyslite sa: Zamyslite sa nad tym, ako mozZno poznatky z
pripadovej Studie pouzit vo vasSich osobnych alebo profesionalnych
situaciach.
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5. Skontrolujte pochopenie jednotky (90 min)
V tomto kratkom hodnotenf zhodnotite, ako vasi Studenti porozumeli Jednotke 2:

"Empatia a emdcie: Budovanie emocionalnej inteligencie." Urobte to stru¢né s
tymito otazkami:

Pochopenie emocionalnej inteligencie (EQ):

e Poziadajte Studentov, aby definovali emocionalnu inteligenciu (EQ) vlastnymi
slovami.

e Povzbudte ich, aby vysvetlili, preco je EQ nevyhnutny v osobnom a
profesionalnom kontexte.

Skumanie komponentov EQ:

e Opytajte sa, Ci Studenti dokazu identifikovat a popisat pat klucovych
komponentov EQ, ktoré navrhol Daniel Goleman: sebauvedomenie,
sebaregulacia, motivacia, empatia a socialne zru¢nosti.

e Poziadajte o konkrétne priklady alebo scenare, kde by sa kazdy komponent
mohol pouzivat denne.

Vplyv EQ na pracovny vykon:

e Nechajte Studentov formulovat, ako méze EQ zvysit pracovny vykon a
efektivitu vedenia.

e Pytajte sa na priklady zo zZivota z ich skisenosti alebo pozorovani.

Stratégie na zlepSenie EQ:

e Posudete, ¢i studenti zhromazdili stratégie a techniky na rozvoj EQ.

e Opytajte sa, Ci su siisti svojou schopnostou naucit tieto stratégie ostatnych.
Zabezpeclte, aby ziaci pochopili, Ze neexistuju ziadne spravne alebo nespravne
odpovede, a toto hodnotenie je navrhnuté tak, aby im pomohlo upevnit svoje
vedomosti a pripravit sa na efektivne zdielanie tychto konceptov s ostatnymi.

6. Zaver jednotky (5 min)

Stretnutie zakoncite struc¢nym zhrnutim ulohy skolitelov pri vedeni Studentov k
vySSej emocionalnej inteligencii. Zopakujte, ze cesta k zvysenej emocionalnej
inteligencii je neustaly proces, ktory si vyzaduje prax, sebareflexiu a trpezlivost.
Povzbudzujte skolitelov, aby pokracovali v integracii stratégii, ktoré sa tu naucili,
do svojich Skoleni a interakcii so Studentmi. Pripomente im, ze ako tréneri su
teraz lepsie vybaveni na to, aby pomohli ostatnym zlepSit ich emocionalnu
inteligenciu, zamestnatelnost a medziludské vztahy.




Modul 3: Zaklady pozitivnej psycholégie a Sprievodca jednotkou emocionalnej
inteligencie

Unit 3: Social Savvy & Synergy -
Socialization Skills & Teamwork

&

CIELE:

e Vybavit UCastnikov jasnym pochopenim délezitosti socializacnych
zru€nosti v osobnom aj profesionalnom kontexte.

e Viest UCastnikov pri rozpoznavani zloZiek efektivnej timovej prace,
vratane komunikacie, spoluprace, empatie a reSpektu.

e Poskytnut ucastnikom prilezitosti na precvicenie a zdokonalenie
svojich socializanych zrucnosti prostrednictvom interaktivnych
aktivit a scenarov hrania roli.

e Diskutovat o ucinkoch socializacnych zru¢nosti na timovu dynamiku
a timovy vykon.

e Uvazovat o individualnych socializacnych zru€nostiach a
identifikovat oblasti pre zlepSenie a rast.

TRVANIE jednotky 3:
2h az 2h30 (v zavislosti od poctu ucastnikov)
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1. Uvod jednotky:

Tato jednotka sa ponori do zakladnych pojmov efektivnej komunikacie,
spoluprace a timovej prace, pricom zdoérazni ich KklfaCovu ulohu v
osobnom a profesionalnom rozvoji. Je délezité, aby ste svojim Studentom
oznamili, Ze Uspech Casto zavisi od ich schopnosti spolupracovat s
ostatnymi. Budovanie pevnych medziludskych vztahov a schopnosti
timovej prace su nevyhnutné pre kariérny rast. OdporaCame vam viest
svojich Studentov k sebareflexii a polozit si tuto otazku: "Ako mdzem
zlepSit' svoje socialne zru¢nosti a schopnosti timovej prace, aby som
vytvoril prilezitosti na uspech?" Ako Skolitelia sa snazime umoZnit
Studentom, aby prevzali zodpovednost za svoje medziludské zrucnosti a
vydali sa na cestu k UspesSnejSej a uspesnejSej buducnosti.

2. Aktivita 1 (15 min): Budovanie zakladov: Pochopenie
vasSich socialnych silnych a slabych stranok

Vzdelavacim vysledkom tejto aktivity je:
o Ucastnici ziskaju lep3ie sebauvedomenie o svojich socialnych
schopnostiach prostrednictvom sebareflexie a skupinovej diskusie.
o ldentifikuju svoje silné stranky a oblasti na zlepSenie v socializacii.
e Pochopi ddélezitost rozvoja socializacnych zrucnosti a schopnosti
timovej prace pre efektivny tréning dospelych.

Pokyny pre Studentov:

e PremysSlajte o svojich socialnych interakciach v ré6znych kontextoch,
ako su Skolenia, osobny Zivot alebo profesionalne nastavenia.
Zamyslite sa nad pripadmi, ked ste sa citili socialne zdatni, a nad
situaciami, ked ste Celili vyzvam.

o NapisSte aspon tri silné stranky, o ktorych si myslite, ze ich mate v
socialnych situaciach, a tri oblasti, v ktorych si myslite, Ze potrebujete
zlepSenie. Mb6ze to zahfiat komunikacné zruc¢nosti, empatiu, timovu
pracu, vyjednavanie, rieSenie konfliktov atd.

Ked si premyslite a zapiSete svoje mysSlienky, zapojime sa do skupinovej
diskusie, kde sa podelite o svoje uvahy. Pomdze vam to pochopit pohlad
inych a poucit sa z ich skdsenosti
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3. Teoreticky zaklad (30 minut)

1. "Pochopenie socializaénych zruénosti"

Socializacné zrucnosti su pre trénerov dospelych klfuCove a ovplyvnuja
osobnu a profesionalnu sféru. Styri klGEové aspekty socializa&nych
zru€nosti zahfnaju:

e Komunikacia: Zakladom je efektivha komunikacia, ktora
podporuje dialég, diskusiu a aktivhu u€ast’ na uceni.

« Empatia: Pochopenie a overenie jedineénych skisenosti a emécii
u dospelych studentov vytvara priaznivé vzdelavacie prostredie.

o ResSpekt: Ocenovanie r6znorodosti skusenosti a myslienok
podporuje vzajomné uznanie a zdvorilost’ medzi Ziakmi.

e Prispdsobivost: Prispésobenie tréningovych metéd jedineénym
potrebam dospelych Studentov, ich tempu a Stylom ucenia
zvysSuje angazZzovanost.

Zvladnutie tychto zrucnosti vyrazne zlepsuje efektivitu Skolitelov a
obohacuje vzdelavacie skusenosti.

2. "Sila timovej prace"

Timova praca je nevyhnutna pre uspech, osobny aj profesionalny.
Pochopenie jeho mechanizmov vybavuje dospelych trénerov na podporu
prostredia pre spolupracu. Klucové body:

e Vyznam timovej prace: Zvysuje individualne silné stranky, podporuje
rieSenie problémov a pripravuje Uucastnikov na timovo orientovane
prostredie.

o Klucové pojmy: Spolupraca, kompromisy a pochopenie
skupinovej dynamiky su Zivotne dbdlezité prvky.

Pochopenie timovej prace zvysSuje efektivitu Skolitelov a pripravenost
Skolitelov na timovu pracu v redlnom svete.
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3. "Prepojenie socializa¢nych zruénosti a timovej prace"

Socializatné schopnosti a timova praca su vzdjomne prepojené. Su nevyhnutné
pre efektivnu spolupracu a komunikaciu v Skoleniach a profesionalnych
prostrediach. Kla¢ové body:

« Uloha socializaénych zruénosti v timovej praci: Efektivne socializaéné
zru€nosti si nevyhnutné pre tspesnu timovu pracu. Komunikacia,
empatia, reSpekt a prispdsobivost’ zohravaju kliéovu ulohu.

e Vplyv na vykon a vztahy: Timy s dobrymi socializaénymi zruénostami
dosahuju lepSie vysledky a zlepSuju osobné vztahy.

Pochopenie tohto vztahu pomaha Skolitelom vytvarat efektivne vzdelavacie
prostredie a pripravovat Ucastnikov pre timy v redlnom svete.

4. "ZlepSenie svojich socializaénych zruénosti a schopnosti timovej prace"
Tréneri by mali vybavit tCastnikov praktickymi stratégiami na zlepSenie
socializacnych zru€nosti a schopnosti timovej prace. Stratégie zahffiaju aktivne
pocCuvanie, neverbalnu komunikaciu, empatické reakcie, jasné ulohy, zvladanie
konfliktov a konsStruktivnu spatnu vazbu.

Tieto zru€nosti umoznuju ucastnikom stat sa lepSimi komunikatormi,
spolupracovnikmi a timovymi hracmi, ¢o zvySuje ich profesionalny uspech a
pohodu.

5. ,,Priklady a pripadové studie z realneho zivota“ llustrovanie teoretickych
vedomosti s prikladmi zo zZivota a pripadovymi Studiami dava do kontextu
aplikaciu socializa€nych zru€nosti a timovej prace. Tréneri mézu zdielat’
relevantné priklady a pripadové Stidie, ¢im podnecuju diskusiu a reflexiu
medzi uc¢astnikmi.

Prostrednictvom tychto prikladov a pripadovych Stadii z realneho Zivota ziskaju
ucastnici praktické a relevantné poznatky o socializacnych zru¢nostiach a
timovej préaci, ¢im preklena priepast medzi tedriou a praxou.

Tato skratena verzia poskytuje prehlad kla¢ovych pojmov pri zachovani
zakladnych informécii z pévodného obsahu.
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Vystupy vzdelavania v tejto teoretickej €asti su:
« Studenti pochopia dolezitost a vyhody efektivnej socializacie a timove;
prace v profesionalnom prostredi.
e Pochopia rézne zlozky, ktoré prispievaju k UspeSnej timovej praci,
vratane komunikacie, spoluprace a rieSenia konfliktov.
e Uvedomia si tlohu a vplyv socializacnych zrucnosti pri budovani
silnych, efektivnych timov a dosahovani kolektivnych cielov.

Pokyny pre Studentov pocas teoretického kroku

e Pozorne si precitajte a skontrolujte poskytnuté materialy o
socializanych zru€nostiach a timovej praci. Venujte velkd pozornost
konceptom efektivnhej komunikacie, spoluprace a rieSenia konfliktov,
pretoze su kluCové pre budovanie uspesnych timov.

e Zamyslite sa nad svojimi skusenostami v timoch — zvazte silné a slabé
stranky, prilezitosti a vyzvy, ktorym ste cCelili.

e ZapiSte si vSetky otazky alebo pochybnosti, ktoré mézZete mat. Mbzete
ich rieSit poCas diskusie alebo relacie otazok a odpovedi.

Tipy pre teoreticky krok

e Spojenie pojmov s vaSimi vlastnymi skisenostami méze pomoct
urobit informacie stravitelnejSimi a zapamatatelnejSimi. Zamyslite sa
nad predchadzajucimi situaciami, ked ste pracovali v time. Co
fungovalo dobre? Co nie? Ako mdZete pouzit to, ¢o sa teraz ugite, na
zlepSenie buddcich skdsenosti s timovou pracou?

o Aktivne narabanie s materialom, ako je pisanie poznamok alebo
zhrnutie informéacii vlastnymi slovami, méze zlepSit vaSe pochopenie a
uchovavanie informacii.

o Nevahajte klast otazky alebo hladat vysvetlenia, ak si nie ste isti
nejakym pojmom. Pamatajte, ze cielom nie je len prejst materialom,
ale pochopit ho a vediet ho aplikovat.
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4. Aktivita €. 2 (1h30-2h): Team Scavenger Hunt

Vzdelavaci vysledok tychto aktivit:

Studenti si roziria svoje komunika&né, vyjednavacie a strategické
planovacie schopnosti v ramci timu.

Pochopia vyznam r6znych roli v time.

Na vlastnej kozi zaziju vyzvy a odmeny efektivnej timovej préace.

Pokyny poskytnuté Studentom pocas kroku aktivit

Vytvorte timy 4-5 [udi.

Dostanete zoznam uloh alebo poloziek, ktoré musite najst alebo
dokoncCit v stanovenom ¢asovom ramci. Uistite sa, ze rozumiete
pravidlam a v pripade potreby poZiadajte o vysvetlenie.

Vytvorte stratégiu a pracujte spolo€¢ne na splneni uloh v danom
c¢asovom limite.

ZucCastnite sa diskusie a podelte sa o svoje stratégie, skisenosti,
Vyzvy a poznatky.

kriticky pisat, zhromazdovat a vyhodnocovat informacie a robit
spravne rozhodnutia.

Tipy pre krok aktivit

VyuZzite silné stranky kazdého: Kazdy ¢len timu bude mat jedinecné
silné stranky. Uznajte to a uistite sa, ze sa kazdy citi ceneny a ma v
time svoju ulohu.

Komunikujte efektivne: Uistite sa, Ze vSetci ¢lenovia timu rozumeju
planu a ich aloham v nom. Pravidelné registracie mézu pomoct
zabezpecit, aby boli vSetci na rovnakej stranke.

Budte otvoreni réznym stratégiam: Niekedy prvy plan nefunguje.
Budte pripraveni prispdsobit sa a v pripade potreby vyskusat nové
stratégie.
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4. Aktivita €. 3 Hranie roli pri rieSeni konfliktov

Vzdelavaci vysledok tychto aktivit:

Studenti si rozvint klt¢ové zruénosti na riedenie konfliktov, vratane
empatického porozumenia, efektivnej komunikacie a schopnosti robit
kompromisy.

Ziskaju prehlad o tom, ako konStruktivne zvladat napaté situacie v ramci
timovej prace.

Pokyny poskytnuté Studentom pocas kroku aktivit

Sparujte sa s dalSim ucastnikom.

Poskytne vam vopred urCeny scenar konfliktu. Pochopte svoje ulohy a
problém.

Zapojte sa do hrania roli, striedajte sa pri vyjadrovani svojich nazorov a
pracujte na rieSeni.

Zucastnite sa skupinovej diskusie, zdielajte svoje skusenosti a ucte sa
od ostatnych.

Tipy pre krok aktivit

Zostante v charaktere: Pokuste sa skutoCne pochopit a vyjadrit nazor
vaSej postavy. Toto je bezpecCny priestor na preskimanie scenéra.
Aktivne pocCuvajte: Ked vas partner vyjadruje svoj nazor, pozorne
pocCuvajte. Pochopenie ich pohladu je klu€om k vyrieSeniu konfliktu.
Budte otvoreni spatnej vazbe: Téato aktivita je vzdelavacou skdsenostou.
Budte otvoreni spéatnej vazbe od svojho partnera a ostatnych ac¢astnikov.
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5. Skontrolujte pochopenie jednotky (90 minut)

V tejto lekcii zhodnotite, ako vasi Studenti porozumeli 3. bloku: ,Socialna
zdatnost’ a synergia: Socializacné zrucnosti a timova praca“. UdrZujte ho
sUstredeny a interaktivny s tymito otdzkami:

Kontrola kl'iéovych pojmov:

o Poziadajte svojich ucastnikov, aby zhrnuli kla€ové socializacné
zruénosti zahrnuté v jednotke a vysvetlili, preCo su dolezité v
osobnom a profesionalnom Zivote.

e Povzbudte ich, aby diskutovali o dblezitosti timovej prace a o tom,
ako socializacné zru¢nosti vyznamne ovplyviuju jej ucinnost.

Osobna uvaha:

e Pozvite svojich ucastnikov, aby sa zamysleli nad svojimi
socializacnymi schopnostami a schopnostami timovej préace.

e Povzbudte ich, aby identifikovali svoje silné stranky a oblasti, v
ktorych si myslia, Ze je potrebné zlepSenie.

Praktické uplatnenie:

o Poziadajte uCastnikov, aby sa podelili o to, ako hodlaju uplatnit' to, Co
sa naucili, vo svojich kazdodennych interakciach a profesionalnom
prostredi.

e Povzbudzuijte ich, aby diskutovali o konkrétnych scenaroch, v ktorych
planuju implementovat svoje novonadobudnuté zrucnosti.

Spatnéa vazba k aktivite:

o Otvorte priestor pre spatnu vazbu o cvi¢eniach vykonanych pocas
jednotky.

o Opytajte sa svojich ucCastnikov, Ci povazovali aktivity za prospesne, a
spytajte sa, ktora aktivita bola podla nich najucinnejSia a preco.

Diskusia k pripadovej studii:

e Zapojte svojich ucastnikov do diskusie o skuto¢nych prikladoch a
pripadovych Stadiach zdielanych pocCas stretnutia.

e Povzbudzujte ich, aby prepojili poznatky z tychto prikladov so svojimi
osobnymi alebo profesionalnymi skisenostami.

Tieto otazky su navrhnuté tak, aby podporili aktivnu reflexiu a upevnili
pochopenie obsahu jednotky. Ako Skolitel vam tato lekcia tieZ poskytne cenné
poznatky o ucinnosti vaSich vyu€ovacich metdd, relevantnosti materialov a
oblastiach, ktoré si mézu vyzadovat dalSie zdéraznenie alebo objasnenie.
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6. Zaver jednotky (5min)

Stretnutie ukoncite zhrnutim klac¢ovych poznatkov z bloku 3: ,Socialna
zdatnost a synergia: Socializacné zrucCnosti a timova praca“. Pripomerite
svojim ucastnikom délezitost tychto zrucnosti v osobnom a
profesionalnom Zivote. Povzbudte ich, aby pokraCovali v uplatinovani a
zdokonalovani svojich schopnosti socializacie a timovej prace.
Zopakujte hodnotu reflektivneho hodnotenia a diskusie pri pomoci
ucCastnikom internalizovat a aplikovat ziskané znalosti. Zdoraznite, ze
tieto zru€nosti st nevyhnutné pre osobny rast a podporu pozitivnych
interakcii a efektivnej spoluprace s ostatnymi v r6znych prostrediach.
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Ucastnici sa obzeraji spat na pédu, ktor( prebrali po¢as kurzu, a pripravia sa, ako
budu aplikovat to, ¢o sa naudili. U¢astnici poskytuji spatnii vazbu o kurze a
odporucaju spbsoby, ako ho zlepSit.

Vyhodnotenie a zaver kurzu

CIELE:
Na konci modulu 3 Skolitelia pripomenua ucastnikom ciele modulu a skontroluja ich
dosiahnutie pre kazdého.

TRVANIE:
30 minut (v zavislosti od poctu ucastnikov)

KROK ZA KROKOM:

1. Pisomné vyhodnotenie kurzu (15 min)
Rozdajte formulare hodnotenia kurzu:
e Nasledné hodnotenie aktivity (zruc¢nosti) pre Studentov
e Spokojnost
Poziadajte ucCastnikov, aby vyplnili svoje formulare. Poziadajte ich, aby odpovedali o
najviac a aby pisali jasne v jazyku zvolenom na Skolenie.
Poukazat na to, Ze neustale zvySovanie kvality sa tyka vzdelavania
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2.Ustna spatnéa vazba s nalepovacimi listkami (60 minat) Tato aktivita povzbudzuje
ucastnikov, aby spoloCne a konsStruktivne zdielali svoje mysSlienky o kurze.

Vyhodnotenie a zaver kurzu

Krok 1: Priprava Pred zaatim sa uistite, Ze kazdy uc€astnik ma blok s lepiacimi
papierikmi a pero. Vytvorte niekolko velkych kategorii velkosti plagatov na
stenach okolo miestnosti. MéZete zvazit oznadenia ako ,,Co sa mi pacilo“, ,,Co
som sa naucil, ,,Co by sa dalo zlepsit“ a ,Akéné kroky*.

Krok 2: Individualna reflexia (10 minut) PozZiadajte u€astnikov, aby si nasli par
minit na zamyslenie sa nad kurzom. Svoje myslienky by mali napisat’ na
samostatné lepiace papieriky, jeden napad na poznamku. Mali by premyslat o
tom, €¢o sa im pacilo, €o sa naudili, €¢o by podl'a nich mohlo byt lepSie a ako to,
€¢o sa naucili, vyuziji vo svojom osobnom alebo pracovnom Zivote.

Krok 3: Zdiel'anie (20 min) Pozvite u€astnikov na plagaty a ich poznamky
nalepte do prisluSsnych kategérii. Ked vSetci skon€i, poziadajte dobrovol'nikov,
aby sa podelili o svoje mysSlienky. Je ddlezité pripomenit uéastnikom, Zze vSetka

spédtna vazba je cenna a mala by byt poskytovana s reSpektom.

Krok 4: Skupinova diskusia (20 minut) Potom, ¢o sa vSetci podelili, otvorte
priestor pre vSeobecnu diskusiu. Opytajte sa, €¢i niekoho prekvapila spatna
vazba, Ci sa vyskytli nejaké opakujuce sa témy alebo €¢i ma niekto dalSie
myslienky inSpirované tym, ¢o zdiel'ali ostatni.

Krok 5: Zaver (10 min) Na zaver: Zvyraznite kl'u€ové poznatky zo spatnej vazby.
Uistite sa, ze kazdy rozumie délezitosti procesu spatnej vazby v neustalom
uceni a zlepSovani. Vyjadrite svoje uznanie vSetkym za ucast’ a konstruktivnu
spatnu vazbu. Zopakujte délezitost uplatnenia nhaué¢enych zruénosti a
vedomosti vo svojom Zivote.

Poznamka: VZzdy povzbudzujte uprimnu a konstruktivhu spatnu vdazbu. Pomaha
vam zlepSit buduice stretnutia a prispdsobuje kurz tak, aby lepSie vyhovoval
potrebam uc€astnikov.
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Tato priruCka pre Skolitelov je kompletnou priruCkou, ktora
vedie Skolitelov krok za krokom k oziveniu workshopu /
Skolenia o niektorych méakkych zru¢nostiach.

Cielova skupina Skolenia:

DOSPELY alebo MLADY UCITEL VRATANE NEETS

VITAJTE

Sme velmi radi, Ze ste sa rozhodli stat sa trénerom rozvoja
postavy. Tato prirucka pre trénera je navrhnuta tak, aby vam
pomohla organizovat a viest kurzy pre dospelych, vratane
NEET.

Prostrednictvom tohto programu Skolitelia lepSie pochopia
GRIT a Growth mindset a budld moéct aplikovat tieto znalosti a
pouzit tento program ako nastroj na motivaciu a podporu
dospelych v ich tréningovych kurzoch.

um

DEVELOPMENT FOR
ACTIVE LIFE




Modul 4 Sebavedomie a rozne aspekty sebaponatia: Prezentacia

VSEOBECNE
INFORMACIE

Tato priruCka pre trénera obsahuje vSetky informacie a dokumenty, ktoré
budete potrebovat na spustenie kurzu: ,GRIT a rast myslenia“

Priruc¢ka pozostava zo 6 modulov:

Modul 1 : GRIT a rast myslenia Modul 2 : Ako zvySit zamestnatelnost
pomocou makkych zru¢nosti Modul 3 : Zaklady pozitivnej psychologie a
emocionalnej inteligencie Modul 4 : Sebavedomie a rézne aspekty
sebaponatia Modul 5 : Odolnost a vytrvalost Modul 6 : Aktivne
obcdianstvo a europske hodnoty

Tieto moduly mézu byt poskytnuté Uplne alebo CiastoCne skupine
ucastnikov.

Kazdy modul pokryva niekolko mékkych zru€¢nosti a modul si mbézete
vybrat podla skutoCnych potrieb svojich ucastnikov.

modul Makké zrucnosti

Budovanie vlastnej kapacity - Zru¢nosti
sebadiscipliny - Zvladanie stresu -
Sebaddvera - Odolnost vodi vlastnej
motivacii

Modul 1: GRIT a myslenie na rast

Modul 2: Ako zvysit zamestnatelnost
pomocou makkych zru¢nosti

Kreativita - Kritické myslenie -
Inovativhe myslenie

Modul 3 : Zaklady pozitivnej
psychologie a emocionalne;
inteligencie

Pozitivna psycholdgia - Emocionalna
inteligencia - Socializacné schopnosti -
Timova praca

Modul 4: Sebavedomie a rézne aspekty
sebaponatia

Seba koncept - Socialne porovnanie -
Sebamotivacia - Introspekcny koncept

Modul 5: Odolnost a vytrvalost

Uprednostnovanie rovnovahy medzi
pracovnym a sukromnym Zivotom -
Stanovenie cielov - Rozhodovanie -
Zvladanie stresu

Modul 6: Aktivhe obcianstvo a
eurépske hodnoty

Aktivne obcianstvo a eurdpske
hodnoty - Asertivita - Medzikultdrna
komunikacia




Modul 4 Sebavedomie a rozne aspekty sebaponatia: Prezentacia

Obsah tohto GUIDE pre jeden modul

e Prezentacia, priprava, material
e Scenar vyuCby alebo suhrnna sekvencia
o Podrobny popis kazdej Casti modulu

o Vitajte a nasStartujte

o Jednotka 1, 2, 3...

o Zaver a vyhodnotenie

Aké informacie su uvedené v tejto prirucke?

e Ciele modulu ako celku

e Predpoklady

o Ciele kazdej jednotky

e Planované trvanie kazdej jednotky

e KlUCové spravy

o Pokyny, ktoré date svojim ucastnikom na vykonavanie aktivit

e Rady tykajuce sa ulahCenia/animécie v urcitych pripadoch
(upozornenia alebo tipy)

e Obsah hodnoteni pred a po Skoleni a rady, ako ich efektivne
pouzivat/analyzovat

Prilohy obsahuju:

Banka obrazkov

Vyber animacnych technik
Vyber ladoborcov a energizérov
Kontrolny zoznam pre trénerov
Obsah prieskumov

Nasledna brozuara pre stazistov



https://drive.google.com/drive/folders/170dumNc1T_gpESNvSj0b6uwoXqPQejim?usp=drive_link

Sebavedomie a ré6zne
aspekty sebaponatia




Modul 4 Sebavedomie a rozne aspekty sebaponatia: Prezentacia

Prezentacia vzdelavacieho modulu 4

CIEL A CIELE VZDELAVANIA MODULU

Cielom tohto vzdeldvacieho modulu je pomoct ucastnikom zlepSit ich
zamestnatelnost prostrednictvom ziskania / rozvoja kluiCovych makkych
zrucnosti

Na konci modulu 2 budu u€astnici schopni:

o Ziskajte komplexné pochopenie sebaponatia a jeho réznych zloziek.

e Uvedomit si Ulohu sociadlneho porovnavania pri formovani
sebaponimania.

e Vypracujte stratégie na zvySenie sebamotivacie a dosahovania
cielov.

o Aplikujte techniky introspekcie na zvySenie sebauvedomenia a
osobného rozvoja.

STRATEGIA UCENIA

Modul obsahuje praktické cviCenia a pripadové Studie. Kazda jednotka
obsahuje kratke teoretické Casti a praktické aktivity. Tréneri sa mozu
rozhodnut zacat teoretickou Castou alebo praktickymi aktivitami.

OdporuCame, aby sa 0cCastnici zaregistrovali na webove] stranke a
pozreli si vided a dokumenty na webovej stranke (pred, poCas alebo po
kurze)

PREDPOZIADAVKY

e UCastnici by mali mat dobrd aroveii hovorenych a pisanych
jazykovych zru€nosti pouzivanych na kurze

TRVANIE (maximalne 10 hodin)

Privitanie a spustenie: 60 minut

JEDNOTKA 1: Minimalne 1h30 a maximalne 3h
JEDNOTKA 2: Minimalne 1h30 a maximalne 3h
JEDNOTKA 3: Minimalne 1h30 a maximalne 3h
Zaver: 45 minut

Tréneri mbézu prispbsobit trvanie (v zavislosti od poctu ucastnikov, Casu,
ktory je k dispozicii, profilu cielovej skupiny atd.) M6Zu si vybrat aktivity,
ktoré chcu robit, alebo presko it celu jednotku.



Modul 4 Sebavedomie a rozne aspekty sebaponatia: Prezentacia

Prezentacia vzdelavacieho modulu 2

MATERIAL

DOKUMENTY NA
VYTLACENIE ALEBO NA
KRESLENIE
e Prirucka pre Ziaka
e Vzdelavacie partnerské
karty
o Obrazky pravidiel kurzu
e Obrazky kariet poCasia
e Harmonogram Skoliaceho
kurzu
e Plagat Skolenia

PREZENTACIA V
POWERPOINTE:
e Uvod do kurzu

POTREBNY MATERIAL

e Post-it poznamky (pre
oCakavania ucastnikov)

 Biely papier A4 (pre obrazky
tréningovych pravidiel)

e Flipchart

e NozZnice a lepiaca paska

e Dva kusy bieleho papiera A3
(pre rozvrh Skolenia a plagat
~Aké je poCasie?")

e Hruby papier alebo karticka
(pre karty uciacich sa
partnerov)

e Tri obalky (pre obrazky karty
PocCasie)

BN

=




Modul 4 Sebavedomie a réozne aspekty sebaponatia: Prezentacia

Prezentacia vzdelavacieho modulu 2

PRIPRAVA (pred prichodom tGéastnikov do miestnosti)

1.Usporiadajte miestnost' (pracovny priestor, priestor na spatnu vazbu). Skontrolujte, Ci
zariadenie funguje (videoprojektor atd.).

2. Nalepte ,,Obrazky pravidiel kurzu® na steny, stoly a stolicky. Budu zhromazdené neskor, aby sa
zaviedli pravidla pre priebeh kurzu.

3. Nalepte ,,Obrazky karty pocasia“ a ,Aké je poCasie?" plagat na stenach. Budu pouZivané kazdy
den pri ukon€eni Skolenia.

4. Nalepte na stenu ,Rozvrh tréningového kurzu“.
5. Nalepte na dvere ,Plagat Skolenia“.

6. Vytlacte ,Karty vzdelavacich partnerov* farebne na hruby papier alebo karton. Neskér budu
distribuované kazdému ucastnikovi (pozri cviCenie 1).

7. Nezabudnite, Ze dokumenty a slajdy, vratane datumu Skolenia, miesta Skolenia, mien Skolitelov
atd., by ste mali vyplnit pred zacatim Skolenia. Nezabudnite pridat tieto informécie aj do
prezentacii PPT (najma do masky PPT). M6Zu byt zahrnuté aj vSetky potrebné dodatocné
informacie.

8. Co sa tyka rozvrhu kurzu, ¢as si méZete upravit podla vlastného Zelania, zacat alebo skongcit
skér alebo neskoér, podla vasho rozvrhu.

9. VacsSina dokumentov musi byt vytlacend pre kazdého ucCastnika a kazdého Skolitela, hoci
niektori mézu vyzZzadovat len jeden dokument na pracovnu skupinu. Pozrite si ,Dokument pre
kazdu Cast na vytlacenie“ (na konci tejto prirucky), aby ste videli, kolko képii z kazdej presne
potrebujete.

10. Analyzujte odpovede na dotaznikovy prieskum M1 Assessment a vezmite to do Uvahy pri
prispdsobovani vyucby

11. Analyzujte odpovede v dotazniku Predtréningovy dotaznik pre stadZistov a vezmite to do Gvahy
pri prispdésobovani vaSej vyucby



Modul 4 Sebavedomie a rozne aspekty sebaponatia: Nacrt

Osnova kurzu /| modul Scenar vyucby 4

Nazov sekvencie

Ciele ucitelov alebo vysledky vzdelavania:
PRECO?

Aktivity / Animacia: Co
robime a AKO?

Vitajte a spustenie

45 min

Vytvorte bezpecné prostredie nevyhnutné pre
ucenie Prezentujte modul Skolenia a postup
ucenia Dohodnite sa na pravidlach Zivota v
skupine pocas Skoliaceho kurzu Ukazte, Ze
odpovede na predtréningovy dotaznik
ucastnikov boli zohladnené

aktivity ladoborca uvodna
prezentacia diskusia o
pravidlach skupiny

Lekcia 1 -
Uvod

Predstavit koncept reflektivneho rastu a jeho
vyznam v osobnom rozvoji

FrTCZTTIIUVAU CICTIC d

dolezitost reflektivneho
rastu; - Poskytnite priklady
zo skutocného Zivota a
pripadové studie na
ilustraciu konceptu; -
Povzbudzujte ucastnikov,
aby sa podelili o svoje
pociatocné myslienky a
skusenosti suvisiace s

Ll L

Jednotka 1 - Aktivita 1
Reflexné Zapisy

20-30 min

Preskimajte individualne skusenosti

- Pisanie alebo ¢innost
dennika

Unit-1 - Teoretické
zaklady

30 min

Poskytnite teoretické poznatky a ramce
tykajuce sa sebaponatia, socialneho
porovnavania, sebamotivacie a introspekcie.

- Prezentovat relevantné
tedrie, vysledky vyskumu a
modely; - Zapojte
ucastnikov do
interaktivnych diskusii a
aktivit na prehibenie ich
porozumenia; - Odpovedzte
na otazky a objasnite
akékolvek mylné predstavy.




Modul 4 Sebavedomie a rozne aspekty sebaponatia: Nacrt

Osnova kurzu /| modul Scenar vyucby 4

Nazov sekvencie

Ciele ucitelov alebo vysledky vzdelavania:
PRECO?

Aktivity / Animécia: Co robime a
AKO?

Jednotka 1 - Aktivity
30 min

Poskytnite teoretické poznatky a ramce
tykajuce sa sebaponatia, socialneho
porovnavania, sebamotivacie a
introspekcie.

- Prezentovat relevantné teorie,
vysledky vyskumu a modely;

- Zapojte ucastnikov do
interaktivnych diskusii a aktivit
na prehibenie ich porozumenia;
- Odpovedzte na otazky a
objasnite akékolvek mylné
predstavy.

Jednotka 1 - Aktivity

1:15-1:45

Aplikujte reflexné praktiky

Aktivita 3: Vyzvy na reflexiu 30-
45 Aktivita 4: Riadené meditacné
cviCenie Aktivita 5: Interaktivna
hra

Lekcia 1: Zaver 1.
bloku + kontrola
porozumenia

25-35 min

Skontrolujte pochopenie

Komentare: Prehlad aj otazky a odpovede
su klu€ovymi Castami vzdelavacieho
procesu, ktory ponuka rekapitulaciu aj
objasnenie. Zabezpecuju, aby Ucastnici
dobre pochopili material predtym, ako
prejdd na novu jednotku alebo dokoncia
Skoliaci kurz.

Recenzia a otazky a odpovede

Prehlad: Toto je Cast, kde
inStruktor alebo facilitator
prebera hlavné body, koncepty
alebo zrucnosti, ktoré boli
zahrnuté v lekcii alebo jednotke.
To pomaha posilnit ucenie a
dava ucastnikom prilezZitost
mentalne usporiadat to, o sa
naucili.

Otazky a odpovede (Otazky a
odpovede):

Po preskimani sa zvycajne
otvori relacia otazok a odpovedi.
Pocas tejto doby mézu ucastnici
klast otazky na Cokolvek, ¢o
nemuselo byt pocas stretnutia
jasné, hladat dalSie objasnenie
zlozitych bodov alebo sa ponorit
hibSie do konkrétnych tém,
ktoré ich zaujimaju.




Modul 4 Sebavedomie a rozne aspekty sebaponatia: Nacrt

Osnova kurzu /| modul Scenar vyucby 4

Nazov sekvencie

Ciele ucitelov alebo vysledky vzdelavania:

PRECO?

Aktivity / Animacia: Co
robime a AKO?

Jednotka 2 Kreativita:
Aktivita €. 1
Sebareflexia

30-40 min

Podporujte sebareflexiu

Sebareflexia

Jednotka 2: Teoretické
zaklady kreativity
15 min

Vystupom z teoretickej Casti je:
Vysvetlite tedrie kreativity

Studenti pocivaju
prezentaciu a diskusiu
Skolitela

Jednotka 2: Cinnosti

55min-1h20

Vysledkom tychto aktivit je:

Rozvijat tvorivé schopnosti

Aktivity:

Aktivita 1:
Implementujte rannu
rutinu Aktivita 3:
Cvicenie vdacnosti
Aktivita 4: Pozitivna
samomluva Aktivita 5:
Manazment Casu

Lekcia 2: Zaver 1. bloku
+ kontrola
porozumenia

25 min

Skontrolujte pochopenie

Recenzia a otazky a
odpovede*

Jednotka 3 Kritické
myslenie: Aktivita €. 1
Pozitivne afirmacie
5-30 min

Vysledkom tejto aktivity je:
Kultivujte pozitivne afirmacie

Predstavenie bloku 3

Lekcia 3: Teoretické
zaklady kritického
myslenia

30 min

Vystupom z teoretickej Casti je:
Rozvijat schopnosti kritického myslenia

Studenti pocavaju
prezentaciu a diskusiu
Skolitela




Modul 4 Sebavedomie a r6zne aspekty sebaponatia: Nacrt

Osnova kurzu | modul Scenar vyucby 4

Aktivity /
Nazov sekvencie | Ciele uéitelov alebo vysledky vzdelavania: PRECO? Animacia: Co
robime a AKO?

Aktivity:
Jednotka 3: Aktivita 3: Spatna
Aktivity ZlepsSit zrucnosti v kritickom mysleni vdzba od kolegov
1:05-1:20 Aktivita 4: Vizualna

reflexia Aktivita 7:
Hranie roli

Lekcia 3: Zaver 1.
bloku + kontrola
porozumenia

45 min

Recenzia a otazky a
Skontrolujte pochopenie odpovede*




Modul 4 Sebavedomie a rézne aspekty sebaponatia : Vitajte & Start-up

Privitanie a spustenie modulu 2

Trvanie a obsah GUvodu sa mé6ze lisit, ak Studenti sleduju 1 alebo cely modul
projektu.

Tento nizSie uvedeny uvod je prikladom minima, ktoré je potrebné urobit v
pripade, ked sa Student riadi iba tymto modulom 4. Vytvori to bezpecné
prostredie.

CIELE START-UPU:
e Vytvorte bezpecné prostredie nevyhnutné pre u€enie
e Prezentujte tréningovy modul a postup ucenia
e Pocas Skolenia sa dohodnite na pravidlach zivota v skupine
o Ukazte, ze odpovede na predtréningovy dotaznik ucastnikov boli

zohladnené
TRVANIE:
30 az 60 minut max (v zavislosti od poCtu ucastnikov, €i sa Ucastnici poznaju
alebo nie, Ci ide o prvy modul alebo nie...) X

SPUSTENIE: KROK ZA KROKOM ﬁ_/I_

Volitelné: Zahrajte si prijemna hudbu na pozadi, kym ucastnici prichadzaju a
hladaju svoje miesta.

1. (20 a7 30 min)_Uvod do modulu - spoznajte sa navzajom

e (5 az 10 minut) Predstavte sa (a pripadne aj vasSu organizaciu).

e (5 az 20 min) Uvod umoziiuje GEastnikom navzajom sa spoznat

e (10 min) Strucne vysvetlite, ako sa zaCal Skoliaci projekt a partnerstvo s
ERASMUS+ Partnermi



Modul 4 Sebavedomie a rézne aspekty sebaponatia : Vitajte & Start-up

Privitanie a spustenie modulu 2

Klidcéova sprava:

»Vitajte v priruCke na rozvoj postavy! V tomto programe sa snazime
poskytnut’ dospelym Skolitelom nastroje, ktoré potrebuji na motivaciu a
zvysovanie zrucnosti uciacich sa (dospelych, vratane NEET), aby zvysili
svoju zamestnatelnost.

Prostrednictvom tohto programu 3kolitelia lepSie pochopia GRIT a Growth
mindset a budd maoct aplikovat tieto znalosti a pouzit tento program ako
nastroj na motivaciu a podporu dospelych v ich tréningovych kurzoch.
Okrem toho sa program zameriava na vyucbu Studentov (pod vedenim
Skolitelov) délezitosti GRIT a myslenia zameraného na rast a spésobov, ako
k tymto témam pristupovat. NauCenim sa dolezitosti GRIT a myslenia rastu
ziskaju Studenti tohto programu zrucnosti a znalosti potrebné na to, aby
zostali motivovani a sustredeni na svoje ciele. Naucia sa tiez byt odolni a
vytrvali tvarou v tvar nepriazni osudu a lepSie porozumiet sebe a svojmu
miestu vo svete.

Zapamataj si:

F

Prirucka pozostava zo 6 modulov: @

1.GRIT a myslenie na rast,

2.Ako zvysit' zamestnatelnost pomocou makkych zru¢nosti,
3.zaklady pozitivnej psycholdgie a emocionalnej inteligencie,
4.Sebauvedomenie a pochopenie réznych aspektov sebaponatia,
5.0dolnost a vytrvalost,

6. Aktivne obcianstvo a eurdpske hodnoty.

Kazdy modul obsahuje r6zne jednotky, ktoré sa venuju réznym témam v
ramci predmetu modulu. Okrem toho kazda jednotka poskytuje zaklad pre
tedriu na tému jednotky a popis aktivit, ktoré je mozné realizovat pod
vedenim Skolitela.



Modul 4 Sebavedomie a rézne aspekty sebaponatia : Vitajte & Start-up

Privitanie a spustenie modulu 2

Co je to GRIT?

Niekto by sa mohol opytat. GRIT je kombinaciou vaSne a vytrvalosti a myslenie
na rast je viera, Ze svoje zru¢nosti a schopnosti mozno zlepsit Usilim a
obetavostou. Ak sa chcete dozvediet viac, pokraCujte a Citajte dalej!

Vela Stastia na vasSej ceste GRIT!" %@@

2. (15 min)_- Objasnenie cielov kurzu a prezentacia planu kurzu
Prezentujte ciele a harmonogram modulu; vSetky potrebné objasnenia v
suvislosti s o€akavaniami vyjadrenymi pocas predchadzajucej €innosti.

Je tiez dblezité rychlo ziskat spatnu vazbu odpovedi skupiny na ,Predtréningovy
dotaznik pre stazistov* a na ,M4 Assessment survey"

3. (15 min)_- Objasnenie pravidiel kurzu

Pripomernite Ucastnikom harmonogram Skolenia a to, Ze Skolenie prebieha v
anglickom/miestnom jazyku, ale nemali by vahat poZiadat o dalSie vysvetlenia
alebo preklady, ak nieComu uplne nerozumeju.

4. (15-30min) Ladoborec ALEBO Pocasie diia
Najdite svojich ludi

1.Rozdelte vSetkych do skupin po troch alebo Styroch.

2.Dajte im Casovy limit desat’ minut.
Za ten ¢as musia pomenovat svoju skupinu a najst’ tri veci, ktoré ma kazdy
jeden spolocny. Nehovorime tu ani o zakladnych veciach (veci ako ,vSetci sme
ludské bytosti* alebo ,vSetci dychame kyslik* sa tu nepocitaja). Nie€o viac
podobné:
VSetci traja sme eSte len deti.
VSetci sme niekedy v zivote vlastnili Cervené auto.
VSetky naSe matky maju krstné meno ,Martha“. Po uplynuti ¢asového limitu
nech sa kazda skupina podeli o nazov svojej skupiny a fakty, ktoré objavili.




Modul 4: Sebauvedomenie a rozne aspekty sebaponatia: Sprievodca jednotkami

Jednotka 1: Reflexny rast

CIELE:
Tato jednotka je o vyucbe rastu prostrednictvom reflexie. LepSim
pochopenim seba samych mézeme rast rychlejSie

TRVANIE jednotky 1:
1h az 1h30 (v zavislosti od poctu ucastnikov)
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PLAN, VYSLEDKY VZDELAVANIA A POKYNY PRE
UCIAC

1. Uvod jednotky: vysvetlite nazov tejto jednotky a ciele,
inSpirujte l'udi, aby sa zapojili do tejto novej jednotky
Cielom tejto jednotky je poméct uCastnikom porozumiet a urobit’ si
sebauvedomenie, zlepSit sebarozvo;.

Reflexivny rast je zakladnym nastrojom osobného rastu a
sebauvedomenia, ktory zahfia ¢as na zvazenie naSich myslienok,
pocitov, predsudkov a presvedCenia o sebe a svete okolo nas.
Prostrednictvom sebareflexie m6zeme ziskat vacsiu jasnost v naSom
autentickom ja a identifikovat oblasti, v ktorych musime urobit zmeny
alebo zlepSenia, aby sme dosiahli nase ciele.

Reflexivny rast ako sebareflexia bol spojeny so zlepSenou emocionalnou
inteligenciou, schopnostami rieSit problémy, zvlddanim stresovych
faktorov, zlepSenymi schopnostami rozhodovania a zmysluplnejSimi
vztahmi s ostatnymi. CviCenie sebareflexie m6ze podporit empatiu a
sUcit pre nas samych a ludi okolo nas.

2. Aktivita 1: Zapis reflexnych skusenosti (20 — 30 minut)

Vzdelavacim vysledkom tejto aktivity je:
e Zamyslite sa nad nedavnymi skisenostami sebareflexie. Napiste
kratky pribeh, opiSte poznatky a vykonané zmeny a zhodnotte
ucinnost pouzitych stratégii. Zdielajte a diskutujte o zisteniach.

Pokyny pre Studentov
e Vezmite pero a papier alebo otvorte prazdny dokument.
e NapisSte kratky pribeh o nedavnej skdsenosti, kde ste sa zaoberali
sebareflexiou.
e Opiste situaciu, poznatky, ktoré ste ziskali, a vSetky zmeny, ktoré ste
urobili ako vysledok vasej uvahy.
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3. Teoretické zaklady (30 min)

Vystupom z teoretickej Casti je:

e Reflexné skusenosti Zapisova aktivita je zvySené porozumenie vilastnej
reflexivnej ceste rastu. Reflexiou osobnych sklsenosti uc¢astnici
ziskavaju prehlad o stratégiach, ktoré pouZzivaju na sebareflexiu, a
hodnotia ich efektivitu. Tato aktivita ulahCuje sebauvedomenie a
zddraznuje oblasti potencialneho zlepSenia v postupoch sebareflexie,
¢im podporuje neustaly osobny rozvo.

e Vyzvy na zamyslenie: PremysSlanim o kazdej vyzve ziskate hlbSie
pochopenie seba a svojej cesty osobného rastu. M6zZete objavit hové
postrehy, mysSlienky alebo emacie, o ktorych ste doteraz neuvaZzovali.

e CviCenie vedenej meditacie: Po meditacii sa mozete citit uvolnenejSie,
sustredenejSie a uvedomovat' si svoje myslienky a emocie. Mbzete tiez
lepSie pochopit, ako byt pozornejSi vo svojom kazdodennom Zivote.

e Interaktivna hra: Na konci hry budete lepSie chapat nazory vasich
spoluhracov na témy sebareflexie a oni budu lepSie rozumiet vasim.
MobZete sa tieZz navzajom naucit nové stratégie a poznatky, ktoré mbzete
pouzit vo svojich vlastnych sebareflexnych praktikach.

Pokyny pre Studentov pocas teoretického kroku:

e Pozrite si aj dalSi obsah, viac interagujte s u¢astnikmi, aby ste videli, ako
vnimaju temy
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4. Aktivity (1,15 — 1,45 hod.)

o Aktivita 3: Vyzvy na reflexiu 30 — 45 minut: Aby sme vam pomohli
preskimat’ r6zne aspekty reflektivheho rastu alebo sebareflexie,
poskytheme vam zoznam vyziev ako ,,Keby som sa mohol vratit' v
Case a dat’ si radu, ¢o by som bude?" alebo "Ako sa zmenil mgj
postoj k sebe v priebehu rokov?" Najdite si €as nha premyslenie
kazdej vyzvy a potom svoje odpovede prediskutujte s triedou.

o Aktivita 4: Vedené meditacné cviCenie 10-15 minut
Budeme mat tieZ riadené meditacné cvicenie, ktoré sa zameriava na to, aby
ste si vSimali svoje myslienky, pocity a emocie bez posudzovania. Po aktivite
sa podelte o akékolvek postrehy alebo odhalenia, ktoré ste mohli mat pocCas
procesu.

e Aktivita 5: Interaktivha hra 30-45 minut
Na zaver si zahrame interaktivnu hru, ktora podporuje zdrava komunikaciu
medzi spoluhrami. Budete si navzajom klast’ otdzky o svojich nazoroch na
r6zne témy suvisiace so sebareflexiou, ako su ciele, hodnoty, sny, silné a
slabé stranky a dalSie. Striedajte sa v kladeni otazok jeden druhému a
pozorne pocCuvajte, zatial Co ostatni odpovedaju uprimnymi Uvahami o tom,
¢o si o danej téme myslia.

Pokyny poskytnuté Studentom poc€as kroku aktivit

o Aktivita 3: Vyzve na reflexiu 30-45 minut
Poskytnite ucastnikom vyzvy, ktoré im umoznia individualnu reflexiu, po
ktorej bude nasledovat triedna diskusia na zdielanie poznatkov a zapojenie
sa do zmysluplnych rozhovorov o ich odpovediach.

o Aktivita 4: Vedené meditacné cviCenie 10-15 minut
Prevedte Ucastnikov meditacnym cvi€enim pomocou zvukovej nahravky
alebo scenéra a vytvorte pohodiny priestor, kde moézu zazit vSimavost.
Povzbudzujte ucastnikov, aby sa po cviCeni podelili o akékolvek dolezité
poznatky alebo Uvahy.
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e Aktivita 5: Interaktivha hra 30-45 minut
Umoznite interaktivnu hru, ktord podporuje otvorent komunikéciu kladenim
otazok na témy sebareflexie a aktivnym pocuvanim odpovedi toho druhého.
Vytvorte bezpecné prostredie pre Uprimné Gvahy a zmysluplné diskusie.

Priklad interaktivnej _hry:_

V tejto interaktivnej hre s ndzvom ,Vymena perspektiv* sa u€astnici sparuju
a striedaju sa v kladeni otazok na témy sebareflexie. Cielom je aktivne
poCuvat a zdielat uprimné mysSlienky a Gvahy. Podporuje zdravu
komunikaciu a poméha spoluhracom lepSie si porozumiet.

5. Skontrolujte pochopenie jednotky (20-30 minut)

Niektoré priklady riadenych reflektivnych a sebakontrolnych otazok, ktoré by
sa mohli pouzit' na podporu sebareflexie suvisiacej s témou tejto jednotky,
mozu zahfnhat’

» Aké boli vaSe prvé myslienky o tejto téme? Ako sa ¢asom zmenili?

» AKy méate nazor na tato tému po tom, ako sa jej budete dalej venovat™?

» Aké neoCakavané poznatky boli odhalené pocas vasho prieskumu?
* Ktoré aspekty tejto témy vas najviac vyzyvaju alebo prekvapuju?

» Akym spdsobom sa podla vas menite v dosledku toho, Ze ste sa o tomto
predmete dozvedeli viac?

* Vyplyvaju z vaSej angazovanosti v tejto téme nejaké trvalé nasledky?

» Aké nové zruénosti alebo spdsoby myslenia ste si osvojili dalsim
skiumanim tejto témy?
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6. Zaver jednotky (5 min)

Na zaver mozno povedat, Ze sebareflexia je mocnym a nevyhnutnym
nastrojom na podporu osobného rastu a uvedomenia. Prostrednictvom
Uprimnej a pozornej introspekcie mézeme ziskat' nové poznatky o naSom
psychologickom zloZeni a motivaciach a lepSie pochopit' nase myslienky,
pocity, predsudky a presvedcenia.

Pravidelna sebareflexia m6ze viest k zlepSeniu emocionalnej inteligencie,
zlepSeniu schopnosti riesit’ problémy, zvySenej schopnosti vyrovnat sa so
stresormi, vacSej jasnosti pri rozhodovani a zlepSeniu vztahov s ostatnymi.
Existuje mnozstvo teorii a vyskumov o vyhodach sebareflexie, ku ktorym sa
mozno dostat prostrednictvom ¢lankov, vysledkov vyskumu, skenov,
odkazovanych knih alebo videoprednasok online. Jednotlivci si musia najst
¢as na tato Zivotne dolezitu prax, aby ziskali tieto Zivotné odmeny.

vysledok:

Podporu sebareflexie a ziskanie vhladu do diskutovanych tém mozno
dosiahnut riadenou reflexiou a samokontrolnymi otazkami.

Riadena reflexia zahfna otvorené otazky, ktorych cielom je podnietit
myslenie a podporit sebauvedomenie, zatial o otdzky sebakontroly
poskytuju Specifické usmernenie, ktoré treba zvazit pri zapajani sa do
sebareflexie. Odpovedanim na samokontrolné otazky je mozné identifikovat
oblasti na zlepSenie alebo ziskat hlbSie pochopenie svojich presvedcCeni a
motivacii.

Vo vSeobecnosti su riadena reflexia a sebakontrolné otazky mocnymi
nastrojmi na sebaobjavovanie a osobny rast.
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Jednotka 2: Rutiny

&

CIELE:

e Poméha vytvarat' pozitivne rutiny na zmenu Zivota.

TRVANIE jednotky 2:

1h az 1h30 (v zavislosti od poCtu ucastnikov)
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1. Uvod jednotky:

Zavedenie novych rutin je zakladnym aspektom osobného rozvoja pre
tych, ktori sa snazia dosiahnut svoje dlhodobé ciele a vytvorit’ si
pozitivne spravanie, ktoré podporuje ich rast. Rutiny poskytuju Struktdru
a umoznuju nam pestovat zdravé navyky, ktoré vedu nas pokrok
smerom k pozadovanym vysledkom.

Vytvorenie rutiny méze byt narocné, najma pre jednotlivcov zvyknutych
na impulzivne Ciny a nezdraveé vzorce. Existuje v8ak niekolko stratégii
na rozvoj rutin, ako je rozdelenie zlozitych uloh na zvladnutelné denné
Casti, stanovenie realistickych, no naro¢nych cielov a uprava nasho
prostredia odstranenim rusSivych vplyvov.

Reflexné hodnotenie mbéZe jednotlivcom pomaoct rozpoznat ich jedinecné
silné stranky a identifikovat oblasti, v ktorych mdéze byt potrebné dalSie
usilie. Celkovo mozno povedat, Ze investovanie ¢asu do vytvarania
zdravych rutin méze viest k mnohym prilezitostiam na rast a Uspech.

2. Aktivita 1: Sebareflexia (30-40 minut)
Zamyslite sa nad sucasnymi rutinami a navykmi, aby ste identifikovali
oblasti zlepSenia a vytvorili plan na pozitivhu zmenu.

Aktivita 1bis:

Porovnavacia aktivita: Porovnajte rutiny s iuspesnymi jednotlivcami alebo
skupinami, identifikujte rozdiely a vykonajte zmeny na zlepSenie
navykov.

Pokyny pre Studentov (kazdy 20 minut)

o aktivita 1: Sebareflexia: Poskytnite u¢astnikom kus papiera a pero.
Poziadajte ucCastnikov, aby si zapisali svoje mysSlienky a napady.

o aktivita 1 bis: Porovnanie Aktivita: Poucte ich o nasledujucich
dodatocnych cvi¢eniach: Vyberte si UspesSného jednotlivca alebo
skupinu, ktorych obdivujete, a porovnajte ich postupy s vasimi. Aké
rozdiely si vSimate? Aké zmeny mobzete urobit vo svojej rutine, aby
ste lepSie podporili svoje ciele?
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Vystupom z teoretickej Casti je:

Studentom

-MN .

=)

3. Teoreticke zaklady (15 min)

e Rutina méze hrat zasadnu udlohu v socialnom porovnavani aj
introspekcii. Vytvorenim konzistentnych navykov a kazdodennych
praktik moézeme zhodnotit nas pokrok smerom k nasSim cielom a
posudit nasu celkovl pohodu.

e Rutiny m6zu poskytnut Struktaru a stabilitu v naSom Zzivote, ¢o nam
umoznuje lepSie zvladat stres a zvySovat produktivitu. Je vSak
délezité mat na pamati, ako mézu byt naSe rutiny ovplyvnené
socialnym porovnavanim a introspekciou. Mali by sme sa snazit
vytvarat' rutiny, ktoré su autentické pre nas samych a nasSe ciele, a
nie vyluéne zalozené na porovnavani sa s ostatnymi alebo hladani
overenia prostrednictvom vonkajSich faktorov.

Pokyny pre Studentov pocCas teoretického kroku:

o Skontrolujte dalSie zdroje a vykonajte osobny nasledny prieskum
niektorych postupov, ktoré by ich mohli zaujimat, aby ich prezentovali

0
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4. Aktivity (55 min — 1,20 h)

Aktivita 1: Implementujte rannu rutinu (20 - 25 minut)

Odporuc¢ame vam vytvorit si rannd rutinu, ktora nastavi pozitivhy ton na
nasledujuci defnl. To mdze zahfnat zapojenie sa do aktivit, ako je cviCenie,
vSimavost, reflexivne pisanie alebo kontrola vaSich dennych cielov.
Vytvorenim konzistentnej rutiny moézete zacCat kazdy den s pozitivnym
myslenim a zvySit svoju produktivitu.

Aktivita 3: Cvi€enie vda¢nosti (5 — 10 minut)

Odporu¢ame vam rozvinut prax vdacnosti, kde si kazdy dein najdete €as na
to, aby ste sa zamysleli nad tym, za Co ste vdacni. M6ze to zahfnat
udrziavanie dennika vdacnosti alebo jednoducho kazdy den venovat par
minut premyslaniu o veciach, ktoré si vo svojom Zivote cenite. Zameranim
sa na pozitivne stranky svojho Zivota si mézete vypestovat optimistickejSie
a odolnejSie myslenie.

Aktivita 4: Pozitivnha samomluva (10 - 15 minut)

Odporu¢ame vam, aby ste si viac uvedomili svoj vnatorny dialég a nahradili
negativne sebarozpravanie pozitivnymi afirmaciami. Mohlo by to zahfnat
cviCenia, ako je pisanie pozitivnhych afirmacii alebo pouzivanie dennej
aplikacie pozitivnych afirmacii. CviCenim pozitivne] seba-rozpravania
mozete zlepSit svoju sebalctu a sebadbveru.

Aktivita 5: Manazment ¢asu (20 — 30 minut)

Odporu¢ame vam, aby ste si vypracovali cviCenia, ktoré vam pomézu
zlepSit vaSe zruCnosti pri riadeni Casu. MO6zZe to zahfihat vytvorenie
denného alebo tyzdenného planu, pouzitie technik blokovania Casu alebo
stanovenie priorit a terminov pre konkrétne ulohy. ZlepSenim zrucnosti v
oblasti riadenia Casu mézete zvysSit svoju produktivitu a znizit' stres.
Implementujte cviCenia na zlepSenie zru¢nosti riadenia Casu, ako je
vytvaranie planov, blokovanie €asu a uprednostiovanie uloh. Zdbéraznite
vplyv efektivneho riadenia ¢asu na produktivitu a zniZzenie stresu.




Modul 4: Sebauvedomenie a rozne aspekty sebaponatia: Sprievodca jednotkami

Pokyny poskytnuté Studentom pocas kroku aktivit:

Aktivita 1: Implementujte rannu rutinu

Implementujte tuto aktivitu tak, Ze budete viest UucCastnikov k tomu, aby si
vytvorili rannd rutinu, ktora zahfha aktivity ako cviCenie, vSimavost,
reflexivne pisanie alebo kontrola cielov. Zdbraznite, ze je dblezité zacCat
den s pozitivnym myslenim a zvySenou produktivitou.

Aktivita 3: Cvi€enie vdacnosti Povzbudzujte ucastnikov, aby
rozvijali prax vdaénosti, ako je vedenie dennika vd'a€nosti alebo
kazdy den venovanie par minut reflexii. Implementujte tato aktivitu
na pestovanie optimizmu a odolnosti presunutim pozornosti na
pozitivhe stranky Zivota.

Aktivita 4: Pozitivha seba-rozpravanie

Vedte 0Castnikov, aby si uvedomili svoj vnatorny dialog a nahradili
negativne sebarozpravanie pozitivnymi afirmaciami. Implementujte tato
aktivitu zaClenenim cviCeni, ako je pisanie afirmacii alebo pouzivanie
afirmacnych aplikacii na zvySenie sebaulcty a sebavedomia.

Aktivita 5: Time management Implementujte cviéenia na zlepSenie
zruénosti time managementu, ako je vytvaranie planov, ¢asové
blokovanie a uprednostinovanie uloh. Zdéraznite vplyv efektivheho
riadenia ¢asu na produktivitu a zniZzenie stresu.
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5. Skontrolujte pochopenie jednotky (20 minut)

Po dokonceni jednotky mézu Studenti premyslat o tom, ¢o sa naucili
prostrednictvom skupinovej alebo individualnej kontroly. Svoje myslienky
a skusenosti méZzu medzi sebou zdielat vo dvojiciach alebo v kruhu.
Sebareflexia je tiez uzitoCnym nastrojom na identifikaciu oblasti
zlepSenia alebo oblasti, ktoré si vyZaduju vacsiu pozornost,

Studenti méZu prehibit svoje porozumenie materidlu vykonanim
vyskumu na danu tému. Dotaznik alebo prieskum moéze tiez pomaoct
posudit ich porozumenie. Hry, kvizy a testy moézu byt pouzité na
posudenie ich pochopenia a poskytnutie spéatnej vazby o ich vykone.
Peer review je dalSi uzitoCny nastroj, ktory umoZznuje Studentom ziskat
spatnu vazbu od svojich kolegov a ziskat konstruktivnu kritiku.

Daldim cvienim, ktoré méZzu Studenti urobit, je zapisat si pozitivne

afirméacie suvisiace s ich cielmi, aby si pripomenuli, preCo sa snaZia o

nieCo lepSie. Nakoniec, vytvorenie skupiny zodpovednosti s priatelmi

alebo rovesnikmi, ktori zdielaju podobné ciele, m6ze poskytnut podporu,

motivaciu a povzbudenie v naro¢nych ¢asoch.

MO&zu tiez urobit reflexiu vratane sebakontrolnych otazok, ako napriklad:
e Ako sa citim, ked sa zUCasthujem tohto spravania?

o Aky je dlhodoby ciel, ktory sa snazim dosiahnut?

e AKky je najlepSi spbsob, ako to dosiahnut?
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6. Zaver jednotky (5 min))

Klacové posolstvo/body, ktoré treba mat na pamati v tejto jednotke,
je/su (alebo vacsim bodom je ).... Budovanie rutiny a navykov poskytlo
Studentom cenné nastroje pre osobny rast a rozvoj. Implementéaciou
tychto nastrojov mézu jednotlivci vytvarat nove rutiny a spravanie, ktoré
st v sulade s ich dlhodobymi cielmi. Prostrednictvom premietnutého
hodnotenia maju Studenti moznost' identifikovat svoje silné stranky a
oblasti na zlepSenie, Co umoZznuje neustaly rast a rozvoj.

Okrem toho tato jednotka poskytla zaklad teoretického zakladu o
vytvarani navykov a reflektovanom hodnoteni. Daldi vyskum mozno
vykonat prostrednictvom rbéznych zdrojov, ako su vyskumné Studie,
Clanky, knihy a video prednasky dostupné online. Tieto zdroje poskytuju
hibSie pochopenie teodrii, ktoré stoja za vytvaranim navykov a
vykonavanim reflexivnych hodnoteni.

ZacClenenim lekcii ziskanych z tejto jednotky do svojho planu osobného
rozvoja moézu jednotlivci dosiahnut’ zmysluplny pokrok smerom k svojim
cielom. Nastroje a stratégie ziskané z tejto jednotky mdzu sluzit ako
celozivotny zdroj pre osobny rast a rozvoj.
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7. Vysledky

https://positivepsychology.com/self-awareness-matters-how-you-can-be-more-
self-aware/
Video: https://youtu.be/HIhEMK7CZ-A

Vzdelavacie vysledky tychto aktivit a cviceni mézu byt velmi prospesdné pre
jednotlivcov, ktori si chcd vybudovat nové navyky a zapojit sa do
reflektivneho hodnotenia. Tu su niektoré potencialne vysledky:

Sledovanie navykov méze jednotlivcom poméct vidiet ich pokrok v priebehu
¢asu a citit motivaciu pokracovat' v pozitivnych zmenach.

Pochopenie toho, ¢o kazdého Studenta motivuje, mu mbéze pomébct zostat
oddany svojim cieflom a uskuto¢nit zmeny, ktoré su pre nich udrzatelné.
Stanovenie cielov SMART moézZze poméct jednotlivcom vytvorit jasny plan
¢innosti a citit pocit uspechu, ked ich dosiahnu.

Plany zodpovednosti mézu poméct jednotlivcom zostat na spravnej ceste a
citit podporu od ostatnych, ktori tiez pracuju na podobnych cieloch.
Uvazovanie o ich prostredi méze jednotlivcom pomdct identifikovat
potencialne prekazky a vykonat zmeny, aby sa vytvorilo prostredie, ktoré viac
podporuje budovanie novych navykov.

Rozdelenie velkych uloh na menSie Casti méZe jednotlivcom poméct citit' sa
menej pretazeni a schopnejSi dosiahnut svoje ciele.

Diskusia o odmenéach alebo trestoch méze jednotlivcom pombct zostat
motivovani a oddani svojim cielom.
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Analyza spravania v priebehu ¢asu moéze jednotlivcom poméct
identifikovat vzory a oblasti, ktoré je potrebné zlepsit.

Zapisovanie mysSlienok, pocitov a skldsenosti mobze
jednotlivcom poméct ziskat jasnost a prehlad o svojich silnych
a slabych strankach.

Virtualne kontrolné zoznamy mézu pomdct jednotlivcom zostat
organizovanym a zameranym na konkrétne ulohy alebo vyzvy.

Online nastroje, ako su kvizy, prieskumy, ankety a diskusné
fora, mozu ulahCit spoloCné ucenie a poskytnut komunitu
podporujucu budovanie novych navykov a zapojenie sa do
reflexivneho hodnotenia.

Celkovo moézu vysledky tychto aktivit a cviCeni viest k
zvySenému sebauvedomeniu, motivacii a osobnému rastu.
Vybudovanim novych navykov a zapojenim sa do reflexivneho
hodnotenia m6zu jednotlivci urobit pozitivhe zmeny vo svojom
zivote a dosiahnut svoje ciele.
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Jednotka 3: Reflexia

@

CIELE:
e Tato jednotka rozvija reflexiu v ramci jednotlivca. Nem6zeme skiumat
svet bez toho, aby sme o sebe ani nevedeli

TRVANIE jednotky 3:

1 az 1,5 hodiny (v zavislosti od poctu ucastnikov)
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PLAN, VYSLEDKY VZDELAVANIA A POKYNY PRE
UCIAC

1. Uvod jednotky:

Stava sa vam niekedy, Ze neustale porovnavate svoje uUspechy alebo
schopnosti s fTudmi okolo vas? Je to prirodzené, pretoZze Casto vyuzivame
spravanie druhych na hodnotenie naSej vlastnej hodnoty a vykonu. Tu
prichadza na scénu tedria socidlneho porovnavania, koncept, ktory sa snazi
vysvetlit, ako jednotlivci vyuzivaju spravanie inych na posudenie svojej vlastnej
hodnoty a vykonu. Aj ked takéto porovnavania mézu inSpirovat k dobrému
spravaniu a motivovat nas k dosiahnutiu pozoruhodnych cielov, mézu viest aj
k nezdravej konkurencii alebo nerealistickym oCakavaniam.

Aby ste sa nedostali do tejto pasce, introspekcia mbéze byt cennym nastrojom.
Zahffia to nahliadnut hlboko do seba, aby sme ziskali prehlad o naSich
mysSlienkach a spravani. Ked si urobime €as na pozorné pozorovanie seba
samych, méZzeme zaCat chapat naSe motivacie a to, ako naSe €iny ovplyviuju
nasSe Zivoty pozitivne aj negativne. Prostrednictvom tohto porozumenia Ssi
mbzeme vytvorit pozitivne navyky a urobit pre seba lepSie rozhodnutia.

V tomto bloku sa budeme podrobnejSie venovat tedrii socialneho porovnavania
a introspekcii. Budeme skumat, ako nam moézZu pomdct lepSie porozumiet
sebe, zlepSit vysledky v Zivote a vytvorit si pozitivne navyky. Okrem toho
predstavime reflexiu ako dalSi nastroj osobného rozvoja. Uvazovanim o nasich
¢inoch a skusenostiach mdézeme ziskat hlbSie pochopenie seba samych a
identifikovat oblasti na zlepSenie. SpoloCne tieto koncepty poskytuju cenné
nastroje pre osobny rast a rozvo,.

2. Aktivita 1: Pozitivhe afirméacie (5-30 minut)

Na podporu pozitivneho sebarozpravania si UCastnici mdzu vytvorit
zoznam afirmacii na zaklade svojich silnych stranok a pozitivnych
vlastnosti. Potom m6zu denne trénovat recitovanie tychto afirmacii ako
spbsob, ako zvysit svoju sebaulctu a sebavedomie.

MoZzete ich usmernit’ niekolkymi prikladmi pozitivnych vlastnosti, napisat
ich na billboard alebo niekam, kde to vSetci vidia.
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3. Teoreticky zaklad (30 minut)

Reflexia je mocny nastroj, ktory méze jednotlivcom poméct ziskat prehlad o ich
myslienkach, spravani a emaociach. Prostrednictvom procesu sebareflexie si
jednotlivei mézu viac uvedomit seba samého, hlbSie porozumiet sebe a
identifikovat oblasti pre rast a zlepSenie.

Vyskum ukézal, Ze pravidelna sebareflexia méze viest k zvySenému osobnému
rastu, zlepSeniu vztahov a vacsej spokojnosti so Zzivotom (Grossman & Tierney,
2018). Jednotlivcom mbéze tiez pomdct lepSie zvladat stres a zvladat narocné
situacie.

Okrem toho moze reflexia pomoct jednotlivcom pochopit svoje skisenosti a
poucit sa z nich. Uvazovanim o minulych Uspechoch a neuspechoch moézu
jednotlivci ziskat cenné poznatky, ktoré moézu slazit ako zaklad pre buduce
rozhodnutia a Ciny.

Reflexia je kli€ovym prvkom osobného a profesionalneho rastu. Zahfna to Cas,
aby ste sa pozreli spat na minulé skusenosti, analyzovali ich a ucili sa z nich.

Prostrednictvom reflexie m6zu jednotlivci identifikovat vzory, silné a slabé stranky

a oblasti na zlepSenie.

Pokyny pre Studentov pocCas teoretického kroku
Zamerat sa na pomoc ostatnym pri interakcii v diskusii.
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4. Aktivity (Lh — 1:20h)

Aktivita 3: Spatna vdzba od kolegov (15 - 20 minut)

Spojte sa s rovesnikom a poskytnite si havzajom spatnu vazbu o
konkrétnych oblastiach rastu alebo zlepSenia. Toto cviCenie vas
povzbudi k zdielaniu konsStruktivnej spatnej vazby a pomé6ze vam naucit
sa prijimat spatnu vazbu s otvorenou myslou.

Aktivita 4: Vizualna reflexia (25 minut)
Vytvorte si vizualnu reprezentaciu svojich osobnych cielov a pokroku.
MozZe to byt vo forme tabule vizii alebo grafu, ktory sleduje

Aktivita 5: Hranie roli (25 — 35 minut)

Zapojte sa do cvi¢eni na hranie roli, ktoré vam umoznia precvicit si
komunikacné zruénosti, rieSenie konfliktov a empatiu. Tato aktivita vam
pomd&Ze rozvijat zrucnosti, ktoré su nevyhnutné pre osobny rast a zdravé
vztahy.

Pokyny poskytnuté Studentom pocas kroku aktivit

Aktivita 4: Vizualna reflexia

Poskytnite uCastnikom umelecké potreby, ako su plagaty, Casopisy,
noznice a lepidlo. Vedte ich pri vytvarani vizualnych reprezentécii ich
cielov a pokroku. Povzbudzujte ich, aby sa tvorivo vyjadrili a vysvetlili
vyznam ich vybranych obrazkov. Umoznite spoloCné stretnutie, na
ktorom ucastnici diskutuju o svojich nastenkach vizii a motivaciach, ktoré
za nimi stoja

Aktivita 5: Hranie roli

Pripravte si scenare hrania roli, ktoré rieSia bezné komunikacné vyzvy
alebo konflikty, ktorym Celia mladi ludia. Rozdelte ucastnikov do dvojic
alebo malych skupin a pridelte im r6zne ulohy. Vedte ich hranim roli,
povzbudzujte ich k aktivnej uCasti a reflexii. Po kazdej rolovej hre
ulahcite brifing, kde UcCastnici diskutuju o tom, ¢o sa naucili a ako to
moZu pouzit v realnych situaciach.
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5. Skontrolujte pochopenie jednotky (40 minut)

Na zabezpecenie dékladného pochopenia pojmov obsiahnutych v tejto
Casti o tedrii socialneho porovnania a introspekcii je dolezité zapojit' sa
do reflexie individualne aj spolo¢ne. Jednym uc€innym spdsobom, ako to
dosiahnut, je skupinova diskusia, kde sa ucCastnici mozu podelit o svoje
osobné skusenosti s porovnavanim sa s ostatnymi a s tym, ako to
ovplyvnilo ich Zivoty. Sebareflexia je tiez kliuCova pri internalizacii
poznatkov z modulu zvaZzovanim vlastnych myslienok a spravania a toho,
ako ovplyvnuju nasSe interakcie s ostatnymi.

Okrem reflexie méze dali vyskum prehibit pochopenie danej témy.
Citanie ¢lankov alebo knih o teorii socialneho porovnavania moze
poskytnut nové perspektivy a poznatky. Dotazniky a prieskumy mozno
pouzit aj na posudenie toho, ako Ziaci porozumeli preberanému
materialu. Interaktivne aktivity, ako su hry a kvizy, m6zu byt zabavnymi
a putavymi sposobmi, ako si overit porozumenie a zaroven umoznit
Studentom merat svoj pokrok pri uplatnovani naucenych konceptov.

Napokon, partnerské hodnotenie je efektivna metdda pre Studentov, ako
ziskat spatnu vazbu od niekoho, kto preSiel rovnakym materialom a
diskutovat o napadoch na preberané témy. Vyuzitim tychto metod mozu
Studenti hibSie pochopit tedriu socialneho porovnavania a introspekciu a
vytvorit zmysluplné spojenia medzi konceptmi prezentovanymi v module
a ich vlastnym zZivotom.

6. Zaver jednotky (5min)

V tejto lekcii sme preskamali reflexiu, tedriu socialneho porovnavania a
introspekciu, pricom sme sa ponorili do spésobov, ako nam mézu
pomaoct rozvijat pozitivne navyky, lepSie porozumiet sebe a vytvarat
zmysluplné spojenia v nasich zivotoch. Preskimali sme rézne aktivity a
cvicenia na ulahCenie uCenia a reflexie tychto tém, vratane skupinovych
diskusii, sebareflexnych eseji a hier na kontrolu porozumenia.
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Je nevyhnutné si uvedomit, Ze budovanie navykov je postupny a
nepretrzity proces, ktory si vyzaduje trpezlivost, vytrvalost’ a
sebauvedomenie. Pravidelnou reflexiou a analyzou nasho spravania a
mysSlienok mézeme identifikovat oblasti rastu a rozvoja, na ktorych
budeme neustale pracovat.

Nakoniec, ako sme videli, su k dispozicii rozne zdroje na dalSie
skdmanie tychto pojmov a je dblezité pokraCovat v uCeni a rozsSirovani
nasich vedomosti v tejto oblasti. Takto mézeme pokracovat v rozvijani
zdravych navykov, budovani pozitivhych vztahov a zit plnohodnotny
zZivot.

Vysledky vzdelavacich vystupov a aktivit:

Kvizova hra alebo pracovny list: Kvizova hra alebo pracovny list méze
posudit, ako ucastnici rozumeju tedrii socialneho porovnavania a
introspekcii. Vysledky mézu poméct Studentom urCit uroven vedomosti
ucCastnikov a identifikovat oblasti, ktoré si vyzaduju dalSiu diskusiu alebo
vysvetlenie.

Skupinova diskusia: Skupinova diskusia méze poskytnut pohlad na to,
ako socialne porovnavanie a introspekcia ovplyvnili Zzivoty ucastnikov.
MoZe tiez povzbudit U€astnikov, aby zdielali svoje mySlienky a
skusenosti, €o im umoZzni spojit sa navzajom a citit sa pohodinejSie pri
zdielani osobnych informacii. Vysledky mézu poméct Studentovi
pochopit perspektivy ucastnikov a identifikovat spolocné témy alebo
problémy, ktoré je potrebné riesit.

CvicCenie reflexného hodnotenia: CviCenie reflexného hodnotenia mdéze
pomoct” uCastnikom identifikovat' ich silné stranky a oblasti rastu.
Vysledky mozno merat schopnostou ucastnikov aplikovat tieto znalosti
na svoj_osobny a profesionalny rozvoj, ako je napriklad stanovenie
cielov, ktoré vyuzivaju ich silné stranky, a zameranie sa na oblasti na
zlepSenie.
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Hodnotenie a zaver kurzu

=

Ucastnici sa obzeraju spat na podu, ktora prebrali pocas kurzu, a pripravia sa, ako
buda aplikovat to, o sa naudili. Ugastnici poskytuju spatni vazbu o kurze a
odporucaju spésoby, ako ho zlepSit.

CIELE:
Na konci modulu 4 Skolitelia pripomenu ucastnikom ciele modulu a skontroluju ich
dosiahnutie pre kazdého.

TRVANIE:
1h az 1h30 (v zavislosti od pocCtu ucastnikov)

KROK ZA KROKOM:
1. Pisomné vyhodnotenie kurzu (15 min)
Rozdajte formulare hodnotenia kurzu:
o Nasledné hodnotenie aktivity (zru€nosti) pre Studentov
e Spokojnost
Poziadajte ucastnikov, aby vyplnili svoje formulare. Poziadajte ich, aby odpovedali ¢o
najviac a aby pisali jasne v jazyku zvolenom na 3Skolenie.
Poukazat na to, Ze neustale zvySovanie kvality sa tyka vzdelavania

2. Ustna spatnéa vazba o kurze (30 minut az 1 hodina) Napriklad: PoZiadajte kazdého
Ucastnika, jedného po druhom, aby si Siel vziat post-it, ktory si nalepil na stenu v prvy
den kurzu, s napisanymi jeho oCakavaniami .

Potom by mali nalepit svoje Post-it na jednu z troch papierovych tabul, ktoré ste
predtym pripravili (OCakavania uplne splnené, oCakavania Ciasto¢ne splneng,
oCakavania nesplnené) a komentovat tieto oCakavania a povedat, preCo su spokojni,
CiastoCne spokojni alebo nie. bol spokojny. Nevahajte odpovedat na akékolvek
komentéare, ktoré povazujete za dolezité. Je dblezité nenechat ziadne oCakavania bez
povsimnutia.

Duafajme, Ze ste toto cviCenie predvidali tym, Ze ste sa pokusili reagovat na kazdé
relevantné oCakavanie pocCas kurzu a urcili ste, ktoré ciele neboli relevantné pocas
avodu, ked ste prezentovali ciele a limity kurzu!

Ak v8ak zostavaju oCakavania, ktoré neboli splnené, skuste odporucit iné zdroje
alebo Skolenia, ktoré by vam mohli pomaéct.
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Tato priruCcka pre Skolitelov je kompletnou priruCkou, ktora
vedie Skolitelov krok za krokom k oziveniu workshopu /
Skolenia o niektorych méakkych zru¢nostiach.

Cielova skupina Skolenia:

DOSPELY alebo MLADY UCITEL VRATANE NEETS

VITAJTE

Sme velmi radi, Ze ste sa rozhodli stat sa trénerom rozvoja
postavy. Tato prirucka pre trénera je navrhnuta tak, aby vam
pomohla organizovat a viest kurzy pre dospelych, vratane
NEET.

Prostrednictvom tohto programu Skolitelia lepSie pochopia
GRIT a Growth mindset a budld moéct aplikovat tieto znalosti a
pouzit tento program ako nastroj na motivaciu a podporu
dospelych v ich tréningovych kurzoch.

um

DEVELOPMENT FOR
ACTIVE LIFE
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VSEOBECNE
INFORMACIE

Tato priruCka pre trénera obsahuje vSetky informacie a dokumenty, ktoré
budete potrebovat na spustenie kurzu: ,GRIT a rast myslenia“

Priruc¢ka pozostava zo 6 modulov:

Modul 1 : GRIT a rast myslenia Modul 2 : Ako zvySit zamestnatelnost
pomocou makkych zru¢nosti Modul 3 : Zaklady pozitivnej psychologie a
emocionalnej inteligencie Modul 4 : Sebavedomie a rézne aspekty
sebaponatia Modul 5 : Odolnost a vytrvalost Modul 6 : Aktivne
obcdianstvo a europske hodnoty

Tieto moduly mézu byt poskytnuté Uplne alebo CiastoCne skupine
ucastnikov.

Kazdy modul pokryva niekolko méakkych zru¢nosti a modul si mbézete
vybrat podla skutoCnych potrieb svojich ucastnikov.

modul Makké zrucnosti

Budovanie vlastnej kapacity - Zru¢nosti
sebadiscipliny - Zvladanie stresu -
Sebaddvera - Odolnost vodi vlastnej
motivacii

Modul 1: GRIT a myslenie na rast

Modul 2: Ako zvysit zamestnatelnost
pomocou makkych zru¢nosti

Kreativita - Kritické myslenie -
Inovativhe myslenie

Modul 3 : Zaklady pozitivnej
psychologie a emocionalne;
inteligencie

Pozitivna psycholdgia - Emocionalna
inteligencia - Socializacné schopnosti -
Timova praca

Modul 4: Sebavedomie a rézne aspekty
sebaponatia

Seba koncept - Socialne porovnanie -
Sebamotivacia - Introspekény koncept

Modul 5: Odolnost a vytrvalost

Uprednostriovanie rovnovahy medzi
pracovnym a sukromnym zivotom -
Stanovenie cielov - Rozhodovanie -
Zvladanie stresu

Modul 6: Aktivhe obcianstvo a
eurépske hodnoty

Aktivne obcianstvo a eurdpske
hodnoty - Asertivita - Medzikultdrna
komunikacia
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Obsah tohto GUIDE pre jeden modul

e Prezentacia, priprava, material
e Scenar vyuCby alebo suhrnna sekvencia
o Podrobny popis kazdej Casti modulu

o Vitajte a nasStartujte

o Jednotka 1, 2, 3...

o Zaver a vyhodnotenie

Aké informacie su uvedené v tejto prirucke?

e Ciele modulu ako celku

o Predpoklady

o Ciele kazdej jednotky

e Planované trvanie kazdej jednotky

e KlUCové spravy

e Pokyny, ktoré date svojim ucastnikom na vykonavanie aktivit

e Rady tykajuce sa ulahCenia/animécie v urcitych pripadoch
(upozornenia alebo tipy)

e Obsah hodnoteni pred a po Skoleni a rady, ako ich efektivne
pouzivat/analyzovat

Prilohy obsahuju:

Banka obrazkov

Vyber animacnych technik
Vyber ladoborcov a energizérov
Kontrolny zoznam pre trénerov
Obsah prieskumov

Nasledna brozuara pre stazistov



https://drive.google.com/drive/folders/170dumNc1T_gpESNvSj0b6uwoXqPQejim?usp=drive_link
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Prezentacia vzdelavacieho modulu 5

CIEL A CIELE VZDELAVANIA MODULU

Cielom tohto vzdelavacieho modulu je poskytnat ucastnikom komplexné
pochopenie vyziev a poucenie sa z nich.

Na konci modulu 2 budud G€astnici schopni:
e pochopit, ako nastavit' ciele
e vytvarat povedomie o rovhovahe medzi pracovhym a sukromnym Zivotom a jej
vyzname pre trvalo udrzatelny osobny rozvoj
e uprednostnit
e vyuzit rozhodovaci proces
e uvedomte si, ako zvladat stres

STRATEGIA UCENIA

Modul obsahuje praktické cviCenia a pripadové Studie. Kazda jednotka obsahuje
kratke teoretické Casti a praktické aktivity. Tréneri sa mbézu rozhodnut zacat
teoretickou Castou alebo praktickymi aktivitami.

Odporucame, aby sa UCastnici zaregistrovali na webovej stranke a pozreli si videa
a dokumenty na webovej stranke (pred, pocas alebo po kurze)

PREDPOZIADAVKY

o Ucastnici by mali mat dobra Grovefi hovorenych a pisanych jazykovych
zru€nosti pouzivanych na kurze

TRVANIE (maximalne 10 hodin)

Privitanie a spustenie: 60 minut

JEDNOTKA 1: Minimalne 1h30 a maximalne 3h
JEDNOTKA 2: Minimalne 1h30 a maximalne 3h
JEDNOTKA 3: Minimalne 1h30 a maximalne 3h
JEDNOTKA 4: Minimalne 1h30 a maximalne 3h
Zaver: 45 minuat

Tréneri mozu prisposobit trvanie (v zavislosti od pocCtu ucastnikov, Casu, ktory je k
dispozicii, profilu cielovej skupiny atd.) M6zu si vybrat aktivity, ktoré chcu robit,
alebo preskocit celu jednotku.
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Prezentacia vzdelavacieho modulu 5

MATERIAL

DOKUMENTY NA VYTLACENIE
ALEBO NA KRESLENIE
« PriruCka pre Studentov (na zaklade
rozhodnutia trénera)
« Eisenhowerova matica - kreslit

VonkajSie materialy:

e Hra s Casovou prioritou,
Herna aktivita s Casovou prioritou a
lamanie ladov na budovanie timu |
Skolenie Symonds - na stiahnutie/tla¢
alebo napisanie na bielu tabulu/flipchart
Zoznam uloh

o Teoria Styroch horakov
Problém s vyvazenym zivotom - Tedria
Styroch horakov

« testrozhodovania,
Test Stylu rozhodovania

e Osobna SWOT analyza,
Osobna SWOT analyza: Strucny
sprievodca (s prikladmi)_- SlideModel

« matica rozhodovania,

7 rychlych krokov na vytvorenie
rozhodovacej matice s prikladmi [2023]
* Asana

« Casovy audit,
12 najlepSich aplikacii a softvéru na
sledovanie Casu | .V smere hodinovych
ruCiciek

POTREBNY MATERIAL

Post-it poznamky (pre
oCakavania ucastnikov)
Biele listy papiera A4
Flipchart

Noznice a lepiaca paska
Karty / obrazky

Pisacie a kresliace potreby:
pera, ceruzky a fixky
Zariadenie na prehravanie
hudby

Projektor pre video a pocitac
na prehravanie

Prenosny priestor vhodny na
rézne aktivity - moznost
presuvania stolov, stoli¢iek atd.
Pristup na internet

BN



https://symondsresearch.com/free-time-management-games/
https://symondsresearch.com/free-time-management-games/
https://symondsresearch.com/free-time-management-games/
https://symondsresearch.com/free-time-management-games/
https://symondsresearch.com/free-time-management-games/
https://www.youtube.com/watch?v=sJoR4Hjs3VE
https://www.youtube.com/watch?v=sJoR4Hjs3VE
https://slidemodel.com/personal-swot-analysis-quick-guide/
https://slidemodel.com/personal-swot-analysis-quick-guide/
https://slidemodel.com/personal-swot-analysis-quick-guide/
https://www.getclockwise.com/blog/time-tracking-apps
https://www.getclockwise.com/blog/time-tracking-apps
https://www.getclockwise.com/blog/time-tracking-apps
https://www.getclockwise.com/blog/time-tracking-apps
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PRIPRAVA (pred prichodom uéastnikov do miestnosti)

1.
2.

3.

4.

Definujte ciele programu a vzdelavacie ciele a vysledky modulu 5.

Vytvorte si vlastny plan poskytovania tohto modulu na zaklade definovanych cielov,
¢asu a zdrojov, ktoré mate. Majte napisany/vytlaceny program aktivit, prechodovych
cviCeni a prestavok. Prosim, majte na paméti, Ze osnova kurzu (vyucbové scenare) je
najdlhSou verziou tohto modulu. To znamena4, Ze ak je tento modul sucastou
samozrejme inych modulov GRIT, mdZete si tam naplanovat a vybrat aktivity. Ak sa
v8ak chystate dodat iba tento modul, mdZete pouzit osnovu kurzu (scenare vyuchy)
tak, ako je.

Analyzujte odpovede na dotaznikovy prieskum M5 Assessment a vezmite to do Uvahy
Vo svojom plane.

Analyzujte odpovede v dotazniku Predtréningovy dotaznik pre stazistov a vezmite to
do uvahy pri prispésobovani vasej vyucby.

.V pripade, Ze oCakavate réznorodu skupinu ucastnikov, mézete zvazit nastavenie

pravidiel kurzu. Ak ano, treba si ich vysvetlit a dohodnut hned na zacCiatku Skolenia. Je
uzito€né mat ich okolo seba, napr. vytlacené ,Pravidla kurzu“.

.M&zete zvazit pripravu a pouzivanie dalSich doplnkovych veci, ako napriklad ,Rozvrh

Skoliaceho kurzu“, ,Plakat na Skolenie“ na dverach alebo blizko vchodu (ak je to
vhodné).

.Pripravte si materialy a zdroje:

Zhromazdite pozadované materialy a zdroje — letaky, diapozitivy, materialy k aktivitam,
audiovizualne vybavenie a akékolvek dalSie nastroje alebo zdroje Specifické pre
aktivity workshopu.

VytlaCte dokumenty pre kazdého ucastnika. Potrebné dokumenty najdete v Casti
~,Dokument pre kazdu Cast na vytlacenie" alebo v popise kazdej ¢innosti (v Casti
Materialy).

8. Vytvarajte vizualne pomaocky a/alebo prezentacie.

9.

Zvazte a vytvorte zalozny plan. Co by ste mali urobit v pripade prilis vela alebo prilis
malého Casu, v pripade prili§ aktivnhych alebo prili§ pasivnych Gc€astnikov, alebo ak sa
vyskytnu nejaké technické problémy.

10.Planujte a organizujte miestnost’ (pracovny priestor, priestor na spatnu vazbu).

Skontrolujte, €i zariadenie funguje (videoprojektor atd.). MéZete zvazit nejaky Cas, aby
ste sa naladili. Priatel'ska rada - nezabudnite si so sebou priniest vodu. Cim viac
hovorime, tym viac vody potrebujeme :)

Uzite si cestul
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Osnova kurzu /| modul Scenar vyucby 5

Nazov sekvencie

Ciele ucitelov alebo vysledky
vzdelavania: PRECO?

Aktivity / Animacia: Co robime a
AKO?

Vitajte a spustenie

15 min

Vytvorte bezpecné prostredie
nevyhnutné pre ufenie Predstavte
tréningovy modul a postup
vzdelavania Dohodnite sa na
pravidlach Zivota v skupine pocas
Skoliaceho kurzu UkaZzte, Ze odpovede
na predtréningovy dotaznik ucastnikov
boli vzaté do Uvahy (na zaklade
stanoviska Skolenia) Na konci tejto
Casti budete obozndmeni s vyhodami
stanovenia priorit.

Rozcvicka: Ocakavania a uvodna
Cast sa pravdepodobne uskutocnili v
module 1.V pripade, ze ide o prvy
modul vasho aktualneho kurzu,
prejdite na osnovu kurzu - ,Vitajte a
spustenie” modulu 1.

Definujte tému a ciele. Uvod
jednotky by mohol poskytnut nejaké
rady, ako su definicie a 7C.

Vyuzite PreCo musime
uprednostrnovat?

Aktivita 1. Herna
aktivita s casovou
prioritou a Team-
Building Icebreaker

30 min

Hlavnym zdmerom hry ,Cinnost s
prioritou asu” je ukazat, ako musime
byt inteligentni v tom, ako
uprednostriujeme veci, ktoré robime,
a ako to ovplyvnuje nas volny cas.
Tato hra/aktivita ma druhy a treti ucel
v tom, Ze je to tieZ fantasticka aktivita,
ked sa pouZziva ako hra na lamanie
ladu alebo na budovanie timu.

Tato aktivita je skveld zabava pre
ucastnikov a pretoze pracuju v
skupinach a navzajom sa spoznavaju.
Je tieZ dobré pre budovanie timu kvoli
sposobu, akym ucastnici pracuju v
skupinach.

Detailny popis:

Hra s asovou prioritou
https://symondsresearch.com/free-
time-management-games/

Nezabudnite si vytlacit alebo
zobrazit material ,Zoznam uloh”.

Jednotka-1 - Aktivita-2
Prehlad minulého
tyzdna - 1 Cast

15 min

Aby mali jasny obraz o svojich
sucasnych prioritach.

Skontroluijte, €i su tieto priority v
poriadku.

Ak ano - na opatovné overenie. Ak nie
- prist s vychodiskovym bodom.

Urobme si ,obrazok" vasich uloh za
minuly tyzden.

Urobte si zoznam s 10 ulohami z
minulého tyzdna. Uvedte ulohy,
ktoré si jasne pamatate. Zakruzkujte
tri pre vas najdéleZitejSie ulohy.
Ohodnotte ich od 1 do 10 podla
toho, ako ste naplneni po ich
dokonceni.
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Osnova kurzu /| modul Scenar vyucby 5

Nazov sekvencie

Ciele ucitelov alebo vysledky
vzdelavania: PRECO?

Aktivity / Animacia: Co robime a
AKO?

Unit-1 - Teoretické
zaklady tedrie 4
horakov

15 min

Oboznamit sa s konceptom tedrie Styroch
horakov.

Mohli by ste si prehrat video
Problém s vyvazenym Zivotom -
Teoria Styroch horakov Mézete si
vytvorit vizualnu pomocku pre
teoreticku Cast

Jednotka-1 - Aktivita-2
Prehlad minulého
tyzdna - 2. Cast

15 min

Skontrolujte, ¢i su tieto priority v
poriadku. Ak ano - na opatovné overenie.
Ak nie - prist s vychodiskovym bodom

Teraz sa zamyslime nad tymto
cvi€enim. Vratme sa k vasim 10
uloham. Prekvapilo vas nieco?
Kolko horakov davate silu? Chceli
by ste nie€o zmenit? Co? Ako? Aky
je prvy krok?

Lekcia 1 - Teoretické
zaklady Rozdelenie
Casu a Casovy audit
20-30 min

Oboznamit Studentov so znalostami pre
pridelovanie ¢asu a Casovy audit

Vypracovat vizualnu pomécku pre
teoreticku Cast

Jednotka 1 - Rozsah
Cinnosti (vyberie sa)

40-70 min

Vysledkom tychto cviceni je, Ze Studenti
budu mat viziu svojich priorit. Koncepciu
tejto jednotky budu realizovat pre svoj
Zivot.

Aktivita 3. Vas Zivot 50-60 min.
Aktivita 4. Vas Casovy audit 40-60
min.

Aktivita 5. Vasa Eisenhowerova
matrica 60-70 min.

Aktivita 6. GTD - Get Things Done
- 40 min.

Zaver 1. bloku +
kontrola
porozumenia

Studenti budu reflektovat svoje
porozumenie a nove poznatky z Unit
1. Skupina dokondi a uzavrie tému
Stanovenie priorit.

Reflexia vo dvojiciach a v skupine.
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Osnova kurzu /| modul Scenar vyucby 5

Nazov sekvencie

Aktivity / Animacia: Co robime a
AKO?

Ciele ucitelov alebo vysledky
vzdelavania: PRECO?

Jednotka 2 - Uvod

15 min

Zahrejte sa na tuto tému. Na konci tejto
jednotky budu Studenti: oboznameni' s
déleZitostou stanovenia cielov; klasifikacia
cielov (typy cielov); formulovat SMART ciele.

Na poskytnutie niekolkych rad
pouzite Uvod jednotky.

Jednotka 2 -
Aktivita 1. Tyzden
dopredu

Urobme si ,obrazok" vasich uloh na
buduci tyzden. NapiSte si zoznam s
10 ulohami na buduci tyZden podla
vasich prioritnych oblasti.

Studenti budd mat novy pohlad na
stanovovanie cielov, spojeny s ich Zivotom.

15 min
Lekcia 2 -
Teoretické Studenti budd obozndmeni s vedomostami Co n
. . R o Vypracovat vizualnu pomécku pre
zaklady o stanoveni cielov, réznych typoch cielov R
. teoreticku cast
atd.
20 min
Venujte 5 alebo 10 minut brainstormingu zoznamu vsetkych veci, ktoré chcete
urobit, vytvorit, dosiahnut, mat alebo zaZit v nasledujucich 5 rokoch (alebo kolko
rokov chcete). Nevahajte - jednoducho si to vSetko zapiste, i uz to vyzera
realisticky alebo nie.
Organizovat.
KedZe terminy su neoddelitelnou sucastou stanovovania cielov, prejdite si svoj
zoznam a vedla kazdého ciela uvedte, kolko rokov (alebo mesiacov) bude trvat na
ich dosiahnutie.
Preskumanie.
Znova si prezrite svoj zoznam a vyberte svoje 4 najlepSie ciele. Skuste si vybrat
Jednotka 2 - nejaké kratkodobé a niektoré dlhodobejsSie. V idealnom pripade su to ciele, ktoré

Aktivita 2 - Moje
ciele

vas vzrusuju. Potom ku kazdému napiste popis, v ktorom uvediete, preco urcite
dosiahnete ciel v ramci naplanovaného ¢asového ramca (t. j. €o vas vedie k
uspechu?).

Posudit.

Prezrite si svoj zoznam znova Cerstvymi oCami a zistite, Ci su vaSe ciele jasne
definované, meratelné a realistické. Maju zabudovany termin? Vacsina z nas
pracuje najlepsie s trochou tlaku v zmesi.

Nezabudni SMART svoje ciele :)

Vzdy, ked'si stanovime ciel, mdme moznost naucit sa nieco nové.




Modul 5 Odolnost a vytrvalost: Prehlad

Osnova kurzu /| modul Scenar vyucby 5

Nazov sekvencie

Ciele ucitelov alebo vysledky
vzdelavania: PRECO?

Aktivity / Animacia: Co robime a
AKO?

Zaver 2. bloku +
kontrola
porozumenia
15 min

Studenti budu reflektovat svoje
porozumenie a nove poznatky z Jednotky
2. Skupina dokondi a uzavrie tému
Stanovenie cielov.

Reflexia vo dvojiciach a v skupine.

Kapitola 3 - Uvod

10 min

Zahrejte sa na tuto tému. Na konci tejto
jednotky si Studenti budu vedomi procesu
rozhodovania a bariér, ktoré brania
efektivnemu rozhodovaniu.

Ak chcete ziskat nejaké rady,
pouzite Uvod jednotky.

Lekcia 3 - Aktivita 1.
Test Stylu
rozhodovania

40 min

Ak chcete skontrolovat svoj osobny Styl
rozhodovania, kliknite na odkaz nizsie:
Test Stylu rozhodovania (truity.com)

Individualne testovanie a po niom
kratky rozbor.

Pre tento test je dbleZité, aby
kazdy Ziak mal pristup na internet
a zariadenie - telefon, tablet, PC.
Ak tam Ziadna nie je, mdZete
zvazit jej zadanie ako domacu
ulohu alebo predbezné Citanie.

Lekcia 3 - Teoretické
vychodiska
20 min

Studenti budd oboznadmeni s procesom
rozhodovania.

Vypracovat vizualnu pomocku pre
teoreticku Cast




Modul 5 Odolnost a vytrvalost: Prehlad

Osnova kurzu /| modul Scenar vyucby 5

Nazov sekvencie

Ciele ucitelov alebo vysledky
vzdelavania: PRECO?

Aktivity / Animacia: Co robime a
AKO?

Jednotka 3 - Aktivita
2. Rozhodnime sa

45-60 min

Vytvarat povedomie o osobnych silnych a
slabych strankach Studentov.

Pokusit sa predstavit si svoje slabé stranky
ako oblast potencialneho zlepSenia.
Vytvorenie interného prepojenia medzi
tymto modulom a Modulom 1, Modulom
4,

Individualne 15 min.

Oboznamte sa s maticami analyzy
SWOT.

Urobte si SWOT analyzu sami.

Osobna SWOT analyza
https://slidemodel.com/personal-
swot-analysis-quick-guide/

Skupinovy rozbor 30 min.

Aky bol celkovy uspech
SWOTanalyzy?

Co fungovalo dobre?

Co si myslite o ¢asti Slabost?
Ako to mdzete spojit s rastovym
myslenim?

Tip: Dal$im uZito€nym nastrojom
je matica rozhodovania
https://asana.com/resources/deci
sion-matrix-examples

Vysledky z osobnej SWOT analyzy
moZzete prepojit s modulom 1 a
modulom 4

Zaver 3. bloku +
kontrola
porozumenia

15-40 min

Studenti budu reflektovat svoje
porozumenie a nové poznatky z Unit
3. Skupina dokonci a uzavrie tému
Stanovenie cielov.

(Ak nemate pristup na internet a
zariadenie, priradte to ako domacu ulohu)

Individualna praca na:

* Prijimanie spatnej vazby od
priatela alebo kolegu Studentov
pre ich osobnu SWOT analyzu.

* M©&Zu vytvorit rozhodovaciu
maticu.

* MO&Zu absolvovat tento test, aby si
viac uvedomili seba samého: Aké
dobré je vaSe rozhodovanie? -
Budte pripraveni na svoje dalSie
velké rozhodnutie



https://slidemodel.com/personal-swot-analysis-quick-guide/
https://slidemodel.com/personal-swot-analysis-quick-guide/
https://slidemodel.com/personal-swot-analysis-quick-guide/
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Osnova kurzu /| modul Scenar vyucby 5

Nazov sekvencie

Ciele ucitelov alebo vysledky Aktivity / Animacia: Co robime a
vzdelavania: PRECO? AKO?

Jednotka 4 - Uvod
10 min

Zahrejte sa na tuto tému. Na konci tejto
jednotky budu Studenti: vediet o Na poskytnutie niekolkych rad
vyhodach zvlddania stresu; vediet tipy na | pouzite Uvod jednotky.

zvladanie stresu.

4. blok - Aktivita 1.
Stresovy rozhovor

45 min

Vytvaranie individualneho a skupinového povedomia o zvladani stresu.

Zamyslime sa individualne nad nasledujucimi otazkami. 15 min.

e Ako sa pripravujete na prezentaciu pred délezitymi
[klientmi/stakeholdermi/vykonnym vyborom] den pred jej terminom?

e Ako by ste reagovali, keby vdm vas manazér dal negativnu spatnu vazbu
pred vasimi kolegami?

e Akej najstresujucejSej situacii ste doteraz v praci Celili? Ako ste to zvladali?

e Ako zabranit tomu, aby sa situacia stala prili$ stresujdcou na zvladnutie?

» Co by ste poradili, aby ste upokojili kolegu, ktory je vystresovany z terminu?

e MOzete opisat obdobie, ked vas stres viedol k chybam v praci?

e Ako by ste riesSili Casté zmeny v praci? Napriklad, ak boli zainteresované
strany nerozhodné o poZiadavkach projektu alebo ak sa k vaSmu timu
pridali novi ¢lenovia.

e Ak by ste narazili na viacero uloh, ako by ste sa organizovali, aby ste
produkovali kvalitnu pracu v prisnych terminoch?

o Opiste Cas, kedy ste museli urobit tazké rozhodnutie (napr. prepustit ¢lena
timu alebo si vybrat z dvoch pracovnych ponuk.) Ako ste sa uistili, Ze ste
objektivny?

e Ako zabezpecite, aby stresové situacie vo vaSom osobnom Zivote
neovplyvnili vas pracovny vykon?

Podme sa porozpravat o vasich odpovediach a myslienkach na tdto vec. 30
min.

MdzZete zvazit, Ci to urobite vo dvojiciach, v zavislosti od vyspelosti skupiny.
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Osnova kurzu /| modul Scenar vyucby 5

Nazov sekvencie

Ciele ucitelov alebo vysledky
vzdelavania: PRECO?

Aktivity / Animacia: Co robime a
AKO?

Lekcia 4 - Teoretické
zaklady
20 min

Studenti budl obozndmeni so stresom,
jeho povahou, ucinkami, technikami
zvladania atd.

Vypracovat vizualnu pomocku pre
teoreticku Cast

4. blok - Aktivita 2.
Stresovy audit

30-40 min

Vytvaranie povedomia o urovni osobného a skupinového stresu studentov.

Robit stresovy audit.

Individualne 10 min.

Zamyslite sa nad svojim Zivotom dnes a odpovedzte na nasledujuce otazky:
e Mate pocit, Ze sa vam Zivot vymkol spod kontroly a mate toho na tanieri

privela?

o (itite sa Casto zmateni, Uzkostlivi, podrazdeni, unaveni alebo fyzicky

oslabeni?

e Mate zvySené medziludské konflikty (napriklad s partnerom, detmi, inymi

¢lenmi rodiny, priatelmi alebo kolegami)?

e Mate pocit, Ze negativne myslienky a pocity ovplyviuju vase fungovanie

doma alebo v praci?

e UZ vas vas pracovny alebo domaci Zivot nebavi?
o (Citite sa ohromeni poZiadavkami e-mailov, nastrojov na odosielanie sprav a

socialnych médii?

e Mate pocit, Ze sa vas Zivot stal nekone¢nym beZiacim pasom?

e Mate sklony k vaznym vycitkam viny zakazdym, ked'sa snaZzite uvolnit?

e Zazili ste v poslednej dobe Zivotnu udalost, ako je zmena rodinného stavu,
nové pracovné povinnosti, strata zamestnania, odchod do déchodku,
financné tazkosti, uraz, choroba alebo smrt v rodine?

e Ked'ste v strese, mate pocit, Ze sa nemate s kym porozpravat?

Ak ste na vacsinu z tychto otazok odpovedali ,ano”, mohol sa zacat hromadit
stres. Ak sa citite blizko bodu zlomu, je najvyssi ¢as konat.

Skupinova facilitacia - zdielanie skdsenosti 20-30 min.
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Osnova kurzu /| modul Scenar vyucby 5

Nazov sekvencie

Ciele ucitelov alebo vysledky
vzdelavania: PRECO?

Aktivity / Animacia: Co robime a
AKO?

Jednotka 4 - Aktivita
3. Plan nudze

40-50 min

Vytvorenie planu stresu a zdielanie
skusenosti so zvladanim stresu.

Individudlne - 15 min. Zostavte si
tyZzdenny plan na zvladanie stresu.
Ako vychodiskovy bod mézete
zvazit stresovy audit. Pri
zostavovani planu by ste mohli
zvazit cvicenia, meditaciu,
vdacnost, osobu, s ktorou sa
mozete porozpravat

atd. Skupinovy brifing - zdielanie
skusenosti 30 min.

Zaver bloku 4 +
kontrola
porozumenia Zaver
modulu

15-20 min

Studenti budu reflektovat svoje
porozumenie a nové poznatky z Unit

4, Skupina dokonci a uzavrie tému Stres
management.Uzavretie tohto modulu.

Kltcové spravy a odoberanie z
jednotky a modulu.




Modul 5 Odolnost a vytrvalost: Privitanie a spustenie

Privitanie a spustenie modulu 5

Trvanie a obsah GUvodu sa mé6ze lisit, ak Studenti sleduju 1 alebo cely modul
projektu.

Tento Uvod uvedeny nizSie je prikladom minima, ktoré je potrebné urobit v
pripade, ked sa Student riadi iba tymto modulom 2. Vytvori to bezpecné
prostredie.

CIELE START-UPU:

e Vytvorte bezpecné prostredie nevyhnutné pre u€enie

e Prezentujte tréningovy modul a postup ucenia

e Pocas Skolenia sa dohodnite na pravidlach zivota v skupine

o Ukazte, ze odpovede na predtréningovy dotaznik ucastnikov boli
zohladnené

TRVANIE:

9 hodin min. Maximalne 14 hodin (v zavislosti od poctu ucastnikov, od toho,
Ci sa UCastnici poznaju alebo nie, Ci ide o prvy modul alebo nie...)

X
SPUSTENIE: KROK ZA KROKOM ﬁ_/I_

Volitelné: Zahrajte si prijemna hudbu na pozadi, kym ucastnici prichadzaju a
hladaju svoje miesta.

1. (20 a7 30 min)_Uvod do modulu - spoznajte sa navzajom

e (5 az 10 minut) Predstavte sa (a pripadne aj vasSu organizaciu).

e (5 az 20 min) Uvod umoziiuje GEastnikom navzajom sa spoznat

e (10 min) StruCne vysvetlite, ako sa zaCal Skoliaci projekt a partnerstvo s
ERASMUS+ Partnermi
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Privitanie a spustenie modulu 5

Klidcéova sprava:

»Vitajte v priruCke na rozvoj postavy! V tomto programe sa snazime
poskytnut’ dospelym Skolitelom nastroje, ktoré potrebuji na motivaciu a
zvysovanie zrucnosti uciacich sa (dospelych, vratane NEET), aby zvysili
svoju zamestnatelnost.

Prostrednictvom tohto programu 3kolitelia lepSie pochopia GRIT a Growth
mindset a budd maoct aplikovat tieto znalosti a pouzit tento program ako
nastroj na motivaciu a podporu dospelych v ich tréningovych kurzoch.
Okrem toho sa program zameriava na vyucbu Studentov (pod vedenim
Skolitelov) délezitosti GRIT a myslenia zameraného na rast a spésobov, ako
k tymto témam pristupovat. NauCenim sa dolezitosti GRIT a myslenia rastu
ziskaju Studenti tohto programu zrucnosti a znalosti potrebné na to, aby
zostali motivovani a sustredeni na svoje ciele. Naucia sa tiez byt odolni a
vytrvali tvarou v tvar nepriazni osudu a lepSie porozumiet sebe a svojmu
miestu vo svete.

Zapamataj si:

F

Prirucka pozostava zo 6 modulov: @

1.GRIT a myslenie na rast,

2.Ako zvysit' zamestnatelnost pomocou makkych zru¢nosti,
3.zaklady pozitivnej psycholdgie a emocionalnej inteligencie,
4.Sebauvedomenie a pochopenie réznych aspektov sebaponatia,
5.0dolnost a vytrvalost,

6. Aktivne obcianstvo a eurdpske hodnoty.

Kazdy modul obsahuje r6zne jednotky, ktoré sa venuju réznym témam v
ramci predmetu modulu. Okrem toho kazda jednotka poskytuje zaklad pre
tedriu na tému jednotky a popis aktivit, ktoré je mozné realizovat pod
vedenim Skolitela.
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Privitanie a spustenie modulu 5

Co je to GRIT?

Niekto by sa mohol opytat. GRIT je kombinaciou vaSne a vytrvalosti a myslenie
na rast je viera, Ze svoje zru¢nosti a schopnosti mozno zlepsit Usilim a
obetavost'ou. Ak sa chcete dozvediet viac, pokraCujte a Citajte dalej!

Vela Stastia na vasej ceste GRIT!" %}p@

2. (15 min)_- Objasnenie cielov kurzu a prezentacia planu kurzu
Prezentujte ciele a harmonogram modulu; vSetky potrebné objasnenia v
suvislosti s o€akavaniami vyjadrenymi pocas predchadzajucej €innosti.

Je tiez dblezité rychlo ziskat spatnu vazbu odpovedi skupiny na ,Predtréningovy
dotaznik pre stazistov* a na ,M5 Assessment survey*

3. (15 min)_- Objasnenie pravidiel kurzu

Pripomernite Ucastnikom harmonogram Skolenia a to, Ze Skolenie prebieha v
anglickom/miestnom jazyku, ale nemali by vahat poZiadat o dalSie vysvetlenia
alebo preklady, ak nieComu uplne nerozumeju.
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Privitanie a spustenie modulu 5

4. (15-30 minut) Icebreaker ALEBO Pocasie diha + koniec kazdého
dnia na kontrolu vyvoja Studentov

Mbzete zaCat s (podla vaSho uvazenia):
1.Kontrola teploty: poCasie dna ,slnecno = dobra nalada a motivacia“;
2.Akykolvek zaciatok, ktory povazujete za vhodny;
3.Potapanie do Jednotky.
Ak sa rozhodnete pre moznost 3, odpora¢ame nasledovné:
Motivacny citat:
"Povedal by si mi, prosim, akym smerom by som odtialto mal ist?" "To do
znacnej miery zavisi od toho, kam sa chces dostat," povedala Macka.
"Je mi jedno, kde..." povedala Alice.
"Potom nezalezi na tom, ktorym smerom pojdes," povedala Macka.
"— pokial sa niekam dostanem," dodala Alice na vysvetlenie.
"Ach, to urCite urobi$," povedala Macka, "ak bude$ chodit’ dost diho."
—Kapitola 6, Prasa a korenie, Alica v krajine zazrakov

PreCo potrebujeme smer... v naSom zivote?

Co keby sme... kracali dost’ dlho?

Co z niekoho robi tvrdého ¢loveka?

Co robi niekoho Uspesnym?

... Definicie:

Odolnost — schopnost odolat tazkostiam alebo sa z nich rychlo zotavit;
hazevnatost.

Vytrvalost - skutoCnost’ pokracovania v nazore alebo konani napriek tazkostiam
alebo opozicii.

Vytrvalost — vytrvalost v nieCom robit napriek tazkostiam alebo oneskoreniu pri
dosahovani uspechu.

... Uspesny ¢Elovek — niekto, kto si stanovuje a dosahuje ciele.
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Privitanie a spustenie modulu 5

Existuje 7 Cs odolnosti:

kompetencie. Ide o schopnost vediet efektivne riesit situacie.

Dévera. Skutocné sebavedomie je zakorenené v kompetencii.

Pripojenie. Uzke vézby s rodinou, priatelmi a komunitou poskytuju pocit
bezpecCia a spolupatriCnosti.

Charakter. Jednotlivci potrebuju zakladny zmysel pre spravne a nespravne, aby
mohli robit zodpovedné rozhodnutia, prispievat do spoloCnosti a zazivat' vlastnu
hodnotu.

Prispevok. Mat zmysel pre Ucel je silnym motivatorom. Prispievanie do komunity
posilnuje pozitivne vzajomné vztahy.

Zvladanie. Ked sa ludia naucia efektivne zvladat stres, su lepSie pripraveni
zvladnut nepriazen osudu a neuspechy.

Kontrola. Rozvijanie pochopenia vnutornej kontroly pomaha jednotlivcom konat'
ako rieSitelia problémov namiesto obeti okolnosti.

Tento a dalSie moduly su o zGZeni tychto 7 C smerom k uspesnym [udom.
Prejdeme si tu stanovovanie priorit, stanovovanie cielov a zvladanie stresu.



Modul 5 Odolnost a vytrvalost: Sprievodca jednotkami

Jednotka 1: Stanovenie priorit

CIELE: ﬁ
Na konci modulu budd Studenti schopni: @

e pochopit (alebo rozpoznat) vyhody uciacich sa priorit

e poznat nastroje na stanovenie priorit svojich tloh (a ¢asu)

e vytvarat povedomie o rovnovahe medzi pracovnym a sukromnym
Zivotom a jej vyzname pre trvalo udrzatelny osobny rozvoj

e naucit uprednostnovat

TRVANIE jednotky 1:
4h az 6h (v zavislosti od poc€tu ucastnikov)
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PLAN, VYSLEDKY VZDELAVANIA A POKYNY PRE
UCIAC

1. Uvod jednotky: vysvetlite nadzov tejto jednotky a ciele,
inSpirujte l'udi, aby sa zapojili do tejto novej jednotky
"Povedal by si mi, prosim, akym smerom by som odtialto mal ist?" "To
do znacnej miery zavisi od toho, kam sa chces dostat," povedala Macka.
"Je mi jedno, kde..." povedala Alice.

"Potom nezalezi na tom, ktorym smerom péjdes," povedala Macka.

"— pokial sa niekam dostanem," dodala Alice na vysvetlenie.

"Ach, to urcite urobis," povedala Macka, "ak bude$ chodit dost dlho."
—Kapitola 6, Prasa a korenie, Alica v krajine zazrakov

PreCo potrebujeme smer... v naSom zivote?

Co keby sme... kracali dost dlho?

Co z niekoho robi tvrdého &loveka?

Co robi niekoho Gspe3nym?

... Definicie:

Odolnost — schopnost odolat tazkostiam alebo sa z nich rychlo zotavit;
hizevnatost.

Vytrvalost - skutoCnost pokracovania v nazore alebo konani napriek
tazkostiam alebo opozicii.

Vytrvalost — vytrvalost v nieCom robit napriek tazkostiam alebo
oneskoreniu pri dosahovani uspechu.

... Uspesny &lovek — niekto, kto si stanovuje a dosahuje ciele.

Existuje 7 Cs odolnosti:

kompetencie. Ide o schopnost’ vediet’ efektivne rieSit’ situacie.
Dovera. Skutoéné sebavedomie je zakorenené v kompetencii.
Pripojenie. Uzke vazby s rodinou, priatemi a komunitou poskytuju
pocit bezpecdia a spolupatriénosti.

Charakter. Jednotlivci potrebuju zakladny zmysel pre spravne a
nespravne, aby mohli robit’ zodpovedné rozhodnutia, prispievat’ do
spolo€nosti a zazivat' vlastnu hodnotu.
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Prispevok. Mat’ zmysel pre tGcel je silnym motivatorom. Prispievanie do
komunity posiliiuje pozitivhe vzajomné vztahy.

Zvladanie. Ked' sa ludia naucia efektivne zvladat’ stres, su lepSie
pripraveni zvladnut’ nepriazen osudu a neuspechy.

Kontrola. Rozvijanie pochopenia vnutornej kontroly pomaha
jednotlivcom konat’ ako rieSitelia problémov namiesto obeti okolnosti.

Tento a dalSie moduly su o zGzZeni tychto 7 C smerom k aspeSnym ludom.
Prejdeme si tu stanovovanie priorit, stanovovanie cielov a zvladanie stresu.

» PreCo sa musime starat o urCovanie priorit?
Napadaju ma dva dobré dévody, preco to urobit.
Prvym je, Ze ak neméate svoje vlastné priority, urCi ich za vas niekto iny. S
najvacsou pravdepodobnostou vSak tieto priority budu jeho/jej, nie vase. Ak
nemate vlastny program, budete sucastou niekoho programu. Je to to ¢o
chces?
Druhym dévodom je, Ze ak si nestanovite efektivne priority, stratite tolko
svojho drahocenného Casu, energie a pozornosti na ulohy, ktoré nie su
mimoriadne dolezité alebo ktoré vas prilis vyCerpavaju alebo nie su také
naliehavé ako ini. V podstate, ak si efektivhe nestanovite priority, nikdy
nebudete tak produktivni, ako by ste chceli.
V tomto bloku sa zameriame na koncepty a aktivity, ako stanovovat priority.

2. Aktivita 1: Aktivita 1 s asovou prioritou Herna aktivita a
budovanie timu lamanie 'adu 30 min

Hlavnym zamerom hry ,Cinnost s prioritou asu“ je ukazat, ako musime byt
inteligentni v tom, ako uprednostiiujeme veci, ktoré robime, a ako to
ovplyvinuje nas volny Cas.

Tato hra/aktivita ma druhy a treti Ucel v tom, Ze je to tieZ fantasticka aktivita,
ked sa pouziva ako hra na lamanie ladu alebo na budovanie timu.

Tato aktivita je skvela zabava pre UCastnikov a pretoze pracuju v skupinach a
navzajom sa spoznavaju. Je tiez dobré pre budovanie timu kvoli spésobu,
akym acastnici pracuju v skupinach.
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Detailny popis:
Hra s ¢asovou prioritou
https://symondsresearch.com/free-time-management-games/

Pokyny pre Studentov Podrobny popis:
Hra s ¢asovou prioritou
https://symondsresearch.com/free-time-management-games/

Aktivita 2. Prehlad minulého tyzdna 40-50 min.

Urobme si ,obrazok” vasich uloh za minuly tyzden.

Urobte si zoznam s 10 ulohami z minulého tyzdna. Uvedte ulohy, ktoré
si jasne pamatate. Zakruzkujte tri pre vas najdélezitejSie ulohy.
Ohodnotte ich od 1 do 10 podla toho, ako ste naplneni po ich
dokonceni.

Podme k teorii Styroch horakov Prechod k teorii Styroch horakowv.
Problém s vyvazenym zivotom - Tedria Styroch horakov

Teraz sa zamyslime nad tymto cviCenim. Vratme sa k vasim 10 uloham.
Prekvapilo ta nieCo?

Kolko horakov davas silu?

Chceli by ste nieCo zmenit?

Co? Ako? Aky je prvy krok?

Ludia hovoria, ze keby boli zapnuté vSetky horaky, mozno by ste mali
vyrovnany zivot, ale neboli by ste uspesni. Aby ste boli Uspesni, musite
si vybrat. musite sa rozhodnut, na ktoré horaky sa budete namahat a
ktoré vypnut.



https://symondsresearch.com/free-time-management-games/
https://symondsresearch.com/free-time-management-games/
https://symondsresearch.com/free-time-management-games/
https://symondsresearch.com/free-time-management-games/
https://www.youtube.com/watch?v=sJoR4Hjs3VE
https://www.youtube.com/watch?v=sJoR4Hjs3VE
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3. Teoretické zaklady (30 min)

Tedria Styroch horakov

Tedria Styroch horakov je spbsob, ako sa pozriet na svoje aktualne
priority v Zivote. Predstavte si, Ze vas Zivot je zobrazeny ako sporak so
Styrmi horakmi. Kazdy horak symbolizuje jednu hlavnu tému Zivota.
Prvy horak predstavuje rodinu.

Druhym hordkom su priatelia.

Tretim spalovacom je zdravie.

Stvrtym hordkom je préca.

Podla tejto tedrie ,,aby ste boli Uspesni, musite odrezat jeden zo svojich
horakov. A na to, aby ste boli skuto¢ne Uspesni, musite odrezat dvoch.”
Ludia Casto reaguju hladanim spdsobu, ako to obist. "M&zem uspiet a
udrzat vSetky Styri horaky v prevadzke?".

MoZno by som mohol spoijit dva horéky. "Co keby som zaradil rodinu a
priatelov do jednej kategérie?" Mozno by som dokazal skibit zdravie a
pracu. Ludia si ¢asto uvedomuiju, Ze vymyslaju tieto rieSenia, pretoze
nechcu Celit skuto¢nému problému: Zivot je plny kompromisov. Ak
chcete vyniknat vo svojej praci a v manzelstve, potom mézu trpiet vasi
priatelia a vaSe zdravie. Ak chcete byt zdravi a uspiet ako rodi¢, mozno
budete nuteni opat narast vo svojich kariérnych ambiciach. Samozrejme,
svoj Cas mozete rozdelit rovnomerne medzi vSetky Styri horaky, ale
musite sa zmierit s tym, Ze v Ziadnej danej oblasti nikdy nedosiahnete
svoj plny potencial.

Aké su teda vase Zivotné priority? Na ¢om vam najviac zalezi? Ked sa vam
ponukne moznost zapojit sa, viete vzdy urcit, ¢i aktivita zodpoveda vasim
hodnotam a prioritam? Z dlhodobého hladiska z vas uprednostnovanie
urobi StastnejSieho Cloveka a lepSieho rodica. Takze, ked si uvedomite
svoju sucasnu rovnovahu medzi pracovnym a sukromnym Zivotom,
budete ju mbéct upravit tak, aby zodpovedala vasim zivotnym prioritam a
vyhovovala rozvrhu dialkového vzdelavania deti.
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Pridelenie Casu a Casovy audit

Co je éasovy audit?

Casovy audit sleduje, ¢o robite pocas diia. Budete chciet sledovat’ svoj ¢as
v priebehu niekolkych dni, aby ste ziskali lepSiu predstavu o tom, ako travite
Cas. Tymto sp6sobom moézete skimat a analyzovat, ako skutoCne travite
svoj Cas a ako ho chcete travit.

Ako viest Casové studium?
Existuje mnoho sp6sobov, ako uskutoCnit’ Casove studium. Podme si to
rozdelit do nasledujucich jednoduchych krokov:

 Urcite, ako budete sledovat kazdodenné aktivity.

 Urcite, ako a ako Casto vam bude pripominat, aby ste sledovali svoje

ulohy.
e Analyzujte Udaje, aby ste zistili, kde sa mozete zlepsit.
e Planujte a uprednostrujte svoju pracu.

1. Sledujte svoje kazdodenné aktivity

Jadrom vykonavania ¢asoveho auditu je zaznamenavanie prace, ktoru robite
poCas dna. Neexistuje spravny alebo nespravny spésob zaznamenavania
vaSich aktivit. VaSa metdda mdze byt takd nenarocna, ako keby ste si
vSetko zapisovali ceruzkou a papierom, alebo taka vyspela, ako pouzivanie
softvéru na sledovanie ¢asu na vasom pocitaci alebo teleféne. Alebo sa
modZete rozhodnut pre nieCo modernejSie, napriklad softvér na sledovanie
casu.

2. Nastavte si budik, ktory vam pripomenie, Ze si mate nahrat’ svoje
ulohy.

NajlepSi a najsofistikovanejsi softvér na sledovanie ¢asu vam nebude k
niComu, ak sa nan nepozriete. Aj ked méate neuveritelne dobrd pamat, je
pravdepodobné, Ze budete zaneprazdneni a zabudnete zaznamenavat
svoje aktivity.
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3. Analyzujte svoje udaje, aby ste zistili, kam plynie vas €as
Ked si prezerate aktivity, ktoré ste zaznamenali, hladajte polozky, ktoré
pocCas dna Casto robite a ktoré vam moézu kratit Cas. Ak ste napriklad
zaznamenali, Ze kazdu hodinu stravite 10 az 15 minut pozeranim e-mailov,
tato aktivita vam zaberie znacné mnozstvo €asu, ktory by ste mohli vyuzit na
inU pracu.
Zaradte aktivity do réznych kategorii:
e Velmi dolezité: mali by zaberat vacSinu vasho ¢asu
« Nie je to také dolezité: Ulohy, ktoré je potrebné dokongit, ale mozno ich
odsunut na druhu kolaj a priradit im nizSiu prioritu
« Vobec nie délezité: Cinnosti, ktoré stracaju vas ¢as a ktoré by ste
pravdepodobne vobec nemali robit.
Dalej zoradte tieto aktivity podla doleZitosti: ktoré tlohy vam z diia uberajd
najviac Casu a ktoré by vam mali zaberat najviac Casu.

4. Planujte a stanovte si priority svojej prace
Ked zistite, kde sa vyuziva Cas, vytvorte si plan, ktory urci prioritu vasich
najdoélezitejSich uloh, a vylucte vSetky Cinnosti, ktoré vas odradzaju od
vasich priorit.
Zacnite tym, Ze si urCite, ako by mal vyzerat' vas ideélny den. Ak by ste
napriklad vac¢sinu svojho ¢asu mali stravit pisanim kodu, urobte z kdédovania
najvyssiu prioritu. Ak by ste nemali travit' Cas na platformach socialnych
mozete.
Zvazte pouZzitie Eisenhowerovej matice, ktora vam poméze urcit’ priority
vaSej prace na zaklade naliehavosti a dblezitosti, aby ste svoj Cas mohli
vyuzivat rozumnejSie. Matica je rozdelena do Styroch kvadrantov:

e Kvadrant 1: Délezité a naliehavé

o Kvadrant 2: Délezité, ale nie naliehavé

o Kvadrant 3: Naliehave, ale nie dolezite

o Kvadrant 4: Nie je doblezity, nie naliehavy
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GTD - Get Things Done

GTD zacina zhromazdovanim vSetkého, Co potrebujete alebo chcete urobit
v kratkodobom a dlhodobom horizonte, do jedného zoznamu. Dostante
vSetko zo svojho mozgu a réznych prieCinkov doruCenej posty a zoznamov,
ktoré spravujete, na jedno centralizované miesto. V idealnom pripade je to
miesto, ktoré mbzete nadalej pouzivat, ked budete robit veci a vznikaju
noveé ulohy.

Dalej kategorizujte svoje Glohy do zoznamov: 10 min.

 Tickler: Polozky, ktoré budete stolovat az do konkrétneho, vopred
stanoveného bodu.

e Jedného dna: Polozky bez stanoveného datumu na prehliadku.

e Zavislost: Polozky zavislé od inych uloh alebo ludi.

o Referencia: Informécie, ktoré nie su pouzitelné, ale v urCitom okamihu
moZu byt uzitocné pre vase znalosti.

o Projekty: Vacsie ulohy, ktoré zahinajua Ciastkové ulohy. Projektoveé plany
poskytuju zoznam kltiCovych cielov, vizie a vysledku pre konkrétny
projekt.

« Dal3ie akcie: Ulohy, ktoré je potrebné vykonat okamzite alebo takmer
okamzite.

 Kalendar: Ulohy s konkrétnymi terminmi

Poslednéa ¢ast' GTD je jednoducho herectvo. Na zaklade vaSich zoznamov,
priorit a terminov zacnite odSkrtavat polozky. Allen odporuca, aby ste svoj
zoznam kontrolovali kazdy tyzden, aby ste prehodnotili priority na zaklade
novych informécii alebo potrieb.

Dal3ie napady, ako vyuZit viac ¢asu s mensim stresom, najdete na nizsie
uvedenom odkaze.
Ako uprednostnit’ svoju pracu pre maximalnu produktivitu a minimalny stres



https://www.getclockwise.com/blog/how-to-prioritize-work
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4. Aktivity (1,5 - 2 hodiny)

VS 44

Aktivita 3. Vas zivot 50-60 min.

o Otazky na zamyslenie - individualne
Predstavte si svoju najjasnejsiu buducnost. ¢o tam je? Aka je tvoja
predstava o sebe?
Aké su vyhody jasnej vizie oblasti priorit?
Aké su vaSe oblasti rozvoja?
Ako sa budete posuvat dalej?

e Skupinova reflexia
Ulah&enie pri individudlnych odpovediach.

Aktivita 4. Vas casovy audit 40-60 min.
Podme sa pribliZit k produktivnemu traveniu ¢asu. 15 min.

Co by ste robili s viac €asom? Planujete dlho ocakavany vylet do Grécka?
Napisat knihu? Budte viac pritomni pocas volnych dni?

Nech su vase sny a ambicie akékolvek, ich dosiahnutie zacina tymto
zasadnym krokom: LepSie riadenie ¢asu. A jednym z najlepsich a
najefektivnejSich spdsobov, ako zacat, je casovy audit.

Individudlne si premyslite najvhodnejsSi sposob vykonania samocinného
auditu. MoZete navstivit odkaz niZSie a ziskat prehlad.

12 najlepsich aplikacii a softvéru na sledovanie ¢asu | V smere
hodinovych ruciciek

Skupinova reflexia 20 min.

AkU metddu ste zvolili?
preco?



https://www.getclockwise.com/blog/time-tracking-apps
https://www.getclockwise.com/blog/time-tracking-apps
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Aktivita 5. VasSa Eisenhowerova matrica 60-70 min.
1.Individualne 20 min.

Uvedte vSetky prace, ktoré potrebujete na dokoncenie, a zoradte ich do

matice podla ddlezitosti pomocou Eisenhowerovej matice.
2.V rovesnikoch 20 min.

Podelte sa o svoje myslienky a rozdelenie uloh.
3. Skupinovy rozbor 30 min.

Prekvapilo ta nieCo?

Porovnajte svoj EMatrix s EMatrixom vasho kolegu.

Co najdete spolocné?

Aké su rozdiely medzi oboma EMatrixami?

Aky je vas zaver?

Aktivita 6. GTD - Get Things Done

Urobte si zoznam so vSetkym, Co potrebujete alebo chcete urobit' v
kratkodobom a dlhodobom horizonte. 10 min.

Dalej kategorizujte svoje Glohy do zoznamov: 15 — 20 min.

e Tickler: Polozky, ktoré budete stolovat az do konkrétneho, vopred
stanoveného bodu.

e Jedného dna: PoloZky bez stanoveného datumu na prehliadku.

e Zavislost: Polozky zavislé od inych uloh alebo ludi.

e Referencia: Informacie, ktoré nie su pouzitelné, ale v urCitom okamihu
moZu byt uzitocné pre vase znalosti.

e Projekty: Vacsie ulohy, ktoré zahfnaju Ciastkové ulohy. Projektové plany
poskytuju zoznam kltCovych cielov, vizie a vysledku pre konkrétny
projekt.

« Dal3ie akcie: Ulohy, ktoré je potrebné vykonat okamzite alebo takmer
okamzite.

Skupinovy rozbor 20 min.

Aky je vas hlavny zaver z tohto cvicenia?
Aké su pre vas vyhody GTD?

Aky by bol vas prvy krok?
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5. Skontrolujte pochopenie jednotky (20-30 minut)

Otazky na zamyslenie - dvojice 50-60 min.

Vo dvojiciach sa podelime o myslienky na uprednostnovanie Zivota.
Co ta prekvapilo?

Existuju nejaké palcivé otazky, ktoré by ste chceli dalej preskimat?
Preco je dblezita prioritna reflexia a revizia?

Aké su pre vas vyzvy, ked poznate svoj smer?

Aké su pre vas prilezitosti, ked poznate svoj smer?

Po rozhovore vo dvojiciach prediskutujeme vase zavery v skupine.

6. Zaver jednotky (5 min)

KliCové posolstvo/body, ktoré treba mat na pamati pri tejto jednotke, su:
e Ste vodi¢om svojho Zivota
o Ak chcete nieCo zmenit, musite to urobit
e Stanovenie priorit je prvym bodom v tomto smere

Tu je niekolko dalSich zdrojov:

e Tedria Styroch horakov: Preco je pridanie piateho horaka rozdielne
(fireuptoday.com).

o https://www.getclockwise.com/blog/time-audits

o https://www.lucidchart.com/blog/how-to-do-a-time-audit

o https.//www.getclockwise.com/blog/time-tracking-apps

o https://www.getclockwise.com/blog/how-to-prioritize-work

e https://hubstaff.com/time-tracking/time-audit



https://fireuptoday.com/four-burners-theory/
https://fireuptoday.com/four-burners-theory/
https://www.getclockwise.com/blog/time-audits
https://www.lucidchart.com/blog/how-to-do-a-time-audit
https://www.getclockwise.com/blog/time-tracking-apps
https://www.getclockwise.com/blog/how-to-prioritize-work
https://hubstaff.com/time-tracking/time-audit
https://hubstaff.com/time-tracking/time-audit
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Jednotka 2: Stanovenie
ciela

@

CIELE:

Na konci modulu budu Studenti schopni:
e pomoct Studentom pochopit, ako si stanovit ciele
e poznat nastroje na nastavenie réznych cielov

TRVANIE jednotky 2:

Cca 2h (v zavislosti od pocCtu ucastnikov a rozhodnutia trénera)
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1. Uvod jednotky:_

SEN - vioZenie do harmonogramu sa stava CIELOM.
CIEL - planovany krok za krokom, stdva sa PLANOM.
PLAN - vyndteny &inmi premenil nase sny na SKUTOCNOST.

SNIVA sa ti?
PrecCo je stanovenie cielov délezité?

Ak chcete dosiahnut osobné ciele alebo sa zlepSit, uspiet alebo
dokonca v nie€Com vyniknut, su nevyhnutné postupy stanovovania cielov.
Bez nich nam chyba smer a pozornost.

agentura.

Stanovenie cielov nam pomaha chytit opraty, ktoré riadia naSe Zivoty, a
zaroven poskytuje meradlo na vyhodnotenie toho, Ci je naSa trajektoria
dobre zamerana na uspech.

rast.

Stanovenie cielov je tiez najprirodzenejSim sposobom na svete, ako sa
nastavit na osobny rast a expanziu, pretoze ciele a dosahovanie cielov
nas vytlacaju z nasSich zon pohodlia a ulah€uju transforméaciu spésobmi,
ktoré sa predtym mozno nezdali mozné.

Splnenie.

Pre mnohych mdZze pocit naplnenia prist len s pocitom, Ze pracujeme na
dosiahnuti nejakého Uspechu, nech uz mate akékolvek sny. Inymi
slovami, pokrok a spokojnost su hlboko prepojené.
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2. Aktivita 1: TyZden dopredu (15 minut)

Urobme si ,obrazok" vasSich tloh na buduci tyzden.
Napiste si zoznam s 10 ulohami na buduci tyzden podla vasich
prioritnych oblasti.

Ako ludské bytosti si Casto stanovujeme ciele ako spdsob zlepSenia
alebo vyvoja: schudnut, byt zdravy, zlepSit naSe Styly priputanosti vo
vztahoch, zamerat sa viac na nasu kariéru, dostat sa na pravnicku
fakultu alebo zaCat podnikania. Ale hoci existuje mnozstvo cielov, ktoré
mozeme dufat v dosiahnutie, Casto sa zd4, Ze je ovela viac cielov, ktoré
zostavaju nenaplnené.

To je dovod, preCo sa umenie stanovenia cielov stava dbélezitou
zrucnostou.

Ak tvrdo pracujete a snazite sa dosiahnut ciele a napriek tomu sa vam
zda, Ze sa nikdy nedostanete prilis daleko, je mozné, Ze vstupenkou
moze byt trochu viac zakladov. Mozno budete musiet stravit viac asu
premysSlanim o tom, ¢o skutocne chcete, a premenou tychto jasnych
tuZzob na konkrétne, formélne ciele.

Aj ked je celkom iste pravda, Ze cesta je cielom, naSe Sance, Ze niekedy
dosiahneme ciel — nehovoriac o tom, Ze z cesty vytazime maximum —
zavisia vo velkej miere od naSej jasnosti tuzby a zameru. Inymi slovami,
jasné stanovenie cielov je klu¢ovou sucastou dosiahnutia toho, €o
chceme dosiahnut.
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3. Teoretické zaklady (15 min)

Ciele

Ciele — vSetci ich mame v tej Ci onej podobe, aj ked sa mézu znacne
liSit. A zatial ¢o jeden Clovek moéze planovat vystup na Everest a iny
moéze odist do dbéchodku v Styridsiatke, cielom iného mdézZe byt
jednoducho vstat v ten den z postele.

Stanovenie cielov

Stanovenie cielov mozno definovat ako proces, v ktorom identifikujete
nieCo, €o chcete dosiahnut, a urcCite Casovy ramec, v ktorom to
dosiahnete, spolu s meratelnymi cielmi.

Ked sa naucite stanovovat si ciele v jednej oblasti svojho Zivota, bude
jednoduchSie robit to isté v inych oblastiach a stanovenie cielov s
milnikmi na ceste, ktoré umoznuju malé, progresivne vyhry, pomaha
pripravit cestu k vacsim uspechom.

Ludia z réznych prostredi, skisenosti a odvetvi si stanovuju ciele, aby k
nim mohli napredovat, najméa preto, Ze stanovovanie ciefov nAm poméaha
mat na pamati dlhodoby celkovy obraz a zaroven nas motivuje z
kratkodobého hladiska.

V konec¢nom désledku je efektivne stanovovanie cielov, spravne riadenie
Casu a dobre organizovana stratégia stanovovania ciefov kluc¢om Kk
pokroku a ¢o najlepSiemu vyuzitiu vasho zivota. Definovanim
inteligentnych cielov vam to nielen poméze pochopit r6zne typy cielov a
ich vzajomny vztah, ale nastavi vas to na cestu k dlhodobému Gspechu.
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Aké su 3 typy cielov?

Procesné ciele

Procesné ciele, zname tiez ako proceduralne ciele, su zaloZzené na
Specifickych, meratelnych ¢innostiach, ako je napriklad snaha pracovat
na romane 1 hodinu kazdeé rano alebo cviCit jogu 30 minut denne.
Stanovenie ciela procesu znamena zdokonalit sa v stratégiach
savisiacich s tym, ¢o chcete dosiahnut, a najst sposoby, ktoré zvySia
vaSe Sance na dosiahnutie toho, Co ste si predsavzali.

Procesné ciele, ktoré su obzvlast uzitocné pri zmene navykov a
spravania, Casto zahfnaju jasne naplanované plany, ako napriklad
cvicenie 30 minat denne, 5 dni v tyzdni, po dobu 1 mesiaca. Ako Stastie
(alebo odhodlanie), procesné ciele tiez pomahaju pripravit cestu pre
vysledné ciele.

Vysledkové ciele

Ak su ciele procesu cestou, cielové ciele su cielom.

Vystupné ciele su zalozené na presnych konecnych vysledkoch, ktoré
chcete dosiahnut. Mohlo by to znamenat skérovat na pozicii, o ktoru ste
sa uchadzali, dostat sa do NHL, vyhrat grant alebo postavit si vlastny
dom.

Vystupné ciele je narocné kontrolovat kvoli vonkajSim vplyvom.
Napriklad vyrok: ,Stanem sa akupunkturistom* vam povie, aky vysledok
hladate, ale nie ako sa k nemu dostat. Aj ked mbzete tvrdo Studovat,
nehodnotite svoje vlastné skusky.

V kone¢nom désledku, hoci mézeme podniknat kroky na ovplyvnenie
vysledku v n&s prospech, konecné vysledky su viac-menej mimo nasu
kontrolu.
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Vykonnostné ciele Vykonnostné ciele su z velkej €asti kontrolovatelné, aj
ked nie uUplne, a su zalozené na vasich osobnych Standardoch. Dobrym
prikladom vykonnostného ciela je snaha o absolvovanie na vrchole triedy.
Myslite na to takto: vykonnostné ciele nastavuju latku pre naSe procesné
ciele. SU zamerané na vysledky. Napriklad, kym vasim procesnym cielom
moze byt behat hodinu denne poCas 3 mesiacov a vasim kone¢nym
cielom méze byt vyhrat maratén, vas vykonnostny ciel méze zahfnat
postupné zlepSovanie vaSej rychlosti.

Nakoniec, najlepsi spésob, ako dosiahnut vysledny ciel, je zosuladit vaSe
vykonnostné ciele s vaSimi procesnymi ciel'mi.

Akych je 5 krokov k stanoveniu ciela?

1. Stanovte si SMART ciele

Vyuzitie ramca SMART ako 5-krokovej stratégie na stanovenie osobnych
cielov s jasnym ucelom méze byt velmi uzito€né, ak vas nasmeruje na
cestu k uspesnemu splneniu ciela! Tu je to, Co znamena SMART:

Specifické

Azda najdblezitejSou vecou je, Ze vas ciel je jasny a konkrétny. Vyhnite
sa vagnosti pri stanovovani cielov, pretoZze vam bude chybat smer.
Myslite na ciele ako na lampase, ktoré osvetluji vadu cestu. Cim
presnejSie a lepSie definované su vaSe ciele, tym jasnejSia bude vaSa
cesta k Uspechu.

Meratel'né

Nezabudnite do svojich cielov zahrnat presné datumy, skére, sumy atd.,
aby ste mali jednoduchy sp6sob merania svojho pokroku. Ak je vasim
cielom ,jest menej cukru®, bude tazké urcit, kedy ste to uspesSne dosiahli.
Namiesto toho vymyslite hmatatelné veci, aby ste mohli merat spatnu
vazbu, napriklad ,50 % zniZzenie za jeden rok". Tymto sp6sobom budete
mat ovela jasnejSiu predstavu, kedy je oslava v poriadku!




Modul 5 Odolnost a vytrvalost: Sprievodca jednotkami

Dosiahnutel'né

Aj ked je dblezité nedovolit ostatnym, aby nam hovorili, Co je a Co nie je
realistické, pokial ide o stanovovanie cielov, je dOlezité pozriet sa do
seba a zistit, Ci je skuto¢ne mozné dosiahnut ciele, ktoré ste si stanovili.
Ak si stanovite ciel, na dosiahnutie ktorého nemate ziadnu nadej (t. j.
zmenit’ kariéru, aby ste sa stali raketovym vedcom), skoncite odradeni.
Zaroven sa snazte nedavat si priliS jednoduché ciele. Jednotlivci by mali
mat ciele, ktoré zaberaju sladké miesto: realistické a zaroven naro¢né.
Toto su typy, ktoré vas tlacia k rastu.

Relevantné

Moze to byt samozrejmé, ale vaSe ciele by mali byt relevantné pre
akykolvek smer, ktorym chcete, aby sa vas Zivot a/alebo kariéra uberali.
Inak, precCo si davat ciele? Ak sa vaSe ciele rozchadzaju s trajektoériou,
na ktorej sa prave nachadzate, mozno budete mat problém najst si Cas
alebo sa sustredit. Udrziavanim svojich cielov v sulade s vaSou
sucasnou cestou si rozviniete sebadisciplinu, ktoru potrebujete na
splnenie svojich cielov. To vSetko znamena, Ze ak je vasSim cielom
zmenit svoju sucasnu zivotnu cestu a ste dostatoCne motivovani, aby
ste pokracCovali v tychto vyzvach, nenechajte sa odradit zoznamom
pravidiel niekoho iného.

Limitovany ¢asom

Aby ste dosiahli to, ¢o chcete, musite svojim cielom dat’ termin, aj ked
nie ste osobou, ktora ma terminy. Dosiahnutie cielov je tazké dosiahnut
inym spésobom. Teodria stanovovania cielov nam hovori, ze terminy nam
davaju vhodny pocit naliehavosti, pripominaju nam, aby sme oslavovali
vitazstva (velké aj malé) a v koneCnhom désledku nam poméahaju
dosiahnut naSe ciele s Casom, ktory mame na iné veci.




Modul 5 Odolnost a vytrvalost: Sprievodca jednotkami

2. Identifikujte svoje najvacésie motivatory.

Akékolvek ciele, ktoré si stanovite, by vds mali motivovat, preto pre vas musia
nie€o znamenat. Ak vas vas ciel Uplne nezaujima alebo je nejakym spésobom
v rozpore s vaSim celkovym obrazom, potom ho neuskutocnite.

Jednym z najlepSich tipov na stanovenie cielov je, Ze vSade, kde je to mozné,
by ste si mali stanovit ciele v sulade s vaSimi najvy8Simi prioritami: kariéra,
ciele v pare, vaSa rodina. Bez vysoko prioritného zamerania moézete skoncit' s
prilis velkym poctom cielov, ktoré su rozptylené v réznych Castiach vasho
Zivota. To mb6ze byt zdrvujuce alebo frustrujice a ponechava vam to malo
Casu, ktory mdzete venovat kazdému. Sustredena motivacia je palivo, ktoré
potrebujete, aby ste to dosiahli!

3. ZapiSte si to.

Urobte si ¢as na premysSlanie o cieli a napiSte ho na to, aby bol skuto¢ny. Uz
viac neriskujete, Ze si to nechéte ujst.

Pouzite konkrétny jazyk ako ,bude” namiesto ,chcel by som*“ alebo ,mozno*.
Napriklad ,,Stanem sa osobnym trénerom“ namiesto ,Chcel by som sa stat
osobnym trénerom”. Rozdiel sa mdze zdat zanedbatelny, ale slovad maju silu a
dokazu udrzat naSe vasne, ak ich pouzivame spravne.

Ked budu na papieri, zverejnite svoje ciele na viditelnych miestach (napriklad
na chladnicke), aby slazili ako kazdodenné pripomienky.

4. Vytvorte ak€ény plan

Mnohi z nés preskocia krok ak&éného planu v rutine stanovovania cielov, ale je
to zasadné. Prili§ sa sustredime na vysledok na ukor krokov potrebnych na to,
aby sme sa tam dostali! ZapiSte si kazdy krok, ktory musite urobit, a uZite si
ho jeden po druhom zo zoznamu.

5. Zaviazat' sa

Stanovenie cielov je trvaly zavazok, nie len spésob dosahovania vysledkov.
Nezabudnite si naplanovat pravidelné pripomienky, aby ste sa mohli sustredit,
a pridelte si denné alebo tyZzdenné Casové Useky na kontrolu a aktualizciu
svojich cielov.

Aj ked vas konecny ciel mdze zostat z dlhodobého hladiska rovnaky, sp6sob,
akym sa k nemu dostanete, sa m6zZe drasticky zmenit. Pravidelne sa
kontrolujte, aby ste sa uistili, Ze vaSe ciele su stéle relevantné, hodnotné a
potrebné pre vas Zivot. Stale by ste z nich mali byt nadSeni.
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4. Aktivity (60 minat)
Individualne Ako si stanovit' ciele?

Brainstorming.

Venujte 5 alebo 10 mindt brainstormingu zoznamu vSetkych veci, ktoré
chcete urobit, vytvorit, dosiahnut, mat alebo zazit v nasledujucich 5
rokoch (alebo kolko rokov chcete). Nevahajte — jednoducho si to vSetko
zapiSte, Ci uz to vyzera realisticky alebo nie.

Organizovat.

Kedze terminy su neoddelitelnou sucastou stanovovania cielov, prejdite
si svoj zoznam a vedla kazdého ciela uvedte, kolko rokov (alebo
mesiacov) bude trvat na ich dosiahnutie.

Preskimanie.

Znova si prezrite svoj zoznam a vyberte svoje 4 najlepSie ciele. Skuste
si vybrat' nejaké kratkodobé a niektoré dlhodobejSie. V idealnom pripade
su to ciele, ktoré vas vzruSuju. Potom ku kazdému napiSte popis, Vv
ktorom uvediete, preCo urCite dosiahnete ciel v ramci naplanovaného
c¢asového ramca (t. j. Co vas vedie k Uspechu?).

Posudit.

Prezrite si svoj zoznam znova Cerstvymi oCami a zistite, Ci su vase ciele
jasne definované, meratelné a realistické. Maju zabudovany termin?
VacsSina z nas pracuje najlepSie s trochou tlaku v zmesi.

Nezabudni SMART svoje ciele :)

Vzdy, ked si stanovime ciel, mame moznost naucit sa nieCo nové.

Podme si zhrnut vase ciele :)
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5. Skontrolujte pochopenie jednotky (20 minut)

Umoznite SMART niekolko vaSich cielov — ulahCenie 3 nahodne
vybranych cielov navrhnutych Studentmi. SpoloCne sme ich vlozili do
formatu SMART.

6. Zaver jednotky (5 min)

Klacove posolstvo/body, ktoré treba mat na pamati pri tejto jednotke, su:
e Stanovenie ciela dava smer. Bez tohto kompasu sa mézeme lahko
stratit' v kazdodennych rutinach;
e Ciele su vitané v kazdom aspekte nasho zivota,;
e Existuju urcCité nastroje — SMART ciele, akéné plany atd., ktoré nas
podporuju na naSej ceste.
.
Ak by ste si chceli prezerat viac, mézete zacCat' s:
e PreCo je stanovenie cielov dbélezité: Ako si stanovit’ ciele a uspiet
(goalcast.com)
e Dolezitost, vyhody a hodnota stanovenia ciela
(positivepsychology.com),
e 9 popularnych technik a nastrojov na riadenie ¢asu | USAHS



https://www.goalcast.com/goal-setting/
https://www.goalcast.com/goal-setting/
https://positivepsychology.com/benefits-goal-setting/
https://positivepsychology.com/benefits-goal-setting/
https://www.usa.edu/blog/time-management-techniques/#time_flowchart
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Kapitola 3: Rozhodovanie

@

Na konci modulu budu Studenti schopni:
e poznat proces rozhodovania
e pochopit bariéry, ktoré brania efektivnemu rozhodovaniu

TRVANIE jednotky 3:
Priblizne 3 hod. (v zavislosti od poctu ucastnikov a rozhodnutia Skolitela)
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1. Uvod jednotky:

Nerozhodnut’ sa je vlastne rozhodnutie. Je to rozhodnutie zostat’
rovnaky.

Ked ste sa uz raz rozhodli, nepozerajte sa spét. Nech to funguje!

Preco potrebujeme rozhodovanie?

Je to dblezité, pretoZze sa to deje denne.

Je to dblezité aj preto, Ze si to vyZzaduje, aby ste sa kriticky zamysleli nad
situaciou a zvazili mozné kroky predtym, ako si nejaky vyberiete.

Pomdze vam to vidiet a vybrat si medzi roznymi moznostami.

2. Aktivita 1 — test Stylu rozhodovania (30 — 40 minut)

Svoj osobny Styl rozhodovania si méZete skontrolovat na nizSie uvedenom
odkaze:
Test Stylu rozhodovania (truity.com)

Ludia Casto hovoria, Ze je pre nich tazké robit rozhodnutia. VSetci musime
neustéle robit rozhodnutia, po¢nuc trivialnymi otazkami, ako je to, €o si dat na
obed, az po rozhodnutia, ktoré menia Zivot, ako napriklad kde a ¢o Studovat a
koho si vziat. Niektori ludia odkladaju rozhodnutia tym, Ze donekonena
hladaju dalSie informacie alebo nechavaju inych Tludi ponukat svoje
odporucania. Ini radSej rozhoduju hlasovanim, zapichnutim Spendlika do
zoznamu alebo hadzanim mince.

Podme sa ponorit do témy rozhodovania.



https://www.truity.com/test/decision-style-test
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3. Teoretické zaklady (20 — 30 minut)

Co je rozhodovanie?

Rozhodovanie je akt vyberu medzi dvoma alebo viacerymi spésobmi
konania. Rozhodnutia sa mo6zu robit bud' intuitivnym alebo odévodnenym
procesom, alebo kombinaciou oboch.

Intuitivhost’

Intuicia vyuziva vas ,vnutorny pocit“ o moznych postupoch konania.

Hoci o tom [udia hovoria, akoby to bol magicky ,zmysel‘, v skuto€nosti ide o
kombinéciu minulych skisenosti a vaSich osobnych hodnét. Stoji za to vziat
do uvahy vasu intuiciu, pretoze odraza vasSe uCenie sa o Zivote.

Zdévodnenie

UvaZovanie je pouZzivanie faktov a Cisel pred vami na rozhodovanie.
Uvazovanie ma svoje korene tu a teraz a vo faktoch. Méze vSak ignorovat
emocionalne aspekty rozhodnutia, a najmé problémy z minulosti, ktoré
moZu ovplyvnit spésob, akym sa rozhodnutie vykonava.

Intuicia je uplne prijatelnym prostriedkom na rozhodovanie, hoci je vo
vSeobecnosti vhodnejSia, ked je rozhodnutie jednoduchého charakteru
alebo je potrebné urobit ho rychlo.

ZlozitejSie rozhodnutia maju tendenciu vyZzadovat formalnejsi, Struktarovany
pristup, zvy€ajne lenivy zahffiajuci intuiciu aj uvazovanie. Je délezité davat
Si pozor na impulzivne reakcie na situaciu.

Kreativhe rozhodovanie

Kreativne rozhodovanie zahfna zhromazdovanie informacii a nahladov na
problém a prichadzanie s potencialnymi napadmi na rieSenie, podobne ako
pri racionalnom modeli rozhodovania.

Rozdiel je v tom, Ze namiesto identifikacie kladov a zaporov kazdej
alternativy sa osoba s rozhodovacou pravomocou dostava do obdobia, v
ktorom sa snazi nad rieSenim aktivne vbbec nepremyslat. Cielom je, aby
sa ich podvedomie ujalo a priviedlo ich k spravnemu rozhodnutiu, podobne
ako v modeli intuitivheho rozhodovania.

Tato situaciu je najlepSie vyuzit v iterativnom procese, aby timy mohli
otestovat svoje rieSenia a prispésobit sa zmenam.
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7 krokov rozhodovacieho procesu

Krok 1: Identifikujte rozhodnutie, ktoré je potrebné urobit’

Ked identifikujete rozhodnutie, polozte si niekolko otazok:

Aky je problém, ktory treba rieSit?

Aky je ciel, ktory planujete dosiahnut realizaciou tohto rozhodnutia?

Ako budete merat Uspech?

VSetky tieto otazky su bezné techniky stanovovania cielov, ktoré vam v
konec¢nom dbésledku pomo6zu ndjst mozné rieSenia. Ked je problém jasne
definovany, mate viac informacii, aby ste mohli prist' s najlepSim
rozhodnutim na vyrieSenie problému.

Krok 2: Zhromazdite relevantné informacie

Zhromazdovanie informacii savisiacich s prijimanym rozhodnutim je
délezitym krokom k informovanému rozhodnutiu. Ma vas tim nejaké
historické udaje tykajuce sa tohto problému? Pokusil sa uz niekto tento
problém vyrieSit?

Je tiez dolezité hladat informacie mimo svojho timu alebo spoloCnosti.
Efektivnhe rozhodovanie si vyzaduje informacie z mnohych réznych zdrojov.
N4jdite externé zdroje, Ci uz ide o prieskum trhu, pracu s konzultantom
alebo rozhovory s kolegami v inej spolo¢nosti, ktori maju relevantné
skdsenosti. Zhromazdovanie informacii pomaha vasmu timu identifikovat
rézne rieSenia vasho problému.

Krok 3: Identifikujte alternativne rieSenia

Tento krok vyzaduje, aby ste hladali mnoho r6znych rieSeni pre dany
problém. Najdenie viac ako jednej moznej alternativy je dblezité, pokial ide
o obchodné rozhodovanie, pretoZe r6zne zainteresované strany mézu mat
rézne potreby v zavislosti od ich dlohy. Ak napriklad spoloCnost hlada
nastroj na riadenie prace, tim dizajnérov méze mat iné potreby ako tim
vyvojarov. Vyber iba jedného rieSenia hned na zaciatku nemusi byt
spravnym postupom.
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Krok 4: Zvazte dokazy

Toto je, ked vezmete vSetky rézne rieSenia, s ktorymi ste prisli, a
analyzujte, ako by vyrieSili vas pocCiatocny problém. V&S tim zaCne zistovat
vyhody a nevyhody kazdej moznosti a odstranovat alternativy z tychto
moZznosti.
Existuje niekolko beznych spésobov, ako mdze vas tim analyzovat a zvazit
dbkazy o moznostiach:

e Zoznam vyhod a nevyhod

e SWOT analyza

e Rozhodovacia matica

Krok 5: Vyberte si z alternativ

Dal3im krokom je urobit kone¢né rozhodnutie. Zvazte vietky informécie,
ktoré ste zhromazdili, a to, ako m6ze toto rozhodnutie ovplyvnit kazdu
zainteresovanu stranu.

Niekedy nie je spravne rozhodnutie jednou z alternativ, ale zmesou
niekolkych réznych alternativ. Efektivne rozhodovanie zahfna kreativne
rieSenie problémov a myslenie hned po vybaleni, takze neobmedzujte seba
ani svoje timy na jasné moznosti.

Jednou z klt€ovych hodndt v Asane je odmietanie faloSnych kompromisov.
Vyber len jedného rozhodnutia méze znamenat stratu vyhod v inych. Ak
mozete, skuste n4jst moznosti, ktoré presahuju ramec len prezentovanych
alternativ.

Krok 6: Podniknite kroky

Akonéahle da konecny rozhodovatel zelenu, je ¢as uviest rieSenie do praxe.
N4jdite si Cas na vytvorenie planu implementéacie, aby bol vas tim na

rovnakej vine pri dalSich krokoch. Potom je Cas uviest svoj plan do praxe a
sledovat pokrok, aby ste zistili, Ci toto rozhodnutie bolo alebo nebolo dobreé.



https://asana.com/resources/swot-analysis
https://asana.com/resources/swot-analysis
https://asana.com/resources/decision-matrix-examples
https://asana.com/resources/decision-matrix-examples
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Krok 7: Skontrolujte svoje rozhodnutie a jeho vplyv (dobry aj zly)

Ked sa rozhodnete, mbzete sledovat metriky uspechu, ktoré ste nacrtli v
kroku 1. Takto uréite, ¢i toto rieSenie spifa kritéria tspechu vasho timu
alebo nie.
Tu je niekolko otazok, ktoré je potrebné zvazit pri posudzovani vasho
rozhodnutia:

o VyrieSil to problém, ktory vas tim identifikoval v kroku 17?

e Ovplyvnilo toto rozhodnutie vas tim pozitivne alebo negativne?

o Ktoré zainteresované strany profitovali z tohto rozhodnutia? Ktoré

zainteresované strany boli negativne ovplyvnené?

Ak toto rieSenie nebolo najlepSou alternativou, vas tim by mohol mat
prospech z pouzitia iterativnej formy projektového manazmentu. To
umoznuje vasmu timu rychlo sa prispésobit zmenam a robit' tie najlepSie
rozhodnutia so zdrojmi, ktoré ma.

Co modZe branit efektivnemu rozhodovaniu.,

1. Nedostatok informacii

Ak nemate dostatok informacii, m6ze to mat pocit, Ze sa rozhodujete bez
akéhokolvek zakladu. Najdite si Cas na zhromazdenie potrebnych udajov,
aby ste mohli informovat svoje rozhodnutie, aj ked je Casovy ramec velmi
kratky. Ak je to potrebné, uprednostnite zhromazdovanie informacii tak, ze
identifikujete, ktoré informacie budu pre vas najdolezitejSie.

2. Prilis vela informacii

Opacny problém, ktory sa vSak objavuje prekvapivo ¢asto: mat tolko
protichodnych informacii, Zze nie je mozné vidiet' ,drevo pre stromy*“. Toto sa
niekedy nazyva analyticka paralyza a pouziva sa aj ako taktika na
oddialenie organizacného rozhodovania, pricom zainteresovani pozaduju
stale viac informécii, kym sa rozhodnu. Tento problém mozno €asto vyrieSit
tak, Ze sa vSetci spoloCne rozhodnu, ktoré informéacie su skutoCne dblezité
a precCo, a stanovenim jasného ¢asového ramca pre rozhodovanie vratane
fazy zhromazdovania informacii.
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3. Prilis vela l'udi

Rozhodovanie vyboru je tazké. Kazdy ma svoj nadzor a svoje hodnoty. A
hoci je dblezité vediet, aké su tieto nazory a precCo a ako su dbélezité, mdéze
byt nevyhnutné, aby jedna osoba prevzala zodpovednost za rozhodnutie.
Niekedy je kazdeé rozhodnutie lepSie ako ziadne.

4. Vlastné zaujmy

Rozhodovacie procesy Casto stroskotaju pod vahou vlastnych zaujmov.
Tieto vlastné zaujmy Casto nie su otvorene vyjadrené, ale mézu byt
kluCovou prekdzkou. PretoZe nie su otvorene vyjadrené, je tazké ich jasne
identifikovat, a preto ich oslovit, ale niekedy je to mozné tak, Ze ich
preskimate s niekym mimo procesu, ale v podobnej pozicii. M6ze tiez
pomaoct preskdamat racionalne/intuitivne aspekty so vsetkymi
zainteresovanymi stranami, zvyCajne s externym facilitatorom na podporu
procesul.

5. Emocionalne priputanosti

Ludia su €asto velmi priputani k sitCasnému stavu. Rozhodnutia maju
tendenciu zahfhat vyhliadky na zmenu, ¢o je pre mnohych ludi tazké.
Viac informacii o tom, ako to prekonat, najdete na nasich strankach o
manazmente zmien, ale nezabudnite, Ze aj ,rozhodnut sa nerozhodnut” je
rozhodnutie.

6. Ziadne emocionalne pripuatanie
Niekedy je tazké rozhodnut sa, pretoze je vam to jedno alebo druhé. V
tomto pripade mé6ze Struktirovany rozhodovaci proces ¢asto pomaoct tym,
Ze identifikuje niektoré velmi skuto¢né vyhody a nevyhody konkrétnych
akcii, o ktorych ste mozno predtym neuvazovali.
Mnohé z tychto problémov mozno prekonat pouzitim Struktirovaného
rozhodovacieho procesu. Pomoze to:

o Zredukujte komplikovanejSie rozhodnutia na jednoduchsSie kroky;

e Pozrite sa, ku kolkym rozhodnutiam sa dospelo; a

e Naplanujte si rozhodovanie tak, aby ste dodrzali terminy.
Bolo vyvinutych mnoho réznych metdd rozhodovania, ktory sa pouZzije,
zavisi od povahy rozhodnutia, ktoré sa ma urobit, a od jeho zloZitosti.
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4. Aktivita - Pod'me sa rozhodnut’ 45-60min

Individualne 15 min.
Oboznamte sa s maticami analyzy SWOT.
Urobte si SWOT analyzu sami.

Osobna SWOT analyza
Osobnéa SWOT analyza: Struény sprievodca (s prikladmi)_- SlideModel

Skupinovy rozbor 30 min.

Aky bol celkovy uspech SWOTanalyzy?

Co fungovalo dobre?

Co si myslite o asti Slabost?

Ako to mbzete spojit' s rastovym myslenim?

Tip: Dalsim uZito€nym nastrojom je matica rozhodovania 7 rychlych
krokov na vytvorenie matice rozhodovania s prikladmi [2023] « Asana



https://slidemodel.com/personal-swot-analysis-quick-guide/
https://slidemodel.com/personal-swot-analysis-quick-guide/
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5. Skontrolujte pochopenie jednotky (40 minut)

Pre vaSe individualne pouzitie.
e PozZiadajte svojho priatela alebo kolegu o spatnu vazbu pre vasu
SWOT analyzu.
e Vytvorte rozhodovaciu maticu.
Pre lepSie sebavedomie mbzete absolvovat tento test:
Aké dobré je vaSe rozhodovanie? - Budte pripraveni na svoje dalSie
velké rozhodnutie

6. Zaver jednotky (5 min),

KlaCove posolstvo/body, ktoré treba mat na pamati pri tejto jednotke, su:
e Rozhodovanie je dblezitym krokom na ceste k vasSim cielom;
e Rozhodovanie mé svoje kroky a nastroje, ako ho spravne prijat.

Ak by ste chceli kopat viac:
o Test Stylu rozhodovania (truity.com),
o Efektivne rozhodovanie | Zrucnosti, ktoré potrebujete
e ttps://asana.com/resources/decision-tree-analysis
e SWOT analyza: Co to je, ako to pouzivat (s prikladmi)_[2023]_« Asana
e 7 rychlych krokov na vytvorenie rozhodovacej matice s prikladmi
[2023] « Asana



https://www.mindtools.com/a0psx3v/how-good-is-your-decision-making
https://www.mindtools.com/a0psx3v/how-good-is-your-decision-making
https://www.mindtools.com/a0psx3v/how-good-is-your-decision-making
https://www.truity.com/test/decision-style-test
https://www.skillsyouneed.com/ips/decision-making.html
https://asana.com/resources/swot-analysis
https://asana.com/resources/decision-matrix-examples
https://asana.com/resources/decision-matrix-examples
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Jednotka 4: Zvladanie
stresu

@

Na konci modulu budu Studenti schopni:
e pochopit vyhody zvladania stresu
e poznat tipy na zvladanie stresu

TRVANIE jednotky 3:
Priblizne 3 hod. (v zavislosti od poctu ucastnikov a rozhodnutia Skolitela)
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1. Uvod jednotky:

"Najvacsou zbranou proti stresu je naSa schopnost vybrat si jednu
mysSlienku pred druhou." - William James

"Kla€om nie je uprednostnit to, ¢o je vo vasom plane, ale naplanovat’ si
priority." — Stephen Covey

PreCo potrebujeme zvladanie stresu?

Ak Zijete s vysokou urovniou stresu, ohrozujete cely svoj blahobyt. Stres
moze spobsobit’ velké Skody na vasSej emocionalnej rovnovahe, ako aj na
vasSom fyzickom zdravi. ZuZuje vaSu schopnost jasne mysliet, efektivne
fungovat a uzivat si zivot. M6ze sa zdat, Ze so stresom nemdzete nic
robit. Uty neprestani prichadzat, den nikdy nebude mat viac hodin a
vaSe pracovné a rodinné povinnosti budu vZzdy narocné. Mate vSak ovela
vacsiu kontrolu, ako by ste si mysleli.

Riadenie stresu vam poskytuje cely rad nastrojov na resetovanie a
prekalibrovanie vasho poplachového systému. M6ze pomadct vasej mysli
a telu prisp6sobit sa (odolnost). Bez nej by vasa mysel a telo mohli byt
vzdy v pohotovosti. Chronicky stres méze cCasom viest k vaznym
zdravotnym problémom. Necakajte, kym stres poskodi vaSe zdravie,
vztahy Ci kvalitu zivota.
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2. Zat'azovy rozhovor aktivity 1 (45 min)

Zamyslime sa individualne nad nasledujucimi otazkami. 15 min.

Ako sa  pripravujete na  prezentaciu pred délezitymi
[klientmi/stakeholdermi/vykonnym vyborom] den pred jej terminom?
Ako by ste reagovali, keby vam vas manazér dal negativnu spatnu
vazbu pred vasimi kolegami?

Akej najstresujucejSej situacii ste doteraz v praci Celili? Ako ste to
zvladali?

Ako zabranit tomu, aby sa situacia stala priliS stresujicou na
zvladnutie?

Co by ste poradili, aby ste upokoijili kolegu, ktory je vystresovany z
terminu?

MoZete opisat obdobie, ked vas stres viedol k chybam v praci?

Ako by ste rieSili Casté zmeny v praci? Napriklad, ak boli
zainteresované strany nerozhodné o poziadavkach projektu alebo ak
sa k vaSmu timu pridali novi ¢lenovia.

Ak by ste narazili na viacero uloh, ako by ste sa organizovali, aby ste
produkovali kvalitna pracu v prisnych terminoch?

OpiSte Cas, kedy ste museli urobit tazké rozhodnutie (napr. prepustit
Clena timu alebo si vybrat z dvoch pracovnych ponuk.) Ako ste sa
uistili, Ze ste objektivny?

Ako zabezpecite, aby stresové situacie vo vasom osobnom Zivote
neovplyvnili vas pracovny vykon?

Podme sa porozpravat o vaSich odpovediach a myslienkach na tato vec.
30 min.
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3. Teoretické zaklady (20 — 30 minut)

¢o je stres?

Stres je normalna psychicka a fyzicka reakcia na poziadavky zivota. Malé
mnoZzstvo stresu méze byt dobré a motivuje vas k dobrému vykonu. Ale
mnoho kazdodennych vyziev, ako napriklad sedenie v zapche, dodrziavanie
terminov a platenie Uctov, vas mdze posunuat za hranice vasSich schopnosti.
Vas mozog je napevno prepojeny s poplasnym systémom na vasSu ochranu.
Ked vas mozog vnima hrozbu, signalizuje vaSmu telu, aby uvolnilo vybuch
hormonov, ktoré zvySia vas srdcovy tep a zvySi vas krvny tlak. Tato reakcia
,bojuj alebo ute¢” ta pohana, aby si sa s hrozbou vysporiadal.

Co spdsobuje stres?

Skutocna pricina stresu sa liSi od ¢loveka k ¢loveku; situacia moéze byt pre
jednotlivca stresujuca, ale pre inych méze byt povazovana za narocnu.
Rdzne stresoveé stavy a situacie, ktoré trapia mysel mnohych ludi, sa
nazyvaju ,stresory“. Stresory s generované nasim vlastnym vnimanim v
zavislosti od naSich osobnych vlastnosti, myslienkového procesu, zvykov,
dostupnych zdrojov atd. Niektori ludia povazuju za zdroj konfliktov financne
problémy, zdravotné problémy, konflikty vo vztahu, spokojnost’ s pracou
atd. V skutoCnosti, ked su vyzvy vacSie ako nasa schopnost Celit im, citime
stres.

J&inky stresu

Stres vzdy povaZzujeme za negativny dojem na nasu mysel. Ale urcité
napatie je uzitoCné na spustenie stimulu na prekonanie narocCnej situacie.
Urcité mnozstvo pozitivheho stresu, ktory je znamy ako eustres, je Zivotne
délezité pre zvySenie naSej pozitivnej energie. Na druhej strane negativny
stres, ktory nazyvame distres, je zodpovedny za vSetky druhy fyzickych,
psychickych a behavioralnych problémov. NizSie uvedeny diagram
objasnuje r6zne vzorce urovne stresu na nas samych.
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/' Physical \

Heart Disease Kidney Disorder
Stroke Allergies

Blood Pressure Asthama
Headache Ulcers

Migrane Breathing
Colitis Problem
Diabetes

N B
( Mental \ Stress ( Behavioral \

Depression Irritability Increased Smoking

Apprehension Impatience Loss of appetite

Muddled Thinking Insomnia

Indecisions Restlessness

Impaired judgement Loss of sex drive

Negativity -/ Drinking more /
\. 8

PrecCo je dolezité zvladat' stres?

Ak zaCneme Zit vo vysokej miere stresu, odrazi sa to na nasej psychickej
rovhovahe, ako aj na fyzickom zdravi. Odvadzame pozornost od zdravého
Zivotného Stylu a dokonca aj velké mnoZzstvo stresu brzdi naSu uroven
produktivity. KoneCnym ucelom nasho zivota je uzivat si vyvazeny zivot s
v€asnou pracou, zdravymi vztahmi, relaxom a zdbavou. To je dévod, preco
je efektivne zvladanie stresu nevyhnutné na to, aby sme efektivne zvladali
aroven stresu, ked k nemu déjde, aby sme mohli jasne mysliet, vykonavat
svoju profesionalnu ulohu produktivne a vychutnavat si zdravy zivot.

Ako zvladat’ stres?

V procese zvladania stresu je nasou schopnostou ndjst zdroj, odkial stres
zaCina; aby sme prediSli stresu hned na zaciatku, mali by sme dodrziavat
urCité stratégie. Stratégie zvladania stresu sa vSak liSia od ¢loveka k
Cloveku na zaklade stresorov jednotlivca. Existuju rézne techniky zvladania
stresu, ktoré mozno zaviest na efektivne zvladnutie stresu. Niektore
pristupy rieSia stres fyzicky a psychicky a pomahaju rozvijat zru¢nost
odolnosti.
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Niektoré techniky na zvladnutie stresu

Time Management: Casové obmedzenia mdZu v ludskych Zivotoch
vyvolat' stres. Pracovné plany su niekedy pret'azené, €o sp6sobuje, ze
niektori jednotlivci sa citia pretazeni. Aby ste zvladli tento druh
situacie, mdzete si vytvorit’ plan priorit, podl'a ktorych bude potrebné
vykonat’ pracu. Pomdze to zniZit' stres a dokonca aj zvladnutelny plan,
ktory je mozZzné dokoncéit' v éasovom ramci.

Sebaobmedzenia: Poznat’ svoje vlastné obmedzenia a vykonavat' svoju
pracu podla toho pomaha zmiernit’ zbytoény stres. Vytvorenie
vlastnych hranic je nevyhnutné pre zdravy Zivot bez stresu. Hranice
znamenaju, Ze si vytvarame nejaké vnutorné pravidla, aby sme sa
postarali o svoje blaho. Niekedy je dobré nezapajat’ sa do Zziadnych
zavodnych myslienok, ktoré mdZzu tiez zhorsSit stres. Odporuca sa
odklonit’ svoju mysel od tohto druhu mysSlienok a zapojit' sa do aktivit,
ktoré dodaju vasej mysli relaxaciu a osviezenie.

Priatel'sk&a socialna siet: Niekedy pomaha podporna siet’ priatelov a
pribuznych €elit’' naro€nej situacii so stabilitou a mensSim stresom. Ich
povzbudzujiuce slova a pocuvajuce usi sa stanu oporou.

Znizte hluk: MézZete sa pokusit’ odvratit’ svoju pozornost od vSetkych
druhov technologicky vyspelych zariadeni a chvilu zostat' ticho.
MézZete si vSimnut, Ze veci, ktoré povazujete za najdélezitejSie pre
kazdodenny Zivot, su vel'mi trividlne.

Technika ABC: Znamu techniku ABC (A - Nepriazen alebo stresova
situacia, B - Viery alebo spdsob reakcie na situaciu, C - Nasledky
alebo vysledok vasho presvedéenia) prvykrat predstavil psychiater
DR. Albert Ellis a neskér si ho osvojil Martin Seligman. Uéelom
techniky je mysliet’ optimisticky.
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Zdrava strava: Zdrava vyvazena strava dodava energiu telu a mysli;
poméha nam zvladat’ akukol'vek stresovu situaciu. Obmedzenie
spotreby alkoholu, kofeinu a cukru je osvedéenym spésobom, ako
znizit' stres alebo uzkost'. Ak naSe telo dostane spravne Ziviny, stres
sa mdze objavit v naSom kazdodennom Zivote.

Cvicenie: UdrZiavanie désledného rutinného cvi¢enia je znakom
dodrziavania zdravého zivotného Stylu. Cvi¢enie pomaha nasmu telu
znizovat' napatie a uvolnovat' svaly.

Meditacia: Vyuzivajte techniky hlbokého dychania, dychovych cviéeni,
jogy, joginskeho spanku, meditacie na ovladanie nasho fyzického a
dusevného bytia. Meditacia pomaha upokojit' nase telo a mysel a
prebudit nasu vnutornu silu.

Spankovy navyk: Aby sme sa omladili, je potrebny dostato¢ny spanok.
Pomaha posilnit nasu imunitu a tiez zvysSuje duSevnu bdelost’, pamat’
a koncentraciu.
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4. Aktivita - Stresovy audit 30-40min

Individualne 10 min.
Zamyslite sa nad svojim zivotom dnes a odpovedzte na nasledujuce
otazky:

Mate pocit, Ze sa vam zivot vymkol spod kontroly a mate toho na
tanieri privela?

Citite sa Casto zmateni, uzkostlivi, podrazdeni, unaveni alebo fyzicky
oslabeni?

Mate zvySené medziludské konflikty (napriklad s partnerom, detmi,
inymi ¢lenmi rodiny, priatelmi alebo kolegami)?

Mate pocit, Ze negativhe myslienky a pocity ovplyvnuju vaSe
fungovanie doma alebo v praci?

UZ vas vas pracovny alebo domaci zivot nebavi?

Citite sa ohromeni poziadavkami e-mailov, nastrojov na odosielanie
sprav a socialnych meédii?

Mate pocit, Ze sa vas zivot stal nekonecnym beziacim pasom?

Mate sklony k vaznym vycitkam viny zakazdym, ked sa snazite
uvolnit?

Zazili ste v poslednej dobe zivotnu udalost, ako je zmena rodinného
stavu, nové pracovné povinnosti, strata zamestnania, odchod do
déchodku, finan¢né tazkosti, Uraz, choroba alebo smrt’ v rodine?
Ked ste v strese, mate pocit, Ze sa nemate s kym porozpravat?

Ak ste na vacsinu z tychto otazok odpovedali ,ano“, mohol sa zacat
hromadit stres. Ak sa citite blizko bodu zlomu, je najvysSSi ¢as konat.

Skupinova facilitacia 20-30 min.
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5. Skontrolujte pochopenie jednotky (1:30 hod.)

Aktivita 3. Destresovy plan 45-50 min.

Individualne - 15 min.

Zostavte si tyzdenny plan zvladania stresu.

Ako vychodiskovy bod mézZete zvazit stresovy audit.

Ked robite svoj plan, m6zete zvazit cviCenia, meditaciu, vdacnost,
osobu, s ktorou sa mbzete porozpravat atd.

Skupinovy rozbor — 30 min.

6. Zaver jednotky (5 min),

Klacové spravy/body, ktoré je potrebné mat na pamati pri tejto jednotke,
su:

« Co je stres, €o ho spdsobuje a aké u&inky prinasa;

e Tipy a triky, ako zvladat stres;

e Na$ osobny postoj k stresu.

Dal3ie zdroje:

Otazky a odpovede na pohovor na zvladanie stresu — uskutoCnitelné
Zvladanie stresu Zaklady stresu - Mayo Clinic

Zrucnosti zvladania stresu | 9 technik zvladania stresu, ktoré treba
poznat (educba.com)

10-bodovy stresovy audit | INSEAD Vedomosti



https://resources.workable.com/stress-management-interview-questions
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/basics/stress-basics/hlv-20049495
https://www.educba.com/stress-management-skills/
https://www.educba.com/stress-management-skills/
https://knowledge.insead.edu/career/10-point-stress-audit

Modul 5 Odolnost a vytrvalost: Zaver

Vyhodnotenie a zaver kurzu

=

Uc&astnici sa obzeraju spat na pédu, ktort prebrali po¢as kurzu, a pripravia sa, ako
budud aplikovat to, ¢o sa naudili. Ugastnici poskytuju spatnit vazbu o kurze a
odporucaju spbsoby, ako ho zlepsit.

CIELE:
Na konci modulu 5 Skolitelia pripomenua ucastnikom ciele modulu a skontroluju ich
dosiahnutie pre kazdého.

TRVANIE:
1h az 1h30 (v zavislosti od poctu ucastnikov)

KROK ZA KROKOM:
1. Pisomné vyhodnotenie kurzu (15min)
Rozdajte formulare hodnotenia kurzu:
e Nasledné hodnotenie aktivity (zru€nosti) pre Studentov
e Spokojnost
Poziadajte ucastnikov, aby vyplnili svoje formulare. Poziadajte ich, aby odpovedali ¢o
najviac a aby pisali jasne v jazyku zvolenom na Skolenie.
Poukazat na to, Ze neustale zvySovanie kvality sa tyka vzdelavania

2. Ustna spatnéa vazba o kurze (30 mintt az 1 h) M6zete poziadat kazdého Géastnika,
jedného po druhom, aby si iSiel vziat nalepky, ktoré si nalepil na stenu v prvy den
kurzu, s napisanymi ich o¢akavaniami.

Potom by mali nalepit’ svoje Post-it na jednu z troch papierovych tabul, ktoré ste
predtym pripravili (O&akavania Uplne splnené, oCakavania Ciasto¢ne splnenée,
oCakavania nesplnené) a komentovat tieto oCakavania a povedat, pre€o su spokojni,
CiastoCne spokojni alebo nie. bol spokojny. Nevahajte odpovedat na akékolvek
komentéare, ktoré povazujete za ddlezité. Je dblezité nenechat Ziadne oCakavania bez
povSimnutia.

Duafajme, Ze ste toto cviCenie predvidali tym, Ze ste sa pokusili reagovat na kazde
relevantné oCakavanie pocas kurzu a urcili ste, ktoré ciele neboli relevantné pocas
avodu, ked ste prezentovali ciele a limity kurzu!

Ak vSak zostavaju oCakavania, ktoré neboli splnené, skuste odporucit iné zdroje
alebo Skolenia, ktoré by vam mohli pomact.



Modul 5 Odolnost a vytrvalost: Zaver

Vyhodnotenie a zaver kurzu

=

3. Sledovanie a zatvorenie - méZete si vybrat' jeden alebo viac (30 minut)

e Tak €o?: Nechajte Studentov odpovedat na tuto vyzvu: Aké poznatky z hodiny
bude dbélezité vediet o tri roky? preco?

e Rodinn& horuca linka: poziadajte Studentov, aby napisali zaujimavu otazku o
témach modulu, ktoré si m6ézu priniest domov, a prediskutovali ich pri veceri.

« DJ Zhrnutie: Studenti pidu, ¢o sa naucili, vo forme oblUbenej piesne. Ak spievajq,
chvalte ich navySe.

e Prechadzka galériou: Na papier s tabulkou malé skupiny Studentov piSu a kreslia,
€o sa naucili. Ked st dokoncCené prace pripevnené k stendm miestnosti, ostatni
Studenti prilepia na plagaty lepiace papieriky, aby rozSirili napady, pridali otazky
alebo chvalili.
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Tato priruCcka pre Skolitelov je kompletnou priruCkou, ktora
vedie Skolitelov krok za krokom k oziveniu workshopu /
Skolenia o niektorych méakkych zru¢nostiach.

Cielova skupina Skolenia:

DOSPELY alebo MLADY UCITEL VRATANE NEETS

VITAJTE

Sme velmi radi, Ze ste sa rozhodli stat sa trénerom rozvoja
postavy. Tato priruCka pre trénera je navrhnuta tak, aby vam
pomohla organizovat a viest kurzy pre dospelych, vratane
NEET.

Prostrednictvom tohto programu Skolitelia lepSie pochopia
GRIT a Growth mindset a budld moéct aplikovat tieto znalosti a
pouzit tento program ako nastroj na motivaciu a podporu
dospelych v ich tréningovych kurzoch.

um

DEVELOPMENT FOR
ACTIVE LIFE




Modul 6 Aktivne obCianstvo a eurépske hodnoty: Prezentacia

VSEOBECNE
INFORMACIE

Tato priruCka pre trénera obsahuje vSetky informacie a dokumenty, ktoré
budete potrebovat na spustenie kurzu: ,GRIT a rast myslenia“

Priruc¢ka pozostava zo 6 modulov:

Modul 1 : GRIT a rast myslenia Modul 2 : Ako zvySit zamestnatelnost
pomocou makkych zru¢nosti Modul 3 : Zaklady pozitivnej psychologie a
emocionalnej inteligencie Modul 4 : Sebavedomie a rézne aspekty
sebaponatia Modul 5 : Odolnost a vytrvalost Modul 6 : Aktivne
obcdianstvo a europske hodnoty

Tieto moduly moézu byt poskytnuté Uplne alebo CiastoCne skupine
ucastnikov.

Kazdy modul pokryva niekolko méakkych zru€¢nosti a modul si mbézete
vybrat podla skutoCnych potrieb svojich ucastnikov.

modul Makké zrucnosti

Budovanie vlastnej kapacity - Zru¢nosti
sebadiscipliny - Zvladanie stresu -
Sebaddvera - Odolnost vodi vlastnej
motivacii

Modul 1: GRIT a myslenie na rast

Modul 2: Ako zvysit zamestnatelnost
pomocou makkych zru¢nosti

Kreativita - Kritické myslenie -
Inovativhe myslenie

Modul 3 : Zaklady pozitivnej
psychologie a emocionalne;
inteligencie

Pozitivna psycholdgia - Emocionalna
inteligencia - Socializacné schopnosti -
Timova praca

Modul 4: Sebavedomie a rézne aspekty
sebaponatia

Seba koncept - Socialne porovnanie -
Sebamotivacia - Introspekény koncept

Modul 5: Odolnost a vytrvalost

Uprednostnovanie rovnovahy medzi
pracovnym a sukromnym Zivotom -
Stanovenie cielov - Rozhodovanie -
Zvladanie stresu

Modul 6: Aktivhe obcianstvo a
europske hodnoty

Aktivne obcianstvo a eurdpske
hodnoty - Asertivita - Medzikultirna
komunikacia




Modul 6 Aktivne obCianstvo a eurépske hodnoty: Prezentacia

Obsah tohto GUIDE pre jeden modul

e Prezentacia, priprava, material
e Scenar vyuCby alebo suhrnna sekvencia
o Podrobny popis kazdej Casti modulu

o Vitajte a nasStartujte

o Jednotka 1, 2, 3...

o Zaver a vyhodnotenie

Aké informacie su uvedené v tejto prirucke?

e Ciele modulu ako celku

e Predpoklady

o Ciele kazdej jednotky

e Planované trvanie kazdej jednotky

e KlUCové spravy

e Pokyny, ktoré date svojim ucastnikom na vykonavanie aktivit

e Rady tykajuce sa ulahCenia/animécie v urcitych pripadoch
(upozornenia alebo tipy)

e Obsah hodnoteni pred a po Skoleni a rady, ako ich efektivne
pouzivat/analyzovat

Prilohy obsahuju:

Banka obrazkov

Vyber animacnych technik
Vyber ladoborcov a energizérov
Kontrolny zoznam pre trénerov
Obsah prieskumov

Nasledna brozuara pre stazistov



https://drive.google.com/drive/folders/170dumNc1T_gpESNvSj0b6uwoXqPQejim?usp=drive_link

) Modul 6 Aktivne
obcCianstvo a
europske

hodnoty




Modul 6 Aktivne ob¢ianstvo a eurépske hodnoty: Prezentacia

Prezentacia vzdelavacieho modulu 6

CIEL A CIELE VZDELAVANIA MODULU

Cielom tohto vzdelavacieho modulu je poskytnat ucastnikom komplexné
pochopenie vyziev a poucenie sa z nich.

Na konci modulu 6 budu Géastnici schopni:
e pochopit vyhody aktivheho obcCianstva a europskych hodnot
e pochopit a zlepsit asertivitu
e zvySit zru€nosti v medzikultirnej komunikacii

STRATEGIA UCENIA

Modul obsahuje praktické cviCenia a pripadové Studie. Kazda jednotka obsahuje
kratke teoretické Casti a praktické aktivity. Tréneri sa mézZzu rozhodnut zacat
teoretickou Castou alebo praktickymi aktivitami.

OdporuCame, aby sa ucastnici zaregistrovali na webovej stranke a pozreli si videa
a dokumenty na webovej stranke (pred, pocas alebo po kurze)

PREDPOZIADAVKY

o Ucastnici by mali mat dobra Grovefi hovorenych a pisanych jazykovych
zrucnosti pouzivanych na kurze

TRVANIE (od 8 do 11:30)

Privitanie a spustenie: 60 minut

JEDNOTKA 1: Miniméalne 3h40 a maximalne 4h40

JEDNOTKA 2: Minimélne 2 hodiny a maximalne 3 hodiny 30 hodin
JEDNOTKA 3: Miniméalne 2h20 a maximalne 3h

Zaver: 45 minut

Tréneri mdzu prispdsobit trvanie (v zavislosti od poctu ucastnikov, ¢asu, ktory je k
dispozicii, profilu cielovej skupiny atd.) M6Zu si vybrat aktivity, ktoré chcu robit,
alebo preskocit celu jednotku.



Modul 6 Aktivne obCianstvo a eurépske hodnoty: Prezentacia

Prezentacia vzdelavacieho modulu 6

MATERIAL

BN

=

DOKUMENTY NA VYTLACENIE
ALEBO NA KRESLENIE

e Externé zdroje:

o Vediet, kedy hovorit:

o https://positive.b-cdn.net/wp-

content/uploads/2021/06/Knowin
g-When-to-Speak-Up.pdf -
moZzete zvazit vytlaCenie tohto
PDF v sulade s po¢tom
Studentov - jeden za osobu.
e Test asertivity
e https://positive.b-cdn.net/wp-
content/uploads/2021/06/Asserti
veness-Self-Evaluation-
Exercise.pdf
e Hra Barnga
https://collaborate.uw.edu/online-
training-and-resources/faculty-
development-ipe-training-
toolkit/barnga-learning-activity/ — tu
mobzete zvazit vytlaCenie niektorych
materialov, napriklad vSeobecnych
pokynov a pokynov v tabulke, podla
poctu tabuliek.

POTREBNY MATERIAL

e Post-it bloCky

» Biele listy papiera A4

e Flipchart

e NoZnice a lepiaca paska

o Karty / obrazky

e Pisacie a kresliace potreby:
papier, pera, ceruzky a fixky

e Stoh novin a ¢asopisov,
lepidlo, lepiaca paska alebo
lepiaca paska.

e Sady kariet - starostlivo si
naplanujte, kolko sad kariet
budete potrebovat - v zavislosti
od poctu uciacich sa stolov
(odporac¢ame mat aspon 4
sady)

e Zariadenie na prehravanie
hudby

e Projektor pre video a pocitac
na prehravanie

e Prenosny priestor vhodny na
rézne aktivity - moznost
presivania stolov, stoliCiek atd.

e Pristup na internet



https://positive.b-cdn.net/wp-content/uploads/2021/06/Knowing-When-to-Speak-Up.pdf
https://positive.b-cdn.net/wp-content/uploads/2021/06/Knowing-When-to-Speak-Up.pdf
https://positive.b-cdn.net/wp-content/uploads/2021/06/Knowing-When-to-Speak-Up.pdf
https://positive.b-cdn.net/wp-content/uploads/2021/06/Knowing-When-to-Speak-Up.pdf
https://positive.b-cdn.net/wp-content/uploads/2021/06/Knowing-When-to-Speak-Up.pdf
https://positive.b-cdn.net/wp-content/uploads/2021/06/Knowing-When-to-Speak-Up.pdf
https://collaborate.uw.edu/online-training-and-resources/faculty-development-ipe-training-toolkit/barnga-learning-activity/
https://collaborate.uw.edu/online-training-and-resources/faculty-development-ipe-training-toolkit/barnga-learning-activity/
https://collaborate.uw.edu/online-training-and-resources/faculty-development-ipe-training-toolkit/barnga-learning-activity/
https://collaborate.uw.edu/online-training-and-resources/faculty-development-ipe-training-toolkit/barnga-learning-activity/
https://collaborate.uw.edu/online-training-and-resources/faculty-development-ipe-training-toolkit/barnga-learning-activity/
https://collaborate.uw.edu/online-training-and-resources/faculty-development-ipe-training-toolkit/barnga-learning-activity/
https://collaborate.uw.edu/online-training-and-resources/faculty-development-ipe-training-toolkit/barnga-learning-activity/
https://collaborate.uw.edu/online-training-and-resources/faculty-development-ipe-training-toolkit/barnga-learning-activity/

Modul 6 Aktivne ob¢ianstvo a eurépske hodnoty: Prezentacia

Prezentacia vzdelavacieho modulu 6

PRIPRAVA (pred prichodom uéastnikov do miestnosti)

1.
2.

3.

4.

Definujte ciele programu a vzdelavacie ciele a vysledky modulu 6.

Vytvorte si vlastny plan poskytovania tohto modulu na zaklade definovanych cielov,
¢asu a zdrojov, ktoré mate. Majte napisany/vytlaceny program aktivit, prechodovych
cviCeni a prestavok. Prosim, majte na paméti, Ze osnova kurzu (vyucbové scenare) je
najdlhSou verziou tohto modulu. To znamena4, Ze ak je tento modul sucastou
samozrejme inych modulov GRIT, mdZete si tam naplanovat a vybrat aktivity. Ak sa
v8ak chystate dodat iba tento modul, mdZete pouzit osnovu kurzu (scenare vyuchy)
tak, ako je.

Analyzujte odpovede na dotaznikovy prieskum M6 Assessment a vezmite to do Uvahy
Vo svojom plane.

Analyzujte odpovede v dotazniku Predtréningovy dotaznik pre stazistov a vezmite to
do uvahy pri prispésobovani vasej vyucby.

.V pripade, Ze oCakavate réznorodu skupinu ucastnikov, mézete zvazit nastavenie

pravidiel kurzu. Ak ano, treba si ich vysvetlit a dohodnut hned na zacCiatku Skolenia. Je
uzito€né mat ich okolo seba, napr. vytlacené ,Pravidla kurzu“.

.M&zete zvazit pripravu a pouzivanie dalSich doplnkovych veci, ako napriklad ,Rozvrh

Skoliaceho kurzu“, ,Plakat na Skolenie“ na dverach alebo blizko vchodu (ak je to
vhodné).

.Pripravte si materialy a zdroje:

Zhromazdite pozadované materialy a zdroje — letaky, diapozitivy, materialy k aktivitam,
audiovizualne vybavenie a akékolvek dalSie nastroje alebo zdroje Specifické pre
aktivity workshopu.

VytlaCte dokumenty pre kazdého ucastnika. Potrebné dokumenty najdete v Casti
~,Dokument pre kazdu Cast na vytlacenie" alebo v popise kazdej ¢innosti (v Casti
Materialy).

8. Vytvarajte vizualne pomaocky a/alebo prezentacie.

9.

Zvazte a vytvorte zalozny plan. Co by ste mali urobit v pripade prilis vela alebo prilis
malého Casu, v pripade prili§ aktivnhych alebo prili§ pasivnych Gc€astnikov, alebo ak sa
vyskytnu nejaké technické problémy.

10.Planujte a organizujte miestnost’ (pracovny priestor, priestor na spatnu vazbu).

Skontrolujte, €i zariadenie funguje (videoprojektor atd.). MéZete zvazit nejaky Cas, aby
ste sa naladili. Priatel'ska rada - nezabudnite si so sebou priniest vodu. Cim viac
hovorime, tym viac vody potrebujeme :)

Uzite si cestul



Modul 6 Aktivne ob¢ianstvo a eurépske hodnoty: prehlad

Osnova kurzu | modul Scenar vyucby 6

Nazov sekvencie

Ciele ucitelov alebo vysledky
vzdelavania: PRECO?

Aktivity / Animacia: Co robime a
AKO?

Vitajte a spustenie

15 min

Vytvorte bezpecné prostredie
nevyhnutné pre ucenie Prezentujte
modul Skolenia a postup ucenia
Dohodnite sa na pravidlach Zivota v
skupine pocas Skoliaceho kurzu
Ukazte, Ze odpovede na
predtréningovy dotaznik Ucastnikov
boli zohladnené

Zahriat sa:

Ocakavania a Uvodna Cast sa
pravdepodobne uskutocnili v
Module 1.V pripade, Ze toto je prvy
modul vasho aktualneho kurzu,
prejdite na osnovu kurzu - ,Vitajte a
spustenie” modulu 1.

Definujte tému a ciele tohto
modulu..

Jednotka 1 - ivodna
dbvera

5-10 min

Vykonajte prechod na TRUST, aby ste
vysvetlili dblezitost zapojenia
komunity.

Md&Zete pouZit preklad medzi
rodinou a tvorcami politiky.

VyuZite motivacny tréningovy
program - 1. ast, Cast 2. Aktivity a
cvicenia

Jednotka 1 - Aktivita 1.
Strom ocakavani

60 min

Tato aktivita umoZznuje ucastnikom
zamysliet sa nad tym, ¢o chcu v tejto
jednotke dosiahnut, a zvazit, co
prinasaju na podporu tohto ciela. Je to
prileZitost dozvediet sa viac o
zaujmoch a skusenostiach ostatnych
ucastnikov. Umozniuje tiez
facilitatorovi zistit, o chcu ucastnici

prostrednictvom programu dosiahnut.

To by malo poméct facilitdtorom
navrhnut a prisposobit dodavku
jednotky. U&astnici st vyzvani, aby sa
podelili o svoje ocakavania od
jednotky spolu s niektorymi
zru¢nostami, ktorymi moZzu prispiet.
Tie s umiestnené na velkej kresbe
stromu.




Modul 6 Aktivne ob¢ianstvo a eurépske hodnoty: prehlad

Osnova kurzu | modul Scenar vyucby 6

Nazov sekvencie

Ciele ucitelov alebo vysledky
vzdelavania: PRECO?

Aktivity / Animacia: Co robime a
AKO?

Lekcia -1 - Uvod do
tedrie

20 min

Podtémy na uvod:Preco potrebujeme
rozumiet aktivnemu obcianstvu?
Definicie aktivneho obcianstva Proces
aktivneho
obcianstvaHodnotyHodnotyEU

Vypracovat nazorné pomocky pre
teoreticku cast.

Jednotka -1 Aktivita 2.
Vizia aktivnych
obcanov

60 min

Ciele tejto aktivity su:
e budovanie dbévery
e Pochopenie trvalo udrzatelného
rozvoja - lokalne aj globalne

Jednotka -1 - Reflexna
aktivita 3. Sustredné
kruhy (zakladné ciele)
alebo kratka reflexia

75 min

Ucastnici oznacuju, kolko vedia o
klucovych predmetoch, umiestnenim
bodiek na ciel, ktory predstavuje
stupen porozumenia. Cim bliz3ie k
centru, tym vacsia znalost. Umoznuje
ucastnikom zaznamenat si svoj
pociatocny bod a sledovat svoj pokrok
pocas jednotky.

Alternativna reflexia:

Otazky na zamyslenie:

Aké su vaSe odpovede na nizSie
uvedené otazky?

Aky KIUC si beriete?

Ako vam aktivna angazovanost
pomaha prosit seba, svoj druh ludji,
svoju komunitu?




Modul 6 Aktivne ob¢ianstvo a eurépske hodnoty: prehlad

Osnova kurzu | modul Scenar vyucby 6

Nazov sekvencie

Ciele ucitelov alebo vysledky
vzdelavania: PRECO?

Aktivity / Animacia: Co robime a
AKO?

Jednotka -2 - Uvod

10 min

Zahrejte sa na tému. Cielom tejto
jednotky je vytvorit povedomie o
identite a kultdre a poméct Studentom
prehodnotit svoju tému priblizovacej
veze.

Na poskytnutie niekolkych rad
pouZite Uvod jednotky.

Tu mdZete prepojit tuto jednotku s
jednotkou 1.

Jednotka 2 - Aktivita 1.
Ja a moja identita

50-60 min

Je to prilezitost pre ucastnikov, aby sa
navzajom spoznali a zistili, na com im
zalezi. Preskumaijte koncepty identity a
komunity. U&astnici nakreslia obrazok
predstavujuci samych seba (hrubé
[udské telo) so srdcom v strede. Okolo
srdca uverejniuju slova predstavujuce
veci, ktoré st pre nich délezZité. Cim
blizSie k srdcu, tym je to dblezitejSie.
U€astnici sa pred rozborom delia vo
dvojiciach a v SirSej skupine.

Lekcia - 2 - Uvod do
tedrie

20 min

Podtémy na Uvod:Co je identita?Ako sa
prejavuje? Preco je identita dblezita?
Co je kultara? Co je to medzikultirna
komunikacia?

Vypracovat nazorné pomocky pre
teoreticku cast.

Jednotka - 2 - Aktivita...

90 min

Aktivita na skimanie teoretickych
pojmov.

Podla vyberu trénerov:

Aktivita 2. Barnga 60-80 minut, ak
mate cas, pretoze tato hra
umoznuje Studentom zazit a
experimentovat s medzikultdrnymi
rozdielmi Aktivita 3. Skimanie
kultdrnej batoziny




Modul 6 Aktivne ob¢ianstvo a eurépske hodnoty: prehlad

Osnova kurzu | modul Scenar vyucby 6

Nazov sekvencie

Ciele ucitelov alebo vysledky
vzdelavania: PRECO?

Aktivity / Animacia: Co robime a
AKO?

Jednotka 2 -
Skontrolujte
pochopenie
15-30 min

Reflexia

Jednotka 3 - Uivod

10 min

Zahrejte sa na tému. Cielom je vytvorit
povedomie o identite a kultdre a
pomact Studentom prehodnotit svoju
tému priblizovacej veze.

Na poskytnutie niekolkych rad
pouzite Uvod jednotky.

Jednotka 3 - Aktivita...

60 min

Cielom je zvySit povedomie Studentov
o koncepte asertivity.

Podla vyberu trénerov:

e Aktivita 1. DokonCcite test Ziskajte
osobné sebavedomie
prostrednictvom vysledkov
testu.

o Aktivita 2. Asertivna stolicka
Ukazuje tieto spravanie.

Lekcia - 3 - Uvod do
tedrie

20 min

Podtémy na Gvod:Co je asertivita?
Preco je asertivita dOlezita?Ako
asertivne reagovat?

Vypracovat nazorné pomocky pre
teoreticku cast.

Jednotka 3 - Aktivita...

40-60 min

Cielom je rozvijat asertivny sposob
myslenia a komunikacie.

Podla vyberu trénera: vediet, kedy
hovorit - 20 min. Individualne 20
min. Reflexna aktivita 3. Definujte
asertivnu reakciu

Zaver 3. bloku +
kontrola porozumenia

Zaver modulu

15-20 min

Studenti budd uvaZovat o svojom
porozumeni a novych ziskanych
poznatkoch. Skupina dokondi a uzavrie
tému tohto modulu.

Klt€ové spravy a odoberanie z
jednotky a modulu.




Modul 6 Aktivne obCianstvo a eurépske hodnoty: Vitajte

Privitanie a spustenie modulu 6

Trvanie a obsah Gvodu sa mé6ze lisit, ak Studenti sleduju 1 alebo cely modul
projektu.

Tento Uvod uvedeny nizSie je prikladom minima, ktoré je potrebné urobit v
pripade, ked sa Student riadi iba tymto modulom 6. Vytvori to bezpecné
prostredie.

CIELE STARTOVANIA:

e Vytvorte bezpecné prostredie nevyhnutné pre ucenie

e Prezentujte tréningovy modul a postup ucenia

e Pocas Skolenia si dohodnite pravidla pre zivot v skupine

o Ukazte, ze odpovede na predtréningovy dotaznik ucastnikov boli
zohladnené

TRVANIE:
30 minut (v zavislosti od po€tu ucastnikov, €i sa ucastnici poznaju
alebo nie, ¢i ide o prvy modul alebo nie...) X

SPUSTENIE: KROK ZA KROKOM ﬁ_/I_

Volitelné: Zahrajte si prijemnd hudbu na pozadi, kym ucastnici prichadzaju a
hladaju svoje miesta.

1. (20 a7 30 min)_Uvod do modulu - spoznajte sa navzajom

e (5 az 10 minut) Predstavte sa (a pripadne aj vaSu organizaciu).

e (5 az 20 min) Uvod umoziiuje GEastnikom navzajom sa spoznat

e (10 min) Strucne vysvetlite, ako sa zaCal Skoliaci projekt a partnerstvo s
ERASMUS+ Partnermi
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Klidcéova sprava:

»Vitajte v priruCke na rozvoj postavy! V tomto programe sa snazime
poskytnut’ dospelym Skolitelom nastroje, ktoré potrebuji na motivaciu a
zvysovanie zrucnosti uciacich sa (dospelych, vratane NEET), aby zvysili
svoju zamestnatelnost.

Prostrednictvom tohto programu 3kolitelia lepSie pochopia GRIT a Growth
mindset a budd maoct aplikovat tieto znalosti a pouzit tento program ako
nastroj na motivaciu a podporu dospelych v ich tréningovych kurzoch.
Okrem toho sa program zameriava na vyucbu Studentov (pod vedenim
Skolitelov) délezitosti GRIT a myslenia rastu a spésobov, ako k tymto témam
pristupovat. NauCenim sa dolezitosti GRIT a myslenia rastu ziskaju Studenti
tohto programu zrucnosti a znalosti potrebné na to, aby zostali motivovani a
sustredeni na svoje ciele. Naucia sa tiez byt odolni a vytrvali tvarou v tvar
nepriazni osudu a lepSie porozumiet’ sebe a svojmu miestu vo svete.

Zapamataj si:

Prirucka pozostava zo 6 modulov: g
1.GRIT a myslenie na rast, @
2.Ako zvysit' zamestnatelnost pomocou makkych zru¢nosti,
3.zA&klady pozitivnej psycholégie a emocionalnej inteligencie,
4.Sebauvedomenie a pochopenie réznych aspektov sebaponatia,
5.0dolnost a vytrvalost,

6. Aktivne obCianstvo a europske hodnoty.

Kazdy modul obsahuje r6zne jednotky, ktoré sa venuju réznym témam v
ramci predmetu modulu. Okrem toho kazda jednotka poskytuje zaklad pre
tedriu na tému jednotky a popis aktivit, ktoré je mozné realizovat pod
vedenim Skolitela.
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Privitanie a spustenie modulu 6

Co je to GRIT?

Niekto by sa mohol opytat. GRIT je kombinaciou vaSne a vytrvalosti a myslenie
rastu je viera, Ze svoje zrucnosti a schopnosti mozno zlepsit' usilim a
obetavost'ou. Ak sa chcete dozvediet viac, pokraCujte a Citajte dalej!

Vela Stastia na vasej ceste GRIT!"

»
2. (15 min)_- Objasnenie cielov kurzu a prezentacia planu kur;%\
Prezentujte ciele a harmonogram modulu; vSetky potrebné objasnenia v
suvislosti s oCakavaniami vyjadrenymi poCas predchadzajucej Cinnosti.
Je tiez dolezité rychlo ziskat spatnu vazbu odpovedi skupiny na ,Predbezny
tréningovy dotaznik pre stazistov“ a na ,M6 Assessment survey*

3. (15 min)_- Objasnenie pravidiel kurzu

Pripomernte ucastnikom harmonogram Skolenia a to, ze Skolenie prebieha v
anglickom/miestnom jazyku, ale nemali by vahat poziadat o dalSie vysvetlenia
alebo preklady, ak nieComu Uplne nerozumeju.

4. (15-30 min.) Ladoborec ALEBO Pocasie diia + koniec kazdého
dria na kontrolu vyvoja Studentov

Mbzete zaCat s (podla vaSho uvazenia):
1.Kontrola teploty: poCasie dna ,slnecno = dobra nalada a motivacia“;
2.Akykolvek zaciatok, ktory povazujete za vhodny;
3.Potapanie do Jednotky.
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Kapitola 1: Aktivne obCianstvo a eurépske
hodnoty

CIELE:
e Tato Cast je o tom, aby vas zoznamila so zakladmi aktivheho obcCianstva
a europskych hodnét. Zdokonalit'ich v asertivite a medzikultirnej
komunikacii
Vysledky vzdelavania: ﬁ
e pochopit pojem aktivne obcianstvo; @
e identifikovat formy Cinnosti obCianskej spoloCnosti (alebo mat na ne
odkazy);
e pochopit vyhody aktivneho obcCianstva;
e pochopit vyznam hodn6ét a preco su dblezité;
« pochopit spolo¢né hodnoty prijaté EU.

TRVANIE jednotky 1:
4h az 5h (v zavislosti od poctu tucastnikov)
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Predstavenie modulu

Vitajte mili Studenti v poslednom module programu GRIT.

Tento modul sa trochu liSi od ostatnych modulov. Doteraz ste sa
sustredovali na seba, svoje sebavedomie a sebarozvoj. Ak vSak chceme
byt Uspesni, musime sa zladit s prostredim, ktoré nas obklopuje, najma
so socialnym prostredim. Ak dokazeme rast sami, mézeme podporit’ rast
nasej komunity. Preto sme sa tymto modulom zamerali na aktivitu v
komunitnom rozvoiji.

Tu budeme robit aktivne obcCianstvo, budeme pracovat s hodnotami.
Budeme pracovat na tom, ako sa vyjadrovat tak, aby sme vyjadrili svoju
poziciu a reSpektovali poziciu druhej osoby v interakcii. Poskytneme
vychodiskovy bod na pochopenie medzikultirnej komunikéacie.

Dafame, ze tento modul poskytne nejaké konecné prostriedky na urcenie
smeru, ktorym sa chcete v Zivote a profesionalnom rozvoji uberat’ a
ktorym sa chcete uberat.

Vela Stastia:)

1. Uvod jednotky:

"Nikto sa nenarodi ako dobry ob€an alebo dobry vodca; chce to €as a
vzdelanie." /Kofi Annan/

Aktivne obcianstvo a eurépske hodnoty, to znie povedome a nepoznane
zaroven. Ludia oCakavaju, Ze ich budu Citat v spravach, televizii alebo
pri titulkoch programovych titulov. Vacsinou si ich vSak nespajame s
nieCim uzitoCnym pre seba. V tomto bloku sa blizSie pozrieme na tieto
pojmy, aby sme ich mohli lepSie poznat, lepSie im porozumiet, aby sme
z nich vytazili viac.
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Prechod k téme

Dovolte ndm mysliet’ na vasu rodinu, priatelov a ludi, s ktorymi mate
dobry vztah. Zamyslime sa nad tym:

PreCo su pre vas dolezité?

Co vas drzi spolu?

Citite sa v nich bezpeCne a mate oporu?

A naopak. Citia sa vami bezpecne a podporovani?

Co je jednym z najdodlezitejSich prvkov udrzatelného vztahu?
DOVERUJTE!!!

O dbvere bolo povedané vela veci. Tu sa budeme drzat nasledujuceho.
Dévera je ochota byt zranitelny vocCi ¢inom inych, pretoze verime, ze
maju dobré umysly a budu sa k nam spravat dobre. Ked doverujeme
inym ludom, davame im silu konat, ktoré nas ovplyvnia, pretoze verime,
Ze tieto Ciny budua dobre.

VIady a institucie potrebuju, aby ludia verili, Ze budud robit dobré
rozhodnutia. Bez dévery nemajud moc robit produktivhe zmeny pre
komunitu. Zaroven dbvera v institucie klesa a klesa.

prec¢o?

Doévera je narusena, ked mame obmedzené pochopenie toho, ako bolo
prijaté rozhodnutie, alebo mame pocit, ze lidri nie su v kontakte. Je na to
vela dovodov. Napriklad procesy riadenia sa stavaju SpecializovanejSimi
a komplexnejSimi, zvacSuje sa aj vzdialenost medzi obanmi a osobami
s rozhodovacou pravomocou a mézeme sa citit odpojeni. Je nevyhnutné
preklenat tuto medzeru, najmé ak su potrebné rieSenia na boj proti
neuveritelne zlozitym problémom

Zapojenie komunity umoznuje fludom komunikovat s osobami s
rozhodovacou pravomocou a poskytovat vstupné informacie.
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2. Aktivita 1: Strom oCakavani (60 minut)

Tato aktivita umoznuje facilitatorovi zistit, ¢o chcu uc€astnici
prostrednictvom programu dosiahnut. To by malo pomact facilitatorom
navrhnut a prispdsobit dodavku jednotky. U&astnici st vyzvani, aby sa
podelili o svoje oCakavania od jednotky spolu s niektorymi zru€nostami,
ktorymi mo6zu prispiet. Tie su umiestnené na velkej kresbe stromu.

Pokyny pre Studentov

Tato aktivita vAm umoznuje zamysliet sa nad tym, ¢o chcete v tejto
jednotke dosiahnut, a zvazit, o prinadSate, aby ste to podporili. Je to
prilezitost dozvediet sa viac o zaujmoch a skusenostiach ostatnych
ucastnikov. Umoznuje tiez facilitatorovi zistit, co chcu ucastnici
prostrednictvom programu dosiahnut. Urobime to uverejnenim na velkej
kresbe stromu.

Tréner nakresli strom oCakavani na velky papier (Styri listy flipchartu
spojeneé lepiacou paskou v tvare Stvorca). Uistite sa, Zze mate so sebou
dostatok lepiacich listkov, aby ich skupina mala aspon pat. NapiSte
tento citat vo velkom na flipchart a umiestnite ho na stenu.

,Zdrojom sily stromu je jeho korenovy systém a vSetko, ¢o nasleduje.
Ako strom rastie, je podoprety a ukotveny korenmi. Kde st naSe korene
a ako ich mézeme Zivit? “

Facilitator nakresli strom a vloZzi text, ako je popisané nizSie.
Korene: Zru€nosti, postoje, spojenia, ktoré prinasame.
Trunk: Spdsoby, ako spolu pracujeme.

Listy: Co chceme dosiahnut do konca tohto podujatia.
Ovocie: Dlhodobé vysledky, ktoré chceme.
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Pristup

1. Umiestnite tento strom na stenu s velkym priestorom (jeden meter)
okolo a pod. Zdielajte, Ze jednotku Aktivhych obCanov si mézeme
predstavit' ako strom s viziou jednotky ako plodu stromu. Zdielajte so
skupinou: aby strom rastol silny a zdravy, zavisi od jeho korenov a
skupina predstavuje korene.

2. Poziadajte ucastnikov, aby na samostatné lepiace papieriky napisali
velkymi pismenami akékolvek postoje/skusenosti/zrucnosti, ktoré
prinasaju na tento workshop (nie viac ako tri). Poziadajte ich, aby na
kazdu lepiacu poznamku uviedli svoje meno.

3. Poziadajte ucastnikov, aby ich umiestnili ku korenom stromu.

4. Pomocou réznofarebnych lepiacich papierikov poZiadajte ucastnikov,
aby napisali, €o chcu dosiahnut do konca jednotky, a umiestnite ich
okolo konarov stromu.

5. Kym ucastnici umiestnuju svoje lepiace papieriky, poziadajte jedného
alebo dvoch dobrovolnikov, ktori dokoncili ulohu, aby vam pomohli
zoskupit lepiace papieriky. Ak uCastnici napisali podobné veci, mali by
ste ich spojit do skupin.

6. Nakoniec vyzvite ucastnikov, aby predlozili navrhy, ako skupine
pomaoct pri dobrej spolupraci, napriklad ,reSpektujte navzajom nazor“ a

,vypnite mobily“. VSimnite si tieto navrhy a umiestnite ich okolo kufra.

7. Poziadajte ich, aby umiestnili lepiace papieriky okolo listov a ¢o chcu,
aby program v dlhodobom horizonte dosiahol okolo ovocia.

8. Zhrnte vysledky pre skupinu.
9. Zdielajte agendu jednotky.

10. Vysvetlite, ako su oCakavania dané ucastnikmi prepojené s
programom a viziou jednotky.
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3. Teoretické zaklady (30 min)

Vystupom z teoretickej Casti je:
-pochopit vyznam hodnot a preco su dblezité;
- pochopit spolo&né hodnoty prijaté EU.

Tipy pre teoreticky krok
e Vytvorte si vlastny presny plan;
o N4jdite si Cas na obozndmenie sa s témou;
e Prosim, majte na pamati, Ze tato téma je trochu ina ako ostatné, takze si
md&zZe vyzadovat viac ¢asu na to, aby ste urobili vlastné vyhladavanie;
e Vyvinut nejaké vizualne pomaocky.

Preco potrebujeme rozumiet’ aktivnemu obc¢ianstvu?

Zijeme vo svete velkych geopolitickych zmien a technologickych inovacii,
ktoré menia zivot.

Celime novym vyzvam:

e VzOstup nacionalizmu,

e rastuce poziadavky na sukromie v désledku rozsiahlych unikov udajov;

e vyrovnavanie rastucich ludskych potrieb s planetarnymi a
environmentalnymi limitmi,

 vplyv sofistikovanej automatizacie na Zivoty ludi.

Zoznam je dlhy a nepochybne existuje priestor pre vSetky zainteresované
strany — tvorcov politik, obCiansku spolocnost, podniky, média, akademicku
obec — konat zodpovedne s cielom vybudovat stabilny, udrzatelny a mierovy
svet. V tejto suvislosti sa aktivnhe obCianstvo stalo eSte dolezitejSim.

Preto je dblezité aktivhe obcianstvo. Ale ¢o to znamena?




Modul 6 Aktivne obCianstvo a eurépske hodnoty: Sprievodca jednotkami

Definicie aktivheho obéianstva:

e Aktivne obCianstvo je o ludoch, ktori sa zapajaju do svojich komunit a do
demokracie na vSetkych Urovniach, od miestnej po narodnu a globalnu.

o Aktivny obCan podporuje kvalitu Zivota v komunite prostrednictvom
politickych aj nepolitickych procesov, rozvijanim kombinacie vedomosti,
zrucnosti, hodnot a motivacie pracovat na zmene v spoloCnosti.

e Aktivni obCania su ludia, ktori sa citia inSpirovani. Su to ludia, ktori sa
citia motivovani a maju silu nieCo zmenit. Ludia, ktori maju odvahu a
know-how zabezpecit, aby napady nezostali len napadmi.

Vzhladom na dnesnu nizku Uroven obcianskej angazovanosti a participacie
je kluCové podporovat aktivne obcianstvo. NajdélezitejSou vecou, ktord maju
aktivni obCania spolocné, je to, Ze sa snazia budovat déveru v ramci
komunit a medzi nimi. A robia to s vynaliezavostou a fantaziou.

Aktivne obcianstvo sa spaja s aktivnym obcianstvom, ktoré je opravnené
prijimat’ flexibilné rozhodnutia a vyznacuje sa vplyvnou obc¢ianskou
participaciou, ktora zahfna cinnosti ako hlasovanie, tCast na verejnych
vypocutiach, pésobenie v obCianskych paneloch a u€ast ha analyze verejnej
mienky. Aktivnhe obcianstvo je o fudoch, ktori sa zapajaju do svojich
miestnych komunit a do demokracie na vSetkych urovniach, od mesta po
mesto az po narodnu Uroven. Aktivne obCianstvo moze byt také malé ako
kampan na vycCistenie vaSej ulice alebo také velké ako vzdelavanie mladych
ludi o demokratickych hodnotach, zru¢nostiach a participacii.

Ako to funguje?
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Proces aktivheho obdianstva
Proces aktivheho obcianstva je opisany v siedmich krokoch:

STEP 1 Choose

the issue

L 4
STEP 2 Who and

STEP 7 Time to what can help?

reflect, evaluate and 4
report your story 3 STEP 3 What kind
of action will you
take?
v
STEP 4 How will

you know if you're
successful?

v

STEP 5 Plan and
get ready

Rady a tipy, ako preukazat dobré obcianstvo:
e Povzbudzujte ostatnych, aby nieCo zmenili;
e Dobrovolnik;

e Zacnite blog o miestnych problémoch;

e ZUCastnite sa komunity;

e Budte informovani o svete okolo vas;

e Ochranovat zivotné prostredie;

e ReSpektovat prava a majetok inych;

e Prevezmite zodpovednost za svoje Ciny;
e Zorganizujte komunitné stretnutie;

e Pomahat ludom v nudzi;

e Dobre porozumiet vlade
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hodnoty

¢o je hodnota?

Hodnoty su individualne presvedcenia, ktoré motivujua ludi konat tak ¢i onak.
Pdsobia ako ndvod na ludské spravanie. Vo vSeobecnosti maju ludia
tendenciu osvojovat si hodnoty, s ktorymi boli vychovani. Ludia maju tiez
tendenciu verit, zZe tieto hodnoty su ,spravne”, pretoze su hodnotami ich
konkrétnej kultdry.

PreCo musime mysliet na hodnoty?
Dévera prekvita tam, kde su hodnoty — individualne aj kolektivne — zname a
diskutované.

EU hodnoty.
Eurdpska Unia je zalozena na nasledujucom subore hodnét:
e Ludskéa dostojnost’
Ludska déstojnost je nedotknutelna. Treba to reSpektovat’ a chranit. Je to
samotny zaklad zakladnych prav.

e Sloboda pohybu
Sloboda pohybu dava ob&anom pravo volne sa pohybovat a zdrziavat sa v
ramci Unie. Individuélne slobody, ako je reSpektovanie sikromného Zivota,
sloboda myslenia, nabozenstva, zhromazdovania, prejavu a informacii, su
chranené Chartou zakladnych prav EU.

o demokracia
EU funguje na zaklade zastupitelskej demokracie. Byt eur6pskym ob&anom
vam automaticky dava politické prava. Kazdy dospely ob&an EU mé pravo
kandidovat a volit vo volbach do Europskeho parlamentu. Ob&ania EU maju
pravo kandidovat a volit' v krajine svojho bydliska alebo povodu.

e Rovnost pohlavi
Rodova rovnost je o rovnakych pravach pre vSetkych ob¢anov pred
zakonom. Zasada rodovej rovnosti je zakladom vSetkych eurépskych politik
a je zakladom eurdpskej integracie. Plati to vo vSetkych oblastiach. Zasada
rovnakej odmeny za rovnaku pracu bola zakotvena v Rimskej zmluve v roku
1957.
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e Pravidlo zdkona
EU je zaloZzena na pravnom State. V3etko, ¢o EU robi, je zalozené na
zmluvéach, ktoré dobrovolne a demokraticky odsuhlasili krajiny EU. Pravo a
spravodlivost st podporované nezavislym stdnictvom. Krajiny EU dali
Eurépskemu sudnemu dvoru posledné slovo — jeho rozhodnutia musia vSetci
reSpektovat.

e Ludské prava
L'udské prava su chranené Chartou zakladnych prav EU. Patri medzi ne
pravo nebyt diskriminovany na zaklade pohlavia, rasového alebo etnického
povodu, ndaboZenstva alebo viery, zdravotného postihnutia, veku alebo
sexualnej orientacie, pravo na ochranu vasich osobnych udajov a pravo na
pristup k spravodlivosti.
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4. Aktivita: Active Citizens Vision (60 min)

Priprava a materialy

Stoh novin a Casopisov, papiera, pier, farebnych fixiek, lepidla, lepiacej
pasky alebo lepiacej pasky. Priestory by mali byt pripravené na prechadzku
galériou. NapiSte viziu Active Citizens na flipchart a pripnite na stenu na
miesto, kde ju vSetci uvidia.

Svet, v ktorom maju ludia moznost pokojne a efektivne sa zapajat’ do inych
kultar pri trvalo udrzatelnom rozvoji ich komunit. (Vyhlasenie o vizii, British
Council)

Pristup

Vysvetlite skupine, Ze vizia ma dve hlavné myslienky: budovanie dévery a
porozumenia na miestnej a globalnej arovni a dosiahnutie trvalo
udrZzatelného rozvoja. Pri praci s komunitou moéZzu facilitatori povazovat za
uzitocné odhalit dalSie pojmy, ktoré odrazaju rovnakého ducha/vyznam a su
zakotvené v miestnom jazyku a zvykoch. (pat minut)

1. Rozdelte skupinu na mensSie skupiny (pat alebo Sest’ Ucastnikov).

2. ldentifikujte, ktoré skupiny sa zameraju na ,budovanie dovery a
porozumenia® a ktoré skupiny sa zameraju na ,udrzatelny rozvoj".

3. Dajte kazdej skupine pripraveny flip chart (pozri tabulku nizSie). CviCenie
kreslenia flipchartov pre déveru a porozumenie:

Co rozumiete pod pojmom , budovanie dévery a
porozumenia“?

Na Co ste hrdy na vasej
komunite, o by nam mohlo
poméct vybudovat ddveru a

porozumenie?

Aké su vyzvy na dosiahnutie
dbvery a porozumenia vo
vasej komunite?

» Trvalo udrZatelny rozvoj uspokojuje potreby sucasnosti bez toho, aby
ohrozil schopnost buddcich generacii uspokojovat’ svoje vlastné potreby.”
Svetova komisia pre Zivotné prostredie a rozvoj 1987
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4. Utastnici vo svojich skupinach diskutuji o tom, o chapu pod pojmom
~obudovanie dbvery a porozumenia“ alebo ,trvalo udrzatelny rozvoj“. Svoje
komentare piSu do horného pola flipchartu.

5. Po 20 minutach poZiadajte ucastnikov, aby uviedli priklady z viastnej
skusenosti s vyzvami, ktorym Celia ich komunity pri dosahovani ,,dévery a
porozumenia“ alebo ,udrzatelného rozvoja“. Poziadajte skupinu, aby zachytila
tieto vyzvy tak, Ze ich napiSete do lavého stipca na flipchart. PoZiadajte
skupinu, aby zvaZzila, ako sa tieto vyzvy méZzu liSit pre rdzne skupiny v ramci
komunity (chlapci, dievCata, zeny, muzi, ludia z r6znych etnickych skupin, so
zdravotnym postihnutim atd'.). Potom poziadajte skupiny, aby zachytili vSetky
vyzvy tak, Ze ich napiSu alebo ilustruji na harky papiera alebo vystrihnu
obrazky z dodanych novin a ¢asopisov. (30 minut)

6. Opakujte kroky 4 a 5, ale tentoraz poziadajte skupiny, aby zvaZzili, na ¢o su
vo svojej komunite hrdi, ¢o by mohlo poméct pri budovani dévery a
porozumenia alebo trvalo udrzatelného rozvoja. (35 minut)

7. Poziadajte skupinu, aby umiestnila text/obrazky na stenu do samostatnych
sekcii ,dbvera a porozumenie” a ,trvalo udrzatelny rozvoj“. Pozvite u¢astnikov
na prechadzku galériou (pozri stranu 35) s ludmi z inych skupin.

8. Rozdelte skupiny do skupin po troch. Kazdy klaster musi mat aspon jednu
skupinu z ,budovania dbévery a porozumenia“ a jednu z ,udrzatelného
rozvoja“. Kazda z tychto troch skupin si teraz musi navzajom zdielat' svoje
flipcharty. (20 minat)

List

« Co ste sa naucili pocas cvicenia? Co skupinu indpirovalo?

» Aka zmena je potrebna v komunite na dosiahnutie nasej vizie?

* Vidia nejaky vztah medzi déverou a porozumenim, trvalo udrzatelnym rozvojom a
mierovou angazovanostou?

* Vidia nejaky vztah medzi tymito dvoma témami ,budovanie dévery a
porozumenia“ a ,udrZatelny rozvoj“?

* Aké prilezitosti mézu existovat' pre socialnu akciu?

» Ako sa mdZu vyzvy a prilezitosti pre socialnu ¢innost liSit' pre rézne skupiny?

* Zdielajte so skupinou, Ze vizia aktivnych ob¢anov je ich viziou.
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5. Skontrolujte, €i ste pochopili jednotku: Sustredné kruhy
(zakladné ciele) (60 minut)

Ucastnici oznacuju, kolko vedia o klt¢ovych predmetoch, umiestnenim
bodiek na ciel, ktory predstavuje stupen porozumenia. Cim bliz3ie k
stredu, tym vacsSie znalosti. Umoznuje ucastnikom zaznamenat si svoj
pociato¢ny bod a sledovat svoj pokrok pocas jednotky.

Priprava a materialy:

Flipchart, flipchart pera a lepiace papieriky.

Nakreslite sustredené kruhy ako velky vykres flipchartu (Styri listy
flipchartu zlepené pomocou lepiacej pasky).

Pin up vystupy z predchadzajucej aktivity - Strom ocakavani.

Pristup

1. Identifikujte tri suhrnné vysledky, ktoré Ucastnici najcastejsSie pisali v
sekcii pobociek, napriklad ,Pochopte jednotku aktivnych obanov a moju
ulohu”.

2. Napiste jedno z tychto oCakavani nad kazdy ciel.

3. PoZiadajte skupinu, aby si vzala modré znackovacie pero a umiestnila
bodku na ciel. Povedzte im, Ze umiestnenie bodky do stredu znameng, Ze
su uz blizko k dosiahnutiu tohto ocakavania, zatial o umiestnenie bodky
smerom von znamena, ze maju pred sebou este dlhu cestu.

4. Vykonajte to na konci tohto modulu: UdrZuijte tieto ciele pocas
dodavky jednotky. V poslednej Casti workshopu sa vratte k tymto cielom
a poziadajte ucastnikov, aby znova oznacili bodku pomocou farebnej
fixky. To vdm povie, ako Uspe3ny bol workshop pri napifani o¢akavani
ucastnikov.

Tipy pre krok aktivit
V pripade nedostatku ¢asu alebo na zaklade vasho rozhodnutia mézete
vysSie popisanu aktivitu nahradit jednoduchou reflexiovu.
Otazky na zamyslenie:
o Aké su vaSe odpovede na vySSie uvedené otazky?
o Aky klUC si beriete?
e Ako vam aktivna angaZovanost pomaha prosit seba, svoj druh [udi,
svoju komunitu?
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6. Zaver jednotky (5 min)

Klticové posolstvo/body, ktoré treba mat na pamati pri tejto jednotke,
je/su

o Co je aktivne obcianstvo a preco je dblezité;

o Aké su spolo¢né hodnoty EU;

Md&Zete sa rozhodnut zdielat dalSie informacie so Studentmi:

e https://www.euca.eu/activecitizenship

e https://www.britishcouncil.org/sites/default/files/active_citizens_glob
al_toolkit_2017-18.pdf

o https.//www.icdetbg.eu/post/vie-w-what-makes-an-active-citizen

o https://www.weforum.org/agenda/2018/04/civil-society-must-adapt-
to-survive-its-greatest-challenges

e https:.//european-union.europa.eu/principles-countries-
history/principles-and-values/aims-and-values_en

e https://www.socialpinpoint.com/blog/how-to-build-trust-through-
community-engagement



https://www.euca.eu/activecitizenship
https://www.britishcouncil.org/sites/default/files/active_citizens_global_toolkit_2017-18.pdf
https://www.britishcouncil.org/sites/default/files/active_citizens_global_toolkit_2017-18.pdf
https://www.britishcouncil.org/sites/default/files/active_citizens_global_toolkit_2017-18.pdf
https://www.icdetbg.eu/post/vie-w-what-makes-an-active-citizen
https://www.weforum.org/agenda/2018/04/civil-society-must-adapt-to-survive-its-greatest-challenges
https://www.weforum.org/agenda/2018/04/civil-society-must-adapt-to-survive-its-greatest-challenges
https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values/aims-and-values_en
https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values/aims-and-values_en
https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values/aims-and-values_en
https://www.socialpinpoint.com/blog/how-to-build-trust-through-community-engagement/
https://www.socialpinpoint.com/blog/how-to-build-trust-through-community-engagement/
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Jednotka 2: Identita a kultura

@

CIELE:

Vysledky vzdelavania:
e Pochopit’ (alebo skér definovat) pojem kultura;
e charakterizovat zlozenie kultury;
e rozvijat zruCnosti pre efektivhu medzikultirnu komunikaciu.

TRVANIE jednotky 2:

3h az 4h (v zavislosti od poctu ucastnikov a rozhodnutia Skolitela)
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1. Uvod jednotky:_

Vedeli ste, ze identita je vlastne matematicky pojem?

Patri do vedeckej tedrie socialnej matematiky, ktoru prvykrat Studoval
koncom 18. storoCia francuzsky matematik a filozof - Marie Jean Antoine
Nicolas de Caritat, markiz de Condorcet. Identita sa vztahuje na
algebraicky koncept rovnosti medzi ob¢anmi z hladiska ich zakonnych
prav a povinnosti.

2. Aktivita 1: TyZden dopredu (15 minut)

Vysledkom tejto aktivity je:
Opis cviceni zvySuje povedomie o identite a kultire a pomaha
Studentom prehodnotit’ svoj pristup k predmetu.

Je to prilezitost pre ucastnikov, aby sa navzajom spoznali a zistili, na
¢om im zéalezi. Preskimajte koncepty identity a komunity. Ugastnici
nakreslia obrdzok predstavujuci samych seba (hrubé ludské telo) so
srdcom v strede. Okolo srdca uverejnuju slova predstavujuce veci, ktoré
su pre nich délezité. Cim bliz&ie k srdcu, tym je to dolezitejSie. Ugastnici
sa pred rozborom delia vo dvojiciach a v SirSej skupine.

Priprava a materialy:
Perd, flipchartovy papier, priklad obrysu osoby/tela so srdcom.




Modul 6 Aktivne obCianstvo a eurépske hodnoty: Sprievodca jednotkami

Pristup

1. PoZiadajte ucCastnikov, aby si vzali polovicu harku papiera a na papier
nakreslili zakladny obrys osoby alebo iny obrazok, ktory ich podla nich
reprezentuje (napr. kladivo alebo kvet). V strede obrazka by mali
nakreslit malé srdce.

2. Uastnici si potom urobia lepiace papieriky a na kazdd poznamku
(najmenej pat) napisu veci, ktoré su pre nich ako jednotlivcov dblezite,
napriklad ,rodina“, ,nabozenstvo®, ,Sport‘, ,peniaze”, ,uspech* alebo
osobny princip, nazor alebo miesto.

3. Potom by mali lepiace papieriky umiestnit na harok — blizSie k srdcu,
ak je to dolezité, a dalej od srdca, ak to povazuju za menej dolezité.

4. Poziadajte skupinu, aby sa dala do parov, idealne s ludmi, ktorych
dobre nepoznaju, a podelili sa s druhou osobou o sebe. Ugastnici by
mali zdielat' len to, ¢o im vyhovuje.

5. Teraz poziadajte skupinu, aby umiestnila vSetky svoje obrazky spolu
(na stenu, stoly alebo podlahu). Vyzvite uCastnikov, aby sa prechadzali
okolo vSetkych obrazkov a vSimali si podobnosti, rozdiely a veci, ktoré
ich robia zvedavymi.

List

Pozvite ucastnikov, aby sedeli alebo stali okolo obrazkov. Zacnite
rozbor:

» Aké pocity vo vas vyvolala tato aktivita? preco?

» Vysvetlite, Ze rozpravanie o veciach, na ktorych nam zalezi, nas
motivuje a mdze v nas vyvolat pocit hrdosti. M6ze to tiez spdsobit, ze sa
budeme citit' viac prepojeni s ostatnymi. Aby sme motivovali fudi a
budovali déveru a porozumenie, musime sa ,dotknut ich srdca aj hlavy*.
* Mohli by sme sa citit neprijemne a zranitelne, ked druhym
prezradzame veci o sebe a objavujeme veci o druhych. Zdielanie s
ostatnymi je naro¢né a vyzZaduje si €as a citlivost.

* Boli v skupine podobnosti/rozdiely?
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« Casto zdielame spolo¢nt identitu s mnohymi ludmi vratane tych, o
ktorych predpokladame, ze su velmi odlisni.

* V skupine kazdy z nas zazil zivot inym spésobom. Ked pochopime viac
o réznych perspektivach a skusenostiach inych ludi v skupine, mézeme
vidiet vacsi obraz.

» Zdielajte so skupinou: ,Tieto obrazky nam hovoria nieCo o0 nasej
osobnej identite. M6ze sa niekto podelit' o priklad, kedy sa zmenila jeho
identita?' (Pohybuju sa lepiace papieriky v réznych obdobiach vasho
zivota?) Ako sa zmenili? A preco to bolo podla teba? Ako si sa z toho
citil?*

Priklady: Ked som sa stala matkou alebo otcom. Ked som sa oZenil.
Ked som sa rozviedol. Ked som skoncil/stratil pracu. Ked som cestoval
do inej krajiny.

Opytajte sa: ,Plati to isté pre naSe kultary? Napriklad naSa narodna
kultdra alebo etnicka kultira?* Ano, na3e kultiry a identity nie su fixné —
starnu. Aby sme lepSie porozumeli sebe a druhym, je dblezité lepSie
pochopit okolnosti, kontext a vplyvy bezné v kazdej spoloCnosti
(napriklad rodové vztahy), ktoré pomohli formovat naSe identity a
kultary. Ked sa posuvame vpred, na ktorych Castiach nasej vlastnej
kultiry by sme chceli stavat a kde by sme chceli vidiet zmenu?
(Skontrolujte, ako sa to liSi pre réznych ludi v skupine.) PreCo su
potrebné tieto zmeny?

Ak chcete ist’ hlbSie - volitel'né

Identity pod tlakom. Ak chcete ist hlbSie, mbézete sa o to podelit so
skupinou: ,Ked zdielame identity s inymi ludmi, n4$ vztah s nimi sa
zvyCajne posilni. To nam pomaha citit sa bezpecne. Ako sa rozmanitost
zvysSuje, mb6zeme sa citit menej bezpecCne a viac odpojeni od nasho
socialneho prostredia. Udalosti po celom svete ukazuju, ze ludia na to
mozu reagovat mnohymi réznymi sposobmi, vratane rdznej obrany a
propagacie svojej identity a ocenovania rozdielov, budovania dovery a
porozumenia a hladania spolocnych identit medzi roznymi skupinami.
Opytajte sa skupiny: ,Napada vas nejaky priklad?
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3. Teoretické zaklady (30 min)

Vystupom z teoretickej Casti je:
Tu sa zameriame na koncepty identity a kultary.

Tipy pre teoreticky krok

e Vytvorte si vlastny presny plan;

e Najdite si Cas na oboznamenie sa s témou;

e Prosim, majte na pamati, Zze tato téma je trochu in4 ako ostatne,
takZze si mbze vyzadovat viac Casu na to, aby ste urobili vlastné
vyhladavanie;

e Vyvinut nejaké vizualne pomaocky.

Co je identita?

Identita je n&S jedineCny zmysel pre seba. Niektori ludia tvrdia, ze
Clovek ma tiez vopred urCeny zmysel pre seba. VaSa osobna identita sa
sklada zo vSetkych presvedceni, hodnét a zaujmov, o ktorych sa
domnievate, Ze vas definuju ako jednotlivca, a vaSa socialna identita
zahfna rasu, nadbozenstvo, jazyk, rodové roly a kultdry, s ktorymi ste v
SirSej spolocnosti identifikovani. Kazdy z nas ma viacero socialnych
identit, napriklad mbézZe byt Student, aktivista, matka, fanuasik
konkrétneho Sportového timu. Niektoré z tychto vplyvov su historické,
sucCasné, kontextove alebo asSpiracne.

Ako prechaddzame ZzZivotom, naSe identity sa menia, ked stretavame
novych ludi, skisenosti a prostredia. Tieto formuju nas a kultury a
komunity, ktorych sme sucCastou. Mnohokrat sa mdéze zmenit naSa
identita, napriklad pocCas tinedzerskych rokov, ked sa ozenime, ked sa
staneme rodiCmi, alebo poCas obdobia socialneho vysidlenia. V ramci
nasej identity mézu nastat tazké Casy, ked na nas vplyvaju rézne a
niekedy protichodné vplyvy. Napriklad dnesSni dospeli su ovplyvneni
novou kultarou vSetkych technologii, ako aj novymi kultdrnymi vplyvmi,
ktoré vznikaju v dosledku globalizacie.
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Moze byt rozdiel medzi tym, ako sa vidite vy a ako vas vidia ostatni.
Existuju urcité skupiny ludi, ako su politici, média, ndbozenské skupiny a
aktivisti, ktori maju osobitny vplyv na to, ako sa v spoloCnosti vnimaju
rézne socialne skupiny. To, ako su vnimané rozne skupiny, ovplyviuje
aroven rovnosti a spravodlivosti v spolo¢nosti. Niektori ludia mézu
napriklad tvrdit, Ze cudzinci su menej schopni alebo si menej zasluzia
prava ako miestni. To sa m6ze odrazit v kultarnych normach SirSej
spolocnosti a dokonca aj v pravnej praxi. To zase moze podkopat
schopnost cudzincov naplnit’ svoj potencial a ziskat rovnaké prilezitosti,
zdroje a zrucnosti ako muzi. Ini vSak mdzu nesuhlasit’ s tymito postojmi
a spravanim a snazit sa zmenit normy a postupy.

Ako sa vyjadruje?

NaSa identita je viditelna (napr. cez obleCenie, ktoré nosime alebo jedlo,
ktoré jeme) aj skryta (napr. naSe presvedcenie a hodnoty, skupiny, ku
ktorym patrime). NaSa identita je viac skryta ako viditelna a v désledku
toho mdézu byt predpoklady, ktoré robime o inych ludoch, nespravne.
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Preco je identita délezita?

- Prispieva k naSmu zmyslu pre seba, k naSej sebalcte a k pocitu
spolupatri¢nosti.

- Informuje o naSich hodnotach a cieloch, formuje naSe chapanie sveta a
usmernuje naSe rozhodnutia.

- Silny zmysel pre identitu sa mdze stat’ zdrojom konfliktov a
ospravedlnenim pre atlak inych jednotlivcov a komunit s odliSnou
identitou. Ovplyvinuje spbsob, akym vnimame inych ludi. Pomaha
identifikovat body vzplanutia pre nezhody alebo konflikty.

- M&Ze podporovat rozvoj novych, produktivnych vztahov.

Skumanie nasej identity nam mo6ze umoznit ucit' sa a rast ako
jednotlivci. M6ze poskytnut noveé perspektivy a ulahCit medzikulturny a
medziludsky dialog. Poméaha nam pozerat sa za hranice kazdodennych
predpokladov a rozvijat nové nazory a kulturne referenc¢né body, ktoré
poskytuju nové a lepSie pochopenie seba a inych.

- LepSie pochopenie identity inych nam umoznuje pochopit vplyvy,
nazory, postoje a potreby réznych ludi a kultar. Z dlhodobého hladiska
nam pomaha rozvijat schopnosti kritického myslenia, strategickej
analyzy a vyskumu,
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¢o je kultara?

Kultara je subor hodndt, presvedceni, postojov a spravania, ktoré sa
uCia a zdielaju v ramci spoloCnosti. NieCo sa stane suCastou kultury, ked
sa v skupine alebo komunite vytvoria jasné vzorce spravania. Kultary su
Casto viditelné, skladaju sa z lahko identifikovatelnych prejavov, ako je
jedlo, oblecCenie, hudba a tanec, a z internejSich prejavov, ako su
postoje k prirode, rodine, spravne a nespravne... Pohlavie, rasa, etnicka
prislusnost’ a iné identity su kritickymi aspektmi. kultary, pretoze formuju
spoOsob zivota kazdodenného Zivota v rodine, ale napriklad aj v SirSom
spolocenstve, na pracovisku. Tento vplyv méze byt pozitivny a;
negativny. Napriklad kazda kultira ma dolezité praktiky, ktoré oslavuju
zmeny zivotného cyklu, ziskanie nového zamestnania atd. Mnohé z
tychto tradicii podporuju sudrznost a jednotu. Kultirne praktiky tvoria
urcity druh komunitnej zmluvy. Pomahaju ludom porozumiet’ a vzajomne
sa ovplyvinovat a poskytuju pocit ochrany, oCakavania, spolupatriCnosti,
hrdosti a identity. MOze tiez vytvarat normy spravania, ktoré spajaju
komunitu a mézu byt pouzité na pochopenie alebo vysvetlenie réznych
kultar. Kultary, podobne ako identity, nie su statické — neustéle sa
vyvijaju a menia
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Co je to medzikultirna komunikacia?

e Medzikultirna komunikacia sa tyka vymeny informacii a vyznamu
medzi jednotlivcami alebo skupinami z réznych prostredi.

o Efektivnha medzikultirna komunikacia je potrebna na preklenutie
potencialnych medzier na pracovisku a v spolo¢nosti, vratane
rozdielov v

« Jazyk: Uplne odliné jazyky, dialekty toho istého jazyka — dokonca aj
silné regionalne akcenty

e Kultirne normy: Napriklad podanie ruky vs. poklona pri stretnuti s
niekym

e Geograficka poloha: R6zne krajiny, ale aj rozne mesta (alebo
dokonca Stvrte!)

« Casové pasmo: Obzvlast dolezité pre podniky, ktoré sa vo velkej
miere spoliehaju na komunikaciu na dialku, ale su relevantné pre
vSetky podniky, ktoré pésobia mimo lokalnej urovne.

e Vek: vratane hodndt a perspektiv réznych generacii

e Vzdelanie: Napriklad obchodni lidri s doktoratmi, ktori komunikuju so
stazistami, ktori pracuju na dosiahnuti bakalarskeho titulu.

e Pracovna kultara: R6zne kultary jednotlivych spolo¢nosti, ktoré moézu
ovplyvnit interakcie s réznymi partnermi a dodavatelmi.

o Komunikacny Styl: Napriklad obchodny lider, ktory sa sustreduje na
komunikaciu s kolegom, ktory ma osobnejsi a vacsi obraz.




Modul 6 Aktivne obCianstvo a eurépske hodnoty: Sprievodca jednotkami

4.1 Aktivita: Preskumanie kultirnej batoziny (60 minut)
Ucastnici kreslia reprezentacie kultdrnej batoziny, ktord nosia (veci,
ktoré nosime z nasich kultdr, ktoré ovplyviujua nas uhol pohladu). Tie su
zdielané v skupine a reflektované.

Priprava a material papier A4, pera.

Pristup

1.Zamyslite sa nad bodmi, ktoré nastolila skupina o tom, ako efektivne
pracovat s rozdielmi. Predstavte si mysSlienku, ze uznanie ,kultdrnej
batoziny* nam mdze pomdoct viest efektivne rozhovory s rozdielmi.

2.Predstavte mysSlienku kultarnej batoziny: veci, ktoré so sebou nosime
z naSich kultar a ktoré ovplyviuju naSu perspektivu. Mozno je to z
historie, ndbozenstva, zamestnania, politiky, narodného charakteru —
mozu to byt pozitivhe aj negativne vplyvy. Facilitator sa méze
podelit' o priklad zo svojho vlastného Zivota, napriklad ,V mojej
kultdre si cenime mudrost starSich ludi“, ,v mojej kultdre nie je dobré
byt priliS hrdy na svoje uspechy*.

3.Vyzvite Uucastnikov, aby opustili miestnost’ a vzali si papier a pera.
Maju desat minat na to, aby nakreslili kufor s tromi alebo Styrmi
slovami, ktoré predstavuju ich vlastna kultarnu batozinu.

4.Pri opatovnom vstupe do miestnosti ucastnici nechaju svoju batozinu
pri dverach tvarou nadol. Facilitatori nahodne vybera niekolko
~pripadov” (alebo vykonaju prechadzku galériou) a skimaju: — ¢o
napisali — pre€o to oznacili za kultdrnu batozinu — odkial to
pochadza. Napriklad konkrétna kultirna dimenzia, historia,
nabozenstvo, kolonialna expanzia, okupacia, politika, revolucia,
evolucia, narodny charakter, rodové stereotypy a predpoklady — €i uz
su vo vSeobecnosti pozitivne alebo negativhe — bez ohladu na to, Ci
niekedy prekazaju v usudku, ovplyvnuje rozhodnutia alebo vedie k
vylaceniu.

5.Moderator vyzve skupinu, aby sa zamyslela nad tym, ako by nam
uznanie nasej kultirnej batoziny mohlo pomdéct komunikovat' s
rozdielmi (fudi, ktori su ini ako my).
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Alternativne pristupy k skiumaniu identit a kultiry

Existuje mnoho kreativnych spésobov, ako preskimat problémy
suvisiace s identitou a kultarou. Tu je suhrn niektorych skvelych
napadov, ktoré uplatnili facilitatori aktivnych obCanov v r6znych Castiach
sveta.

o Zdielajte pribehy dospievania. VyuZite dialégovy pristup ,Fishbowl*
na poskytnutie priestoru pre ludi, aby sa podelili o svoje skusenosti s
vyrastanim v komunite. Ako sa formovala ich identita? Ako ich
ovplyvnili r6zne kultary?

o Navstivte kultirne zaujimaveé miesta. Zistite, kde navstivit; mohlo by
to byt miesto, kde zije viacero kultur vedla seba, oblibené miesto
pre kulturne aktivity, mizeum, galéria alebo pamiatka. o si
vSimnes$? Preskumajte rozne spdsoby pohladu.

e Pozrite si film o kultdrach a medzikultarnych stretnutiach. Priklady
relevantnych filmov: Baraka (Ron Fricke, 1992), Babel (Ifiarritu,
2006).

e N4jdite obrazy identit a kultdr. Najdite v médiach fotografie alebo
obrazky r6znych identit alebo kultur, ktoré odrazaju silne zauzivané
kultirne predpoklady alebo ktoré sa od nich vymykaju. Diskutujte o
vplyve predpokladov na jednotlivcov a kultary

o Kultirne predmety. Vyzvite uCastnikov, aby priniesli predmety, ktoré
predstavuju nieco, na ¢o su hrdi na svoju kultdru. Pouzite ich na
podporu procesu vzajomného spoznavania sa alebo ich kombinujte s
aktivitou ,stena velkosti*.

Presktmajte historiu kultary alebo miesta. Ugastnici vykonavaju
vyskumnu ulohu, v ktorej uvazuju o tom, ako sa konkrétna kultura alebo
miesto vyvijalo v priebehu ¢asu. M6zu to reprezentovat slovami, filmom,
pohybom, esejami atd. Je mozné poskytnut priestor na zdielanie.
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4.2 Aktivita: Barnga (60 — 120 minat)

S touto hrou sa mbzete predstavit na nizSie uvedenom odkaze. Je tam
podrobny popis.

https://collaborate.uw.edu/online-training-and-resources/faculty-
development-ipe-training-toolkit/barnga-learning-activity/

Prosim, majte na pamati, Ze tu potrebujete Specificky spotrebny
material, ako su tlaené pokyny a pravidla (najdete ich na vysSie
uvedenom odkaze a v prieCinku Tlac€). Potrebujete tiez sady kariet, ktoré
sa rovnaju poctu stolov, ktoré sa chystate nastavit.

Je to vykonna hra, takZe stoji za to ju vyskusat.



https://collaborate.uw.edu/online-training-and-resources/faculty-development-ipe-training-toolkit/barnga-learning-activity/
https://collaborate.uw.edu/online-training-and-resources/faculty-development-ipe-training-toolkit/barnga-learning-activity/
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5. Skontrolujte pochopenie jednotky (15-30 minut)

Reflexia:

Ako sa citite po tejto jednotke?

Existuju nejaké palCivé otazky, ktoré by ste chceli dalej preskimat?
PreCo je sebauvedomenie a skimanie identity a kultary délezité pre
budovanie dbvery, porozumenia a trvalo udrzatelného rozvoja?

Aké su pre vas vyzvy v poznani svojej identity a otvorenosti voCi
ostatnym?

Aké mate prilezitosti poznat svoju identitu a byt otvoreny pre
ostatnych?

6. Zaver jednotky (5 min)

Kracové spravy/body, ktoré je potrebné mat na paméti z tejto jednotky,
su:

Pochopenie identity;
Oboznamenie sa s pojmom kultira a medzikultarna komunikécia.

DalSie zdroje informécii:

https://dis-blog.thalesgroup.com/identity-biometric-
solutions/2020/09/15/what-is-identity-and-why-is-it-important/
https://www.britishcouncil.org/sites/default/files/active_citizens_globa
|_toolkit 2017-18.pdf
https://www.grammarly.com/business/learn/cross-cultural-
communication



https://dis-blog.thalesgroup.com/identity-biometric-solutions/2020/09/15/what-is-identity-and-why-is-it-important/
https://dis-blog.thalesgroup.com/identity-biometric-solutions/2020/09/15/what-is-identity-and-why-is-it-important/
https://www.britishcouncil.org/sites/default/files/active_citizens_global_toolkit_2017-18.pdf
https://www.britishcouncil.org/sites/default/files/active_citizens_global_toolkit_2017-18.pdf
https://www.grammarly.com/business/learn/cross-cultural-communication/
https://www.grammarly.com/business/learn/cross-cultural-communication/
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Jednotka 3: Asertivita

CIELE:
Tato jednotka sa zaobera asertivitou. Hfadame odpovede na otazky, ako
je asertivita a ako sa s nou vysporiadat.

Vysledky vzdelavania:

pochopit pojem asertivita;

pochopit vyhody a nevyhody asertivheho spravania pre ich zivoty a
zamestnatelnost;

rozliSovat medzi pasivhym, agresivhym a asertivnym typom
spravania,

formulovat asertivne reakcie. C_)ﬁ

TRVANIE jednotky 3:
3h az 3h30 (v zavislosti od poctu ucastnikov a rozhodnutia trénera)
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1. Uvod jednotky:

"Povinnost, ktord mame voci sebe, je vacsSia ako povinnost vocCi inym." ...
"Ak nie ste pri stole, pravdepodobne ste na jedalnom listku." ...
"Byt pasivny znamena nechat ostatnych rozhodovat za teba...

Asertivita je zdravy spO6sob myslenia a komunikacie. Je to schopnost
postavit' sa za seba sp6sobom, ktory je Cestny a reSpektujuci. Kazdy den
sa hachadzame v situaciach, v ktorych nam mdéze asertivnost pomoct —
napriklad pozvat niekoho na rande, polozit otdzku Séfovi alebo urobit
dobry vysledok na pracovnom pohovore. Byt asertivny nie je pre
kazdého prirodzené. Niektori Tfudia komunikuju prilis pasivhym
spésobom. Ini maju Styl, ktory je priliS agresivny. Aka je asertivha
cesta... to sa dozvieme )

2. Aktivita-1.1 Dokonc ite test (15-30 minut)

Test najdete na nasledujucom odkaze!

https://positive.b-cdn.net/wp-content/uploads/2021/06/Assertiveness-
Self-Evaluation-Exercise.pdf

V pripade nedostatku Casu by sa test mohol predpracovat.

list:
o Aké vysledky ziskate;
o Myslite si, ze vas opisuju;
o Aké myslienky by ste chceli zdielat?



https://positive.b-cdn.net/wp-content/uploads/2021/06/Assertiveness-Self-Evaluation-Exercise.pdf
https://positive.b-cdn.net/wp-content/uploads/2021/06/Assertiveness-Self-Evaluation-Exercise.pdf
https://positive.b-cdn.net/wp-content/uploads/2021/06/Assertiveness-Self-Evaluation-Exercise.pdf
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2. Aktivita-1.2 Asertivna stoli¢ka (40-60 min)

Cielom je demonStrovat toto spravanie.

Poziadajte niekoho, o kom si myslite, Ze je dost silny a asertivny, aby si
sadol na stoliCku uprostred miestnosti.

Vyberte si 4 dalSich ludi a priradte im typ spravania — asertivne,
agresivne, pasivne, pasivno-agresivne — a povedzte im, Ze ich ulohou je
presvedCit osobu v kresle, aby sa vzdala kresla. To da spravanie, o
ktorom ste uz diskutovali, do kontextu.

list:
e Prekvapuje ta nieCo?
Podme analyzovat spravanie 4 roli hra€ov — kto ¢o a ako dosiahne?
Ktoré spravanie je pre vas najvhodnejsie?
preco?
Aké su vyhody a nevyhody tohto typu spravania?
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3. Teoretické zaklady (30 minut)

Vysledky vzdelavania - Studenti si budi vedomi konceptu asertivity a
nevyhod asertivheho spravania a budu schopni rozliSovat’ medzi
pasivhym, agresivnym a asertivhym typom spravania.

Tipy pre teoreticky krok
e Vytvorte si vlastny presny plan;
o Najdite si Cas na oboznamenie sa s témou;
e Prosim, majte na pamati, Ze tato téma je trochu ina ako ostatné, takze
si mbéze vyzadovat viac ¢asu na to, aby ste urobili vlastné vyhladavanie;
e Vyvinat nejaké vizualne pomaocky.

Co je to asertivita?

Asertivita je zru¢nost, ktora sa €asto spomina v tréningu socialnych a
komunikac¢nych zrucnosti.

Byt asertivny znamena byt schopny postavit sa za svoje prava alebo prava
inych pokojnym a pozitivnym spdésobom bez toho, aby ste boli agresivni
alebo pasivne akceptovali, Ze sa ,mylite”.

Asertivni fudia dokazu presadit svoj nazor bez toho, aby rozrusili ostatnych
alebo sa sami rozculili.

Definicie
e Asertivita znamena postavit sa za svoje osobné prava — vyjadrovat
svoje myslienky, pocity a presvedcCenia priamym, ¢estnym a primeranym
spb6sobom.
o Ked sme asertivni, mali by sme vzdy reSpektovat mysSlienky, pocity a
presvedcCenia inych ludi.

Ludia, ktori su asertivni, vzdy reSpektuja myslienky, pocity a presvedcenia
inych ludi, ako aj ich vlastné.
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Asertivita je 0 schopnosti vyjadrit svoje pocity, priania, potreby a tuzby
primerane a je dblezitou osobnou a medziludskou zru¢nostou. Vo vSetkych
vasSich interakciach s inymi ludmi, €i uz doma alebo v praci, so
zamestnavatelmi, zakaznikmi alebo kolegami, vam asertivita m6ze pomaoct
vyjadrit sa jasnym, otvorenym a rozumnym spdsobom bez toho, aby ste
poskodili svoje prava alebo prava inych.

Asertivita umoznuje jednotlivcom konat vo svojom najlepSom zaujme,
postavit sa za seba bez zbytoCnej Uzkosti, pohodlne vyjadrovat Gprimné
pocity a presadzovat osobné prava bez popierania prav inych.

Pasivne, agresivne a asertivne spravanie Asertivita je ¢asto vnimana ako
bod rovnovahy medzi pasivhym a agresivnym spravanim, ale
pravdepodobne je jednoduchSie mysliet si, Ze tieto tri s body trojuholnika.

Co je to asertivita?

Byt asertivny znamena zvazit svoje prava, priania, priania, potreby a tuzby
svoje a inych ludi. Asertivita znamendé povzbudzovat ostatnych, aby boli
otvoreni a uprimni, pokial ide o ich nazory, priania a pocity, aby obe strany
konali primerane.

Asertivne spravanie zahfna:

o Otvorene vyjadrovat priania, myslienky a pocity a povzbudzovat
ostatnych, aby urobili to isté.

e Pocuvat nazory ostatnych a primerane reagovat, €i uz s nimi suhlasite
alebo nie.

e Prevziat zodpovednost a vediet delegovat na inych.

e Pravidelné vyjadrenie uznania ostatnym za to, €o urobili alebo robia.

e Priznat chyby a ospravedInovat sa.

e Udrzujte sebakontrolu.

e Spravajte sa ako rovny k ostatnym.
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4. Aktivita 2.1 — Vediet, kedy hovorit’ (30 minut)

Otvorte prosim nasledujuci odkaz a vyplnte pozadované odpovede!
https://positive.b-cdn.net/wp-content/uploads/2021/06/Knowing-When-to-
Speak-Up.pdf

4. Aktivita 2.2 — Definujte asertivhu reakciu (40-60 minut)
Cielom je zistit, Ci je odpoved asertivna, pasivna alebo agresivna.
Zmente to na asertivny.

Situ4cia: Barmanka vam v kr€me naserviruje nespravny napoj.
Odpoved: "Ako tomu hovoris? Poziadal som o maly, nie leZiak - daj sa
dokopy, laska."

Situacia: Novy kolega, s ktorym zdielate kancelariu, nepretrzite fajci.
NeznéSas zapach dymu.

Odpoved: "Boze, naozaj ma boli hlava, ale zadymené prostredie mi vzdy
sp6sobi migrénu."

Situacia: V praci sa citite oddani a rozhodli ste sa poziadat o vySSiu
triedu.

Odpoved: ,Rad by som sa s vami porozpraval o mojej znamke. Prosim,
mohli by sme sa stretnat buduci tyzden a prediskutovat to dalej?"

Situacia: Cakate, Zze zaplatite za nakup, ale dvaja predavaci pri pokladni
st hlboko v konverzécii a zda sa, ze vas ignoruji. Co by si robil? Ako by
ste to povedali?

Situacia: Vas zamestnavatel od vas oCakava pracu navyse, ale vasSa
existujuca pracovna zataz je uz teraz velmi velka. Urobite chybu v préaci
a vas nadriadeny vam to oznami velmi stroho a nahnevane.

Co by si robil? Ako by ste to povedali?

List
Nechajte uCastnikov povedat svoje mysSlienky. Facilitator v pripade
potreby vykond Upravy.



https://positive.b-cdn.net/wp-content/uploads/2021/06/Knowing-When-to-Speak-Up.pdf
https://positive.b-cdn.net/wp-content/uploads/2021/06/Knowing-When-to-Speak-Up.pdf
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5. Zaver jednotky (5 min)

Kracové spravy/body, ktoré je potrebné mat na pamati z tejto jednotky,
sa

Ve

o Uvedomenie si troch typov spravania — asertivne, agresivne,
pasivne;

e Schopnost vytvarat asertivne reakcie je velkym prinosom pre
zlepSenie vdSho osobného aj obchodného Zivota.

DalSie informéacie:
o https://www.skillsyouneed.com/ps/assertiveness.html
e https://positivepsychology.com/assertivity-training/



https://www.skillsyouneed.com/ps/assertiveness.html
https://positivepsychology.com/assertiveness-training/
https://positivepsychology.com/assertiveness-training/
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Vyhodnotenie a zaver kurzu

=

Ucastnici sa obzeraju spat na pédu, ktora prebrali pocas kurzu, a pripravia sa, ako
budud aplikovat to, o sa naudili. Ugastnici poskytuju spatnt vazbu o kurze a
odporucaju spbsoby, ako ho zlepsit.

CIELE:

Na konci modulu 6 Skolitelia pripomenua ucastnikom ciele modulu a skontroluju ich
dosiahnutie pre kazdého.

V tomto module boli Studenti vystaveni réznym konceptom, ktoré im umoznia
ovplyviiovat svoje prostredie, ¢i uz na individualnej alebo inStitucionalnej tdrovni.
Studenti sa ocitnt v koZi aktivneho ob&ianstva, hodnét EU, identity, kultary a
asertivneho spravania. ZlepSi ich schopnost udrziavat rovhovahu medzi svojimi
potrebami a presvedCeniami a potrebami a presvedceniami inych. To posilni ich
individualnu a socialnu sudrznost.

TRVANIE:
30 minut (v zavislosti od poCtu ucastnikov)

KROK ZA KROKOM:

1. Pisomné vyhodnotenie kurzu (15min)
Rozdajte formulare hodnotenia kurzu:
e Nasledné hodnotenie aktivity (zru€nosti) pre Studentov
e Spokojnost
Poziadajte ucastnikov, aby vyplnili svoje formulare. Poziadajte ich, aby odpovedali ¢o
najviac a aby pisali jasne v jazyku zvolenom na Skolenie.
Poukazat na to, Ze neustale zvySovanie kvality sa tyka vzdelavania
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Vyhodnotenie a zaver kurzu

=

2. (30-60 min) - Ustna spatna viazba o kurze

Mozete poziadat kazdého ucCastnika, jedného po druhom, aby si iSiel vziat nalepky,
ktoré si nalepil na stenu v prvy den kurzu, s napisanymi ich oCakavaniami.

Potom by mali nalepit svoje Post-it na jednu z troch papierovych tabul, ktoré ste
predtym pripravili (OCakavania uplne splnené, oCakavania CiastoCne splneng,
oCakavania nesplnené) a komentovat tieto oCakavania a povedat, preCo su spokojni,
CiastoCne spokojni alebo nie. bol spokojny. Nevahajte odpovedat na akékolvek
komentare, ktoré povaZujete za dolezité. Je dblezité nenechat Ziadne oCakavania bez
povSimnutia.

Duafajme, Ze ste toto cviCenie predvidali tym, Ze ste sa pokusili reagovat na kazdé
relevantné oCakavanie pocas kurzu a urcili ste, ktoré ciele neboli relevantné pocas
avodu, ked ste prezentovali ciele a limity kurzu!

Ak v8ak zostavaju oCakavania, ktoré neboli splnené, skuste odporucit iné zdroje
alebo Skolenia, ktoré by vam mohli poméct.

3. (15-30 min) sledovanie a uzavretie

e Tak €o?: Nechajte Studentov odpovedat na tuto vyzvu: Aké poznatky z hodiny
bude dblezité vediet o tri roky? preco?

e Rodinna horuca linka: poziadajte Studentov, aby napisali zaujimavu otazku o
témach modulu, ktoré si m6zu priniest domov, a prediskutovali ich pri veceri.

e DJ Zhrnutie: Studenti piSu, ¢o sa naucili, vo forme obllbenej piesne. Ak spievaju,
chvalte ich navyse.

o Prechadzka galériou: Na papier s tabulkou malé skupiny Studentov piSu a kreslia,
¢o sa naucili. Ked st dokonc€ené prace pripevnené k stendm miestnosti, ostatni
Studenti prilepia na plagaty lepiace papieriky, aby rozsirili napady, pridali otazky
alebo chvalili.



