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CIELE TYZDNA

Na konci tohto tyzdna budu studenti schopni:
Vediet’ co ich motivuje
|dentifikovat’ individualny styl vzdelavania sa
Vediet’ co ich motivuje a co ich demotivuje
Pochopit’ ich dobré zvyky aj nezvyky
Preverit’ riadenie uloh
Preskumat’ zmeny zvykov
Preskumat’ vnutornu a vonkajsiu motivaciu
|dentifikovat’ kroky potrebné na osobny aj kariérny rast

Pochopit’ pozitivnu psychologiu




Cvicenie s cukrikmi




‘Whatever you do, give it your all.

Throw yourself in with confidence,

and throw doubts and fears aside’
Katie Piper

CO JE MOTIVACIA?
CO JE DEMOTIVACIA?



MOTIVACIA A DEMOTIVACIA \

Motivacia: pohnutky, ktore Demotivacia: nedostatok zaujmu a
vyvolavaju aktivitu organizmu a urcuju nadsenie z prace
jej zameranie

) o Priklady na demotivaciu:
Priklady na motivaciu: Nedostatok skolenia
Rozpoznat’ ) )
R VP I , Nespravodliva/negativna kritika

espektovat L ,
I?, 3y o Zlyhanie alebo strach z neuspechu
Robit’ zaujimavu pracu Nizke sebavedomic
Byt’ dobrym posluchacom Nedostatok priorit
Podporovat’ stanoveny ciel Negativna seba-diskusia
Poskytnut’ prilezitost’ )
p Iy ) ,P delivani Nepriatelské prostredie

oskytnut’ vzdelavanie e , . .
Ve / Prilis velka pracovna istota/neistota

Zva ~ . . 14

/ Pocit nedostatocnej pracovnej naplne

alebo vyuzitia




MOTIVACIA

SKUPINOVA
DISKUSIA:

Ako posobi motivovana

osoba!

Ako posobi
demotivovana osoba!?







UNUTORNA A VONKARJSIA MOTIVAC U ‘

Existuju dve hlavné kategorie motivacie — vnutorna a vonkajsia.

Vonkajsia motivacia je ked' sa k pohnutku pouzivaju vonkajsie faktory. Existuje aj pozitivna,
resp. odmena za nieco, co sa Vam paci. Su aj negativne vonkajsie motivatory (pohnutky) ako
napr. Nedostatok penazi, co ale motivuje k hladaniu zamestnania.

Vnutorna motivacia je spojena ...Je to o osobnej tuzbe po niecom, prekonat’ vyzvu,
vytvorit’ nieco kvalitné alebo komunikovat’ s fludmi na ktorych Vam zalezi. Vnutorne motivovani
l'udia maju velku radost’ z toho co robia.

Kazdy je iny a preto je potrebné mat’ aj iné pohnutky. Je dolezité zistit', co Vas motivuje!
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Tahak 2 — Strom Zivota




S DANIELOM PINKOM



PUZZLE MOTIVACIE

_DANIEBPINK

DR e 18:1




PUZZLE MOTIVACIE

V tomto videu Dan Pink prezentuje

‘Problém so svieckami’ — prilepit’

sviecku k stene tak, aby nekvapkala.

2 skupiny sa snazia vyriesit’ problem:
Maju objavit’ v casovom limite normy

Ohodnoti sa ich ak budu medzi top
25%.




PUZZLE MOTIVACIE

Test dokazuje, ze skupina, ktora za
riesenie dostane peniaze je o 3 minuty
pomalsia ako ta druha.

Dalsi vyskum podporuje myslienku, ze
na vacsinu uloh sa neda motivovat’
Iludi len s peniazmi.

Toto je jedno z najsilnejsich zisteni v
spolocenskych vedach ale aj najviac
ignorovanych.




PUZZLE MOTIVACIE

Vonkajsie motivatory fungovali dobre v minulosti, ale l'udia v XX| storoci maju
nelahke ulohy bez l'ahkej odpovede...ako ich mozeme motivovat?

...odpoved’ s vhutornymi pohnutkami — tuzbou urobit’ viac osobnych
dovodov.

Autonomia — tuzba usmernovat’ vlastny zivot
Uspokojenie — zlepsovat’ sa, zozvijat’ zrucnosti a kompetencie

Ucel — potreba robit’ to, co robime z vacsich dovodov ako sme my



PUZZLE MOTIVACIE

Dan pouziva priklad Microsoft Encarta vs Wikipedia.

Microsoft’ & ‘ -/"‘
EFnca rta WIKIPEDIA
The Free Encyclopedia
Encarta bola zalozena odbornikmi a Wikipedia bola zalozena neplatenymi
manazeérmi, motivovanymi autonomous dobrovolnikmi zo

standartnymi vonkajsimi zabavy a pretoze verili v projekt.

motivatormi.

Ak prekoname zjednodusenu ideologiu ‘mrkva proti tycinkam’ a umoznime
ludom byt’ motivovanymi zaujmom, radostou a vnutornym uspokojenim,
mozeme zlepsit’ nas zivot na vsetkych urovniach spolocnosti a na vsetkych
urovniach zamestnania.



CVICENIE: @

Co nas motivuje?
Pod’'me zmapovat’ nasu mysel!

Mapovanie mysle zahrna vytvorenie fyzickej
reprezentacie alebo kolaze toho, co chcete
dosiahut. Posobi ako neustale pripominanie a
zastupenie vasich ciefov a motivacii. Tiez
zintenzivnuje ucinky vizualizacie, ktora posobi na
vase podvedomie aby Vas motivovalo a povzbudilo
k dosiahnutiu tychto cielov.
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IPY PRE VYTVORENIE MYSLIENKOVE) MAPY

Pouzivajte klicové slova alebo obrazky.
Zacnite v strede a pokracujte smerom von.

Myslienkova mapa sa sklada z centralneho obrazku popisujuceho skimanu problematiku a
navzajom pospajanych slov ci obrazkov.

Pridajte klicové slova do linie.Tie posilnia strukturu poznamok.

Vytlacte radsej ako scannujte. Zvysuje to Citatelnost a nezabudnutelnost’.
Pouzite farby na zobrazenie tém, su vynimocnou pomockou na asociativnost’ .
Vsetko co vynikne na papieri zostane vo vasej mysli.

Pouzite Sipky, ikony alebo iné vizualne pomocky na zobrazenie prepojeni medzi roznymi
prvkami..

Nezostavajte v jednej oblasti. Ak zostanete v jednej oblasti, prejdite na druhu.

Piste myslienky hned’ ako Vas napadnu. Ak nemate dost’ miesta, prilepte dalsi papier ale
nezacinajte od zaciatku.
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SKUPINOVA DISKUSIA:

Ako dolezita je
dovera k motivacii?




QUALIFY
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0SOBNY ROZVO)

5 ways to help yourself grow
professionally

July 5, 2015 by Nicole Smartt

Why does your growth and development ¥ 4 "
matter? It’s essential to challenge and stretch [ ° ‘

yourself often, and not let yourself get stuck
in a job where you don’t feel like you are
growing or learning.

There is more potential inside each person
than even they know. In a fast-paced world
with everyone wanting it now, in real-time,
and a world that is constantly evolving, its

more important than ever to continue to

grow professionally and personally. Not only
does intentional growth and development
have the potential to make you better at your job, it can help you feel more fulfilled both in
and out of the workplace.

http://www.personalbrandingblog.com/5-ways-to-help-yourself-grow-professionally/




0SOBNY ROZVO)

5 sposobov ako pomoct’Vasmu kariernému rastu:

Berte nové vyzvy: moze to byt desive, zmatocne aj stresujuce, ale ked’ saVam
vyskytne moznost— CHYTTE SA JE)!

Informujte sa: precitajte si viac informativnych clankov z uznavanych zdrojov alebo
si zapiste do nejakého webinatu — vSetko co moze zvysit vase vedomosti

Investujte do celozivotného vzdelavania: existuje mnozstvo bezplatnych online
seminarov (https://www.coursera.org/) ktore urcite najdete aj na lokalnej drovni.

Ziskajte mentora: okolo Vas, resp. priateloyv, rodiny, siete .. je urcite niekto kto Vas
rad povzbudi a udrzi na spravnej ceste.

Obklopte sa sebavedomymi rovesnikmi: siete, priatel'stva, kde sa vyskytne
mnozstvo prilezitosti.




0SOBNY ROZVO)

Zoberte si Cas a zamerajte sa na Seba!

)F | o) 0:28/852




0SOBNY
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SKUPINOVA DISKUSIA:

Akym sposobom mozete:
Rast’ na osobnej urovni?

Zlepsit’ rovnovahu medzi
pracovnym a sukromnym
zivotom!?

Zlepsit’ kvalitu zivota?
Zlepsit’ svoje prilezitosti?

Zlepsit’ svoje pracovné
priletitosti?




DO AKEJ MIERY STE MOTIVOVANY?

Sebahodnotenie:
Do akej miery ste How Self-Motivated Are You?

. I 4
m OtlvovanY? Are you motivated to achieve what you really want in life?

And how hard do you push yourself to get things done?

Wanting to do something and motivating yourself to actually do it are two different things.
So, what's the difference between those who never reach their goals, year after year, and those who
achieve one goal after another? Often, it's their seif-motivation.

Self-motivation is the force that keeps pushing us to go on —it's our internal drive to achieve,
produce, develop, and keep moving forward. When you think you're ready to quit something, or you
just don't know how to start, your self-motivation is what pushes you to go on.

With self-motivation, you'll learn and grow — regardless of the specific situation. That's why it's such
a fundamental tool for reaching your goals, achieving your dreams, and succeeding, in this journey
we call life.

Take the short quiz to give you a better understanding of how self-moivated you are, and learn some
specific tips for improving your self-motivaton

Not at Some- Very
Rarel
all arcw. times Gten often

I'm unsure of my ability to achieve the
goals I set for myself.




TAKTIKY SEBAMOTIVACIE

Ako mozeme motivovat’ sami seba!
Spravt’e ulohu vnutorné zaujimavou a uspokojujucou
Poskytnite si vlastné vonkajsie odmeny.

Pouzitim kombinacie tychto dvoch faktorov je najefektivnejsi sposob
sebamotivacie.




TAKTIKY SEBAMOTIVACIE

Uzitocneé taktiky na zvysenie sebamotivacie:

Zmente svoj pristup k neziaducim uloham: organizovat’ subory a
dokumenty je nudna robota, ale byt vnimany ako kompetentna a
organizovana osoba Vam moze poskytnut’ vnutornu motivaciu.

Porozmyslajte preco to chcete robit: vhodny sposob ako zvysit
motivaciu na hladanie prace je premyslat’ nad tym, preco to chcete robit’.

Stanovte si ciele a rozdelte ich na mensie ciele: stanovte si ciele aby
ste si boli vedomi co potrebujete urobit’ aby ste dosiahli to co chcete a
pokuste ich rozdelit na mensie ciele. Tieto Vam pomozu dosiahnut male
vyhry a tym aj zvysit’Vasu motivaciu.




TAKTIKY SEBAMOTIVACIE

Bud'te zodpovedni: povedzte rodine alebo kamaratom co chcete
dosiahnut, moze Vam pomoct’ ked’ viete ze niekto iny od Vas ocakava
splnenie ulohy.

Zlepsite sa v casovom manazmente: skuste si vytvorit’ plan, ktory Vam
pomoze efektivnejsie plnit’ ulohy.

Neodkladajte na neskor: nizka motivacia a odkladanie veci na neskor,
moze byt nebezpecna kombinacia.

Odmente sa: spravte si radost’ ked dokoncite nejaku ulohu.

Postraste sa s negativhym dopadom ked ulohu nespravite: Co sa
stane ked’ ulohu nesplnite! Mozete sa dostat’ do tazkosti s Vasim mentorom
alebo sefom.




TAKTIKY SEBAMOTIVACIE

Vymente si lohy s niekym inym: Mozete si s niekym vymenit ulohy.
Vyuzite potreby, zaujmy, talenty druhych na efektivnejsiu spolupracu.
Myslite pozitivhe! Obklopte sa fudmi s pozitivnym myslenim —pozitivhe
myslenie je velmi silne a povzbudzovanie a podporovanie je nesmierne
dolezite

Spravte si protokol: spravte si zaznam o Vasich motivacnych taktikach a
vysledkoch. Tento zaznam Vas moze inspirovat’ ked’ budete potrebovat’ dalsiu
sebamotivaciu.
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Dr Stephen R. Covey identifikuje 7 kl'ucovych
zvykoy, ktore Vam pomozu ucit’ sa efektivne;jsie.

25TH ANNIVERSARY EDITION

OVER 25 MILLION COPIES SOLD

e HABITS OF

Bud'te proaktivni HIGHLY

Zacnite s cielom v mysli EFFECTIVE
PEOPL

Usporiadajte si priority

Myslite win-win |
POWERFUL LESSONS
Najprv sa snazte porozumiet’, neskor N FEREQHAL CHANSE
pochopit’ st ot e s oS
Tvorte Synergie Stephen R. Covey

Zaostrite!




NEAC TIVi\\
ol :

https://www.youtube.com/watch?v=ktI TxC4QG8g&t=16s



1. BUDTE PROAKTIVNI

Byt’ proaktivny je o prevzati zodpovednosti v zivote
a byt’ schopny regovat.

Vasa minulost’ nieje ta, ktora Vas definuje, ale Vase
rozhodnutia, konania a spravanie.

Proaktivni ludia pouzivaju nasledovny slovnik:
mozem, budem, radse;...

Neproaktivni ludia pouzivaju nasledovny slovnik—
nemozem, musim, keby....




2. ZACNITE S CIELOM V MYSLI \

Vediet’ a vizualizovat, aké su vase ciele. Nechcete
stracat’ cas na veciach, ktoré Vas nepovedu Vasim
cielom.

Majte v pamati svoje ciele, aj ked ide o male kroky ‘
ako napr. Kontakt s priateflom alebo poskytnut’
zivotopis potencionalnemu zamestnavatelovi.

Zohladnenie vasich cielovVam pomoze ich
vizualizovat’ a2 motivovat’ vas k ich dosiahnutiu.




3. USPORIADAITE S1 PRIORITY \

Vediet, ze je v poriadku povedat’ NIE. Sustredte sa
na vase priority a robenie toho, co Vas bavi.

ToVam pomoze usporiadat’ menej dolezité veci
okolo vasich osobnych priorit.




4. VITAZSTVO PRE OBIDVE STRANY \

"Z dlhodobého hladiska, ak to nieje vyhra pre obidvoch, obaja na tom stratia. Preto je vitazstvo |
pre obidvoch jedinou realnou alternativou v vzajomne zavislych realitach® — Dr Stephen R. Covey

Win-win je o sledovani zivota ako o rovnakych
podmienkach v prospech kazdeého.

Lud’ia s postojom win-win majua nasledovné tri
znaky:
Integrita: dodrzuju svoje skutocné pocity,
hodnoty a zavazky
Zrelost’: vyjadruju svoje napady a pocity s
odvahou a empatiou

Mentalita hojnosti: veria, ze je dost’ pre
vsetkych




5. NRIPRV SR SNASTE POROZUMIET,
NESKOR POCHOPIT

Ked’ nam ide len o to aby nas pocuvali, mozeme
uplne ignorovat’ druhého. Mozete predstierat, ze
pocuvate ale v postate Vam uplne chyba zmysel
toho coVam ta druha osoba hovori.

Od druhych ocakavame, ze su podobni nam a preto
sa odrazame od nasho referencného bodu. Je
lepsie porozumiet’ referencnému body druhych aby
sme ich pochopili. Tym sposobom pochopia aj nas.




6. SYNERGIA

Synergie: skombinovat’ alebo spolupracovat’,
na zvysenie efektivnosti.

Dve hlavy su lepsie ako jedna. Nemozete to vsak
dosiahnut’ s hocikym. Hladajte moznosti na tvorbu
synergil.

ToVam pomoze ziskat’ novy pohlad a zlepsit’ vase
pracovneé prilezitosti. Pouzite svojich priatelov a
siete aby Vam pomohili.




1. ZAOSTRITE (LOOKING AFTER \
YOURSELF) '

"Obnovenie je princip—a proces—ktory nam umoznuje sa dostat’' smerom nahor do Spiraly rastu
a zmien, neustaleho zlepsovania. “— Dr Stephen R. Covey

e W\ 7/

Co znamena, ze sa starate a vylepsujete vas najvacsi
majetok: VAS. Ako mozete zlepsit’ tieto aspekty
zivota ako vas ovplyvnuju?

Fyzicke: Aké je vase Fyzické zdravie?
Socialné: Ake je vase Socialné zdravie?
Emocionalne: Aké je vase Emocionalné zdravie!
Mentalne: Aké je vase Mentalné zdravie!?

Duchovné: Ake je vase Duchovné zdravie!

Financne: Aké je vase Financné zdravie!
?
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PRERUSENIE
LVYKOV




CO SU ZUYKY?

Zvyk: ustaleny sposob spravania / konania vzniknuty pravidelnym opakovanim
istej Cinnosti. Zvyky mozu byt’ uzitocne aj skodlive.




PRERUSENIE
IUYKOV

SKUPINOVA
DISKUSIA:

Novorocné predsavzatia—

preco sa ich snazime
dodrzat?




PRECO JE TAZKE ZMENIT ZLE NAUYKY?

Navyky su sucast'ou nasich nevedomych, automatickych myslienok, ktore
mame, ked’ narazime na situaciu.

Nase nevedomeé myslienky su zalozené na predchadzajucich skusenostiach.
Napriklad: situacie, s ktorymi sme sa stretli, casto vedu k opakovanym krokom.

Zle navyky su zvycajne tazko prelomitelne, pretoze mozu zacat’ ako prijemné
aktivity, ktoré chceme zopakovat’




STRATEGIE NA ZMENU ZLYCH
NAVYKOV

Podla vyskumu trva priemerne 66 dni, kym sa nieco stane zvykom. (Toto sa
moze lisit’ od 18 do 254 dni v zavislosti od spravania a osoby.)

Tu su niektore strategie pre zlomenie zlych navykov:

l



STRATEGIE NA ZMENU ZLYCH
NAVYKOV

Vyberte si spravny pristup

Niektori ludia povazuju za efektivné ukoncit’ spravanie naraz, zatial co ini maju
VACESi Uspech pri postupnom zbavovani zlozvyku— Co je pre vas lepsie? Bud'te k
sebe mili a trpezlivi!. Hladanie zamestnania, moze byt stresujucou aktivitou a
pozitivne myslenie vam urcite prospeje.

Spravte si plan
Nestaci si urcit’ len potrebu zmeny. Treba si spravit’ plan. Dobrou
formou je zaclenenie tychto zmien do vasich osobnych
cielov a robit’ male kroky.




STRATEGIE NA ZMENU ZLYCH
NAVYKOV

Dajte si prekazky

Mozete zmenit' zlozvyky tym, ze si urcite prekazky ktoré vam zabrania v tomto
spravani. Viete sa zamysliet’ nad niektorymi prekazkami?

Zapojte sa do pozitivheho spravania

Mozete zlomit’ zlé navyky tym, ze ich nahradite pozitivnym spravanim.
Nad akymi prikladmi sa viete zamysliet”?

Odmerte sa
Externe sa motivujte tym, ze sa na konci odmenite. Aka
odmena by pre vas bola motivujuca?

Ao



STRATEGIE PRE ZLOMENIE ZLYCH U
NAUYKOV

6. Zapojte inych

Zvazte pozvanie pozitivnych ludi, ako su
vasi rodinni prislusnici a priatelia, aby
vam pomohli zlomit’ vase zlé navyky.

/. Nedovolte, aby vas neuspechy
znizovali

Nebudete mat’ tazkosti sami na seba, ak
narazite na nevyhody.To je normalne a je

sucast'ou zmeny vasich zlych navykov.
Pokracujte dalej a nevzdavajte sa! Odmeny
pridu!




CVICENIE: @

Vyplnte pracovny harok s navykmi

WEEK 2: Handout _ — Habits Exercise

Habits Exercise

Questions Answer

How long does it take to make a new habit?
How long does it take to break an old habit?

Questions Name the Habits Why?

What habits do you have that you would like to change?
What habits do you have that you would like to keep?

What new habits would you like to adopt and why?










Model ucebného stylu VAK bol vyvinuty psychologmi r. 1920s na klasifikaciu
ucebnych stylov ludi:
Vizualne: studenti s vizualnou dominantnou schopnost'ou preferuju

uchovavat’ informacie pomocou obrazkov alebo grafov.

Sluchové: studenti so sluchovou dominantnou schopnostou preferuju
pocuvanie toho co sa prezentuje. Napriklad, pocuvanim nahravok toho co sa

prezentuje.

Kinestezické: studenti s kinestezickou dominantnou schopnost'ou preferuju
fyzickd skusenost’. Napriklad dotykat’ sa alebo citit’ objekt alebo ucivo.
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KTORY JE VAS STYL UCENIA?

WEEK 2: Handout 5 — Learning Preference Test

Learning Preference Test

The VAK Learning Styles Model was developed by psychologists in the 1920s to classify the most
common ways that people learn: visual, auditory, kinaesthetic. Use this test to find out which is your
learning preference, though in practice, often we ‘mix and match’ these learning styles.

Circle/Tick the answer that best represents how you generally behave:

1. When | get new equipment, | don’t know how to use, | generally:
a) read the instructions first
b) listen to an explanation from someone who has used it before
c) go ahead and have a go, | can figure it out as | use it

2. When | need directions | usually:
a) look at a map
b) ask for spoken directions
c) follow my nose and maybe use a compass




PRUKY KAZDEJ SPRAVY




Rozmyslat/ rozumiet’ /
logické prepojenia

KPacove slova/ frazy

Zdielanie spolocnych zazitkov

Poskytovanie prikladov alebo
rozpravanie pribehov

Predpovede - vidiet' / pocut’ /
citit’

Hodnota - viera

Ton (vyska tonu)

Vysoky = Otazka
Stredné—ploche = vyhlasenie
Nizky = prikaz

Rychlost’

Hlasitost’

Rytmus

PRUKY NASEJ KOMUNIKACIE

Ako sa pohybujeme/ drzime
telo

Drzanie tela (chrbat, hlava)

Vyjadrenie

Blinking

Gesta

Dychanie



REC TELA

Amy Cuddy | TEDGlobal 2012
Your body language may shape who you are
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CVICENIE: @

Rec tela

Pouzite popis 6 viet na opis roznych obrazkov.

WEEK 2: Handout 6 — Body Language

Body Language
Use words from the list, as well as any others you can think of, to describe these pictures.
Happy, Surprised, Bored, Joyful, Disgusted, Scared, Sad, Confused, Interested

This person is... This person is... This person is... This person is...

__ —




>
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What kind of Universal Language of Inquiry?
Where do Clean Questions come from?
What happens after you ask them?

The process is like what?

What would you like to have happen now?




CISTY STYL

Co je &isty $tyl?

Jednoduchy subor otazok ktore vytvoril americky psycholog David Grove

Otazky sa pouzivaju s vlastnymi slovami osoby, aby nasmerovali svoju
pozornost’ na niektore aspekty vlastnej skusenosti

Kladenie otazok v spravhom kontexte casto vedie k zaujimavym novym
poznatkom alebo k rozpoznaniu novych moznosti

Cisty $tyl je vhodny na:
Obijasnenie alebo vyhnutie sa Motivaciu druhych
chybnym pojmom Odhalenie struktury myslenia
Objasnenie pozadovanych vysledkov ~ druhych




CISTY STYL

‘Skuas’ — je v nom predpoklad, ze mozes aj zlyhat.
‘Ale’ — vzdy neguje to co bolo prave povedané. Pouzite namiesto toho ,,AJ"

‘Nerob’ — Pravde povediac sa neda nemysliet’ na nieco. Pokuste sa nepouzivat’

typické pokyny: neutekaj, nekric, neprid’ neskoro, nerozpravaj, atd..

V rozhovore mézeme pouzit’ negdciu aj v nas prospech.Ak povieme tcastnikovi
“nechcem navrhnut’, Ze tuto Zrucnost’ spravite favou-zadnou”, aku vnutornu
reprezentaciu maju predstavit’?



NADVIAZANIE DOVERY

Co je dovera!

Dévera: blizky a harmonicky vztah v ktorom ludia vedia odkomunikovat’ pocity
aj napady.

Synonyma: blizky, specialny vztah (vzajomné) porozumenie, vazba, empatia,
harmonia, sucit, odkaz.

Pochadza: z francuzkeho slovesa “spravodajca” co znamena doniest’ alebo
vratit’ “Som ako ty, preto ma mozes mat’ rad.”

Zakladom vztahu je to ze existuje vzajomna sympatia. Ked mate niekoho rad,
radi mu pomozete.




NADVIAZANIE DOVERY

Kedy je dovera potrebna!
Kedykolvek sa stretnete s inymi ludmi, ale najdolezitejsia je v pracovnych

pohovoroch.
Dovera je o budovani skutocneho, silneho spojenia s inou osobou. Mate dobry
vztah ked’ mate pocit dovery a ucty k tej druhej osobe.

Vysledky dovery:

Druha osoba je v pohode
Vzt'ah vedie k vyhre pre obidve strany* Konverzacia je plynula

Pozitivha rec tela




BUDOVANIE DOVERY

Ako mozeme budovat’ doveru!?

Dovera musi byt’ obojsmerna, nestaci aby bola len na vasej strane. Mozete sa
vsak naucit’ ako ju stimulovat’ naslednymi krokmi:
Dbajte na svoj vzhlad: vas vzhlad by vam mal pomoct’ a nie byt’ vasou
barierou.
Pamaitajte si na zaklady dobrej komunikacie. : usmievajte sa, snazte sa

nebyt’ nervozny, zapamatajte si meno vasho ucastnika rozhovoru, drzte hlavu
hore, pozorne pocuvajte, nepredlzujte zbytocne uvitanie.



BUDOVANIE DOVERY

Ako mozeme budovat’ doveru?

Najdite spolocny zaujem: pouzite small talk a najdite si spolocnu téemu.
Ludia radi o sebe rozpravaju takze ak prejavite zaujem, je pravdepodobné ze
sa viac otvoria. K vytvoreniu vztahu vam mozno postaci ak sa postazujete na
zapchu, ktoru ste zazili cestou na pohovor.

Zdielajte skusenosti: moze to byt tak jednoduché ako spolocne absolvovat’
skolenie alebo definovat’ problematiku, navrhnut’ riesenie alebo zdielat’
skusenosti.

Budte empaticky: schopnost’ vcitenia sa do myslenia a pocitov druheho
cloveka.







Skupinova diskusia:

Preco je riadenie prace
take dolezite!?




Zamyslite sa nad svojimi organizacnymi zrucnostami. Ktoré zrucnosti mate a
ktore pouzivate!

Zamyslite sa nad svojimi zivotnymi a pracovnymi skusenostami, napr. Planujete,
robite schodzky a dodrziavate ich alebo ich delegujete!?




CVICENIE: @

Treba najst vhodneée cvicenie







POSTUPUITE SPRAUNYM SMEROM

Ako mozete dosiahnut’ vase SMART ciele?

Pozrite na vase sucastneé ciele a vyberte si jeden na ktorom mozete pracovat),
resp. ktory mozete rozmenit’ na drobne.

Ako budete vediet) ze ste uspeli?



WEEK 2: Handout _ — Footsteps Exercise

Footsteps Exercise
Making Positive Changes — 3 Steps to Change

Complete the footsteps exercise and commit to 3 positive changes that you would like to make.

Think about your current situation. Do you want to change your life? What can you do? What do you
need to work harder at? Is it your confidence? Is it how you present yourself? Do you need to learn a
new skill to help you get your dream job?



AKO ZMENIT NEGATIVNE
MYSLENIE NA POZITIVNE



AKO ZMENIT NEGATIVUNE MYSLENIE |
POZITIVNE

Ake su prinosy vysokej motivacie?

Akeé mate moznosti ked myslite negativne?

Akeé mate moznosti ked’ myslite pozitivne !

Co mézete urobit’ aby ste mysleli pozitivnejsie o sebe?

Ako si mozete viac doverovat?

Co by ste mohli urobit’ pre zlepsenie vasej pracovnej perspektivy?
Aké kroky mozete podniknut’ na naplnenie vasich pracovnych ambicii?
Kto vam moze pomoct?

Ako viete Ci ste na spravnej ceste!






SKUPINOVA
DISKUSIA:

Ako by ste mohli pouzit’

niektore z nastrojov s
uchadzacmi o
zamestnanie!




Vyplnte dennik

Nezavisly zaznam vlastnych pokrokov
Zaznam o studiu alebo prace moze
priniest’ pozitivhe zmeny spojene s
sebareflexiou.

Pomoze vam k reflexii o potrebach a
zmenach.




DOMACAULOHA (;

Premyslajte o tom, ake tipy a triky by ste mohli
pouzit a podelte sa so skupinou.




EVALUACIA \

Vyplnte hodnotiaci formular
Pomoze nam to zistit’ co funguje a co nie a
zlepsit’ obsah kurzu pre buducich ucastnikov.




BUDUCI TYZDEN

WEEK 3 - Brand You, Networking,
Relational Competence, Social Media
and Professionalism

When:
Where




