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Simona Stefani, WIDE

Epidémia Covid-19 v roku 2020 predstavovala obrovské problémy pre zdravotnictvo a
hospodarstvo, ako aj pre dusevné, behavioralne a fyzické schopnosti fudi. Skratka VUCA
vystihuje charakteristiky tohto "nového normalu": rychlost’ (velocity), nepredvidatelnost’
(unpredictability), zlozitost' (complexity) a nejednoznacnost’ (ambiguity). Na rieSenie
problémov, ktoré prinasa dnesné prostredie neustalych, neocakavanych a rozsiahlych
zmien, su potrebné nové sposoby myslenia a nové individualne a organizacné schopnosti.
Kriza korona podnietila aj inovacie v oblasti dobrovolnictva, ktoré boli predtym
nepredstavitelné, najma pocas uzavery a na miestach najviac postihnutych pandémiou:
obdianska spolocnost’ si vytvorila novy reSpekt voci dobrovolnictvu a zodpovednosti,
ktora z neho vyplyva. Ludia uz pomahaji nielen svojim susedom, ale travia cas
rozhovormi s tymi, ktori nemozu ist’ von, alebo za nich nakupuju. Kvéli finanénym a
hospodarskym doésledkom epidémie sa mnohi fudia venuju praci, ktora nesuvisi s ich
povodnym zameranim, ¢i zamestnanim a venuju sa vedlajsim projektom na pomoc
ludom v oblasti starostlivosti, polnohospodarstva, ekonomiky, mobility a kreativneho
sektora.

Dobrovolnictvo sa tak stalo skvelou prilezitostou na osvojenie si novych "makkych
zruénosti" vratane timovej prace, kognitivnej empatie, komunikacnych schopnosti,
medzikultdrnych kompetencii, zvladania stresu, discipliny a sebadovery, a to bez ohladu
na profesiondlne zazemie dobrovolnikov. Dobrovolnictvo je skvely spésob, ako ziskat’
skusenosti a vedomosti, najma pre jednotlivcoy, ktori sa vyrovnali so skutocnostou, ze
ich profesionalna praca je pre Sirsi systém krizového riadenia nepodstatna. Striktne
povedané, dobrovolnictvo je fantasticka Sanca a moznost’ rozvijat’ a overovat’ makké
zrucnosti, ktoré moézu byt’ v buducnosti vyuzité ako vyhoda v profesionalnom prostredi.

Ako vsak dobrovolnik dokaze, ze jeho ziskané schopnosti su legitimne? Ako mozete
presvedcit’ potencidlneho zamestnavatela, Ze vasa schopnost’ kreativheho a kultirneho
myslenia vam pomoze uspiet’ v podmienkach vysokého nasadenia, pri vytvarani novych
timov a pri rieSeni multikultirnych projektov! Preto je overenie tychto "makkych
zrucnosti" alebo ziskanych kompetencii mimoriadne doélezité. Napriek zavadzajucemu
nazvu majud "makké zrucnosti" velky vyznam na pracovisku a pomahaji mladym ludom a
dospelym prichddzat’ s kreativnymi a inovativnymi rieseniami, aby mohli celit’
bezprecedentnym rizikam, spolocenskym vyzvam a prilezitostiam.

Preto je cielom tohto Sprievodcu SoCrATest (Handbook) pomoct’ organizaciam, ktoré
sa spoliehaju na dobrovolnikov, tym, Ze im poskytne zdroje a usmernenia na zavedenie
internych systémov uznavania makkych zrucnosti a potencialu kreativity. To umozni
dobrovolnikom zlepsit’ ich zrucnosti a kompetencie, a tym posilnit’ ich schopnost’ byt’
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kreativni a prisposobivi vo vysoko stresovom, nairocnom a nejednoznacnom pracovnom
prostredi.

Cast’ |

1.1 Maiakké zrucnosti ako zaklad uciacej sa spolocnosti

Susana Moreira Bastos, ISCAP
Je vzdelavanie v oblasti makkych zru¢nosti zakladom kultiry ucenia sa pocas zivota?

Kompetencie sa vztahuju na rozne kognitivhe schopnosti a zrucnosti, ktoré su potrebné
na konanie, teda na mobilizaciu zdrojov, aby zodpovedali roznym situaciam, ktoré si
vyzaduju vysledky. Kompetencia je schopnost’ vykonavat’ pracu, ktora sa sklada zo
suboru zrucnosti.

Pojem kompetencia znamena viac nez len ziskanie vedomosti a zrucnosti; zahrna
mobilizaciu vedomosti, zrucnosti, postojov a hodnét na splnenie komplexnych
poziadaviek. Ziskanie tychto kompetencii vedie k ziaducemu individudlnemu rozvoju a
blahobytu a k rozkvetu kultir a spolo¢nosti.

Makké zrucnosti su suborom intra-personalnych a interpersonalnych zrucnosti, ktoré
zahfnaju zdravy rozum, schopnost’ jednat’ s lud'mi a pozitivny flexibilny pristup.

Ako uvadza Robles (2012), makké zrucnosti moézu byt styénym bodom: zrucnosti v
oblasti prace s l'udmi, socidlnych zrucnosti a osobnych kariérnych atribatov. (Schleutker,
K., 2022)

Vyhody makkych zruénosti spocivaju v tom, Zze nie su obmedzené na konkrétnu oblast,
mozno ich preniest’ do roznych kontextov. (Schleutker, K., 2022)

Studie Stanford Research Institute a Carnegie Mellon Foundation medzi generalnymi
riadite/mi spoloc¢nosti Fortune 500 ukazali, ze 75 % dlhodobého pracovného Uspechu je
vysledkom zvladnutia makkych zruénosti a len 25 % technickych zruénosti.Vyskumnici z
Bostonskej univerzity, Ross School of Business na Michiganskej univerzite zistili, ze
pracovnici s tréningom makkych zrucnosti su o 12 % produktivnejsi ako ti, ktori ich
nemaju. Harvardska univerzita uviedla, ze 85 % Uspechu na pracovisku sa pripisuje
makkym zruénostiam a len 15 % technickym zruc¢nostiam. (Vasanthakumari, S.,2019).

V kontexte kompasu OECD pre ucenie do roku 2030 znamena Studentské zasttpenie
pocit zodpovednosti, ked’ sa Studenti zucasthuju na Zivote spolocnosti a snazia sa
ovplyvhovat’ ludi, udalosti a okolnosti k lepSiemu. Schopnost’ riadit’ agendu si vyzaduje
zrucnost’ formulovat’ hlavny ciel a urcit’ cinnosti na dosiahnutie ciela (OECD, 2018). Ide
o to, aby sme skor konali, nez aby sme konali; aby sme skor formovali, nez aby sme boli
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formovani; a aby sme skor prijimali zodpovedné rozhodnutia a volby, nez aby sme
akceptovali tie, ktoré urcuju ini. Kompetencia ziaka nie je osobnostna crta, je to nieco
tvarne a naucitelné. Termin "Studentska kompetencia" sa casto mylne pouziva ako
synonymum pre "Studentski autonomiu”, "hlas studenta" a "Studentsku volbu", ale je to
ovela viac ako tieto pojmy. Autonomne konanie neznamena fungovanie v socialnej
izolacii, ani konanie vylucne vo vlasthom zaujme. Podobne, Studentska autonomia
neznamena, ze Studenti mozu vyjadrovat, ¢o chcu, alebo si mozu vybrat’ akékolvek

predmety, ktoré sa chcu udit'..

Rozvoj zrucnosti a celozivotné vzdelavanie su klicovymi faktormi dostojnej prace,
produktivity a udrzatelnosti, ktoré mézu zvysit’ hodnotu a vykonnost’ prace, zlepsit’ Zivot
pracovnikov a obohatit’ spolocnost’.

Pre jednotlivcov su kltcom k realizacii ich zaujmov a tuzob, k pristupu na trh prace, k
Uniku z chudoby a socialneho vylicenia a k prispésobeniu sa meniacemu sa svetu prace.
Pre podniky predstavuju strategickii konkurencnd vyhodu pre produktivitu a inovacie.
Pre spolocnosti vytvaraju prilezitosti na hospodarsku transformaciu, tvorbu pracovnych
miest, inkluzivnost’, demokraciu, aktivne obcianstvo a udrzatelny rast.

Cielom obnoveného naliehavého zaujmu o celozivotné vzdelavanie je lepsie
pripravit’ ludi, podniky a spolocnost’ na budicnost’ tym, Zze sa uspokoja vzdelavacie
potreby mladych ludi aj dospelych vo vsetkych sektoroch hospodarstva a odvetviach
hospodarskej cinnosti a na vsetkych drovniach zruc¢nosti a zodpovednosti. Preskolovanie
a zvySovanie kvalifikacie sa stalo naliehavou prioritou pre mnohych pracovnikov, ktori si
chcu udrzat’ alebo najst’ pracu.

Medzinarodna organizacia prace (ILO) uznava, Zze "vzdeldvanie, odborna priprava a
celozivotné vzdelavanie vyznamne prispievaju k presadzovaniu zaujmov jednotlivcoy,
podnikov, hospodarstva a spolocnosti ako celku, najma vzhlfadom na kriticki vyzvu
dosiahnut’ plni zamestnanost, odstranenie chudoby, socidlne zaclenenie a udrzatelny
hospodarsky rast v globilnom hospodarstve". Makké zruénosti podporuji kultiru
celozivotného vzdelavania.
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1.2 Nedostatok vzdelavania v oblasti makkych zrucnosti a kreativity
vo formalnom vzdelavani

Alenka Valjaskova, QUALED

Formalne vzdelavanie poskytuje systematické zamerné vzdelavanie, ktoré je
struktirované, zamerané na ciel a vedené instruktorom alebo uditelom. Zahrna
vzdelavanie na skolach a univerzitach, ale aj kurzy, webinare, seminare alebo koucing.
Prinasaju tak zakladné a pokrocilé urovne vzdelavania v roznorodych predmetoch, co je
ich hlavhou uUlohou. Okrem vedomosti v roznych oblastiach je pre ludi a ich rozvoj
dolezita aj oblast’ rozvoja makkych zrucnosti.

Viaceré vyskumy potvrdzujd, Zze vyznam makkych zrucnosti pre pracovny a organizacny
Uspech rastie. Vysoka droven makkych zruénosti a kompetencii je nevyhnutna pre
profesiondlny, ale aj osobny zivotny uspech. Trh prace sa meni obrovskym
technologickym a vedeckym posunom, ¢o prehlbuje potrebu kvalifikovanych pracovnikov
a schopnosti byt’ kreativny a schopny zvladnut’ akukolvek prekazku.

V roku 2020 zverejnilo Svetové ekonomické forum zoznam desiatich najdolezitejSich
zrucnosti do roku 2025 pre vstup na trh prace. ISlo o tieto zrucnosti: analytické
myslenie a inovacie; aktivne ucenie a stratégie ucenia sa; komplexné riesenie problémoyv;
kritické myslenie a analyza; tvorivost, originalita a iniciativa; vedenie a socialny vplyv;
vyuzivanie, monitorovanie a kontrola technologii; technologicky dizajn a programovanie;
odolnost, odolnost’ vodi stresu a flexibilita; uvazovanie, rieSenie problémov a tvorba
napadov; emocionalna inteligencia; riesenie problémov a skusenosti pouzivatelov;
orientacia na sluzby; analyza a hodnotenie systémov; presviedcanie a vyjednavanie.

Existuje vSak nesulad medzi ocdakavaniami a skutocnou Urovhou makkych zruénosti
absolventov. Podla vyskumov je tento rozdiel viditelny najma v oblastiach, ako je
vedenie, spolupraca, timova praca, komunikacia, rieSenie problémoy, ale aj kreativita Ci
kritické myslenie. Dalsimi oblastami s chybajicimi zruénostami u zamestnancov boli
medziludské vztiahy, empatia alebo emocionalna inteligencia.

Nedostatky v makkych zrucnostiach by sa mali pokryt’ niekolkymi Upravami vo
formalnom vzdelavani. Najdolezitejsie je zvysit' povedomie o vysokom dopyte po aspon
slusnej urovni makkych zruénosti medzi zamestnancami skol.

Skoly st &asto kritizované za to, Ze sa prili§ zameriavaju na vedomosti a testovanie. Preto
sa Skolam odporuca, aby spolupracovali a zaclenili do svojich ucebnych osnov
vzdeldvanie v oblasti makkych zrucnosti a tvorivosti. Podla prieskumu medzi ucitelmi v
Eurdpe, ktory uskutocnila Eurépska komisia v roku 2010 a na ktory nadviazala Sprava o
kreativnom uceni a inovativnom vyucovani v roku 201 I, existuje niekolko prekazok pri
rieseni kreativity v ramci u¢ebnych osnov. Medzi najddlezitejsie zistené problémy patrilo
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to, Ze predmety sa rieSia oddelene alebo su ucebné osnovy preplnené obsahom, ktory
neumozriuje flexibilitu alebo inovaciu v triede. Odvtedy vicsina krajin EU uskutoénila
reformy svojich ucebnych osnov, ale stale je problém s tym, ako casto sa tieto reformy
uskutocnuji a ¢i su dostatocne pruzné na to, aby sa prisposobili rychlemu vyvoju v
spolocnosti.

Riesenie v podobe skoly, ktora vzdelava mladych fudi komplexne, spaja ich mysel a srdce,
aby sa rozvijali zakladné fudské kompetencie, je preto narocné.

Akokolvek su skoly doélezité, makké zrucnosti alebo aktivity podporujuce kreativitu nie
su zvycajne dostatocne zahrnuté do vzdelavacich osnov, o by bolo prospesné pre
buducich zamestnancov.

Rychly posun smerom ku klimaticky neutralnej Europe a digitalna transformacia menia
sposob, akym pracujeme, uc¢ime sa, zicastiujeme sa na zivote spolo¢nosti, alebo menia
sposob, akym vedieme svoj kazdodenny zivot. Pandémia a konflikt na Ukrajine mali tiez
hlboky vplyv na miliény ludi v EU. Mnohi potrebovali alebo budu potrebovat’ ziskat’ nové
zruénosti a prejst’ na nové pracovné miesta v inom odvetvi hospodarstva. Dalsi si budu
musiet’ zvysit’ kvalifikaciu, aby si udrzali pracu v novom pracovnom prostredi. Pre
mladych ludi moze byt vstup na trh prace velmi narocny. To je dovod, preco sa tato
problematika riesi na neformalnej alebo informalnej urovni a je vyznamnou témou aj
vramci celozivotného vzdelavania.

V ramci neformalneho sposobu ziskavania makkych zruénosti sa rozliSuju dve kategorie:
prvou kategériou je vzdelavanie a odborna priprava poskytovana prostrednictvom
kratkodobych programov - kurzov, ako si seminare, workshopy, konferencie, s cielom
zlepSit’ rozvoj zrucnosti pre zamestnanie a kazdodenny Zivot. Sucastou kategorie
neformalneho vzdelavania si aj dalSie ucelové programy, ako su okruhle stoly,
konferencie, prezentacie knih, stretnutia s odbornikmi, umelecké a tvorivé laboratoria a
spolocenské aktivity, rovesnicke doucovanie a interna spolupraca, medzinarodné vymeny,
pridelovanie uloh a zodpovednosti, ktoré slizia na rozvoj makkych zrucnosti mladych
dospelych. Vzdelavanie v konkrétnom organizacnom prostredi, medzi zamestnancami
podniku alebo v ramci socialnej skupiny predstavuje "hlbokd" sklsenost’ a prilezitost’ na
zlepSenie alebo rozvoj makkych zruénosti sdvisiacich s roznymi oblastami a kreativitou.

V druhej neformalnej kategorii sa makké zrucnosti a kreativita rozvijaju navstevovanim
organizovaného specialneho vzdelavania, ako je vzdelavanie podporované uradom prace
alebo kariérnymi centrami.

V informalnom sposobe je ziskavanie makkych zrucnosti a tvorivosti vSeobecnejSie ako
vo formalnom a neformalnom sposobe, pretoze vychadza z kazdodennych Zivotnych
aktivit cloveka, ¢i uz ako jednotlivca alebo clena skupiny. Ako jednotlivec mozete rozvijat’
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urcité osobné vlastnosti, charakteristiky a emocionalnu inteligenciu prostrednictvom
sebavzdelavania a objavovania svojich kompetencii a neustalym usilim mozete rozvijat’
vysSiu Uroven tychto zrucnosti. Prostrednictvom sebavzdelavania mozete pracovat’ na
asertivite, mentalnej obratnosti alebo uUcte k druhym.

Po druhé, makké zrucnosti sa rozvijaju prostrednictvom kazdodenného zivota v
spolocnosti. V tejto kategodrii sa rozvoj makkych zrucnosti realizuje prostrednictvom
roznych sociokulturnych aktivit. Jednotlivci si rozvijaju socialne zruénosti pozorovanim
priatelov a rodiny, navStevovanim nabozenskych obradov alebo ucast'ou na komunitnych
aktivitach a spolocenskych stretnutiach. Neformalny sposob ziskavania makkych
zrucnosti sa vyznacuje nahodnym a spontannym, nie vopred naplanovanym sposobom.

Buduci zamestnanci by si mali uvedomit’ vyznam makkych zrucnosti a kreativity, a ak
pocas skolskych rokov neziskali vhodnu uroven makkych zru¢nosti, mali by vyhladavat’
tieto neformalne a informalne prilezitosti na ich zlepsenie.
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Alenka Valjaskova, QUALED

Jedinym prostredim, ktoré nebolo spomenuté v predchadzajicej kapitole, bolo
dobrovolnictvo. Dobrovolnictvo a socidlna praca spolu Uzko suvisia, maju spolocné
historické, kultirne a etické pozadie. Existujd vyznamné snahy o zapojenie
neprofesiondlov do rieSenia mnohych socialnych alebo komunitnych problémov
Eurdpske centrum pre dobrovolnictvo (CEV) rozliSuje medzi formalnym a neformalnym
dobrovolnictvom a zaroven vidime, Ze virtudlne dobrovolnictvo je novou oblast'ou
dobrovolnictva, ktora sa v poslednych rokoch rozvija. Rada Eurdépy odporuca, aby
jednotlivé krajiny definovali dobrovolnicku sluzbu na narodnej Urovni s dorazom na
vzdelavaci aspekt.

Uloha dobrovolnikov by mala byt podporné, dopifiat’ pracu profesiondlov a zvySovat’
kvalitu zivota klientov a komunity. Dobrovolnictvo sa dlho povazovalo len za
alternativnu formu travenia volného casu a zostavalo nedocenené. Dnes je vo viacerych
oblastiach a sluzbach nenahraditelné a pini dolezité funkcie:

e posiliuje obciansku participaciu,

e prispieva k lepsiemu sebaurceniu vylic¢enych skupin obyvatel'stva,
e kompenzuje chybajlce socialne sluzby,

e je ucinnym nastrojom verejnej politiky,

e prispieva k demokratizacii spolo¢nosti.

Pre dobrovolnika ako osobu ma tiez velky vzdelavaci prinos.

Vyuzitie volného casu na zapojenie sa do komunitného projektu, na ktorom vam zalezi,
je skvelou prilezitostou na spoznanie novych ludi so spolocnymi zaujmami a podobnymi
vasiiami. Casto sa stretnete s fudmi, s ktorymi by ste sa inak do kontaktu nedostali. To
moze viest k novym priatelstvdm a Sirsej socialnej sieti, ktora sa moze stat
obohacujucou sucastou vasho zivota, co moéze mat’ vplyv na uroven vasich makkych
zrucnosti a kreativity. Dobrovolnictvo je recipro¢ny vztah, ktory vyjadruje nielen to, ¢o
moze kazda strana ponuknut), ale aj to, o mozu obe strany ziskat'. Prijimatel’ neprijima
pomoc pasivne, je schopny nieco dat), aj ked’ si to ¢asto neuvedomuje, co moze byt pre
dobrovolnika velkym prinosom.

Casto mame tendenciu spajat’ kreativitu s umelcami, povazujeme ju za dar, &o je
CiastoCne spravne, ale nie je to celd definicia. Kreativita je otvorenie nasej mysle a
hladanie sposobov, ako dosiahnut’ ciel’ alebo vyriesit’ problémy s inovativnym pohladom.
NajdolezitejSie je, Ze je to zrucnost, ktord sa mozeme naucit' a zdokonalit’ sa v nej,
rovnako ako to mézeme urobit’s makkymi zru¢nostami.
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Kreativita a makké zrucnosti si vyzaduju urcity tréning a mohli by sa trénovat’ pocas
dobrovolnickej prace. Urcite je potrebné vykonavat’ dobrovolnicku cinnost’ v prospech
inych, ale ma aj vedlajSie Gcinky a mohla by byt’ osobne obohacujucou skisenost'ou.

Pri dobrovolnickej praci sa zaroven vystavujete roznym typom rozmanitosti: ludskej,
profesionalnej, kulturnej, organizacnej. Toto vystavenie rozmanitosti posiliuje vasu
schopnost’ pracovat’ s rozmanitymi ludmi v buducnosti, takze si zlepSujete svoje
schopnosti timovej prace a spoluprace.

Pri dobrovolnickej praci sa tiez musite ucit’ nové veci, Co vam dava prilezitost’ precvicit’
si svoje schopnosti ucit’ sa, pretoze ¢im viac sa ucite, tym ste v tom lepsi.

Dobrovolnictvo vam zvycajne prinasa skusenosti s roznymi socialnymi alebo
komunitnymi problémami a pri ich rieSeni si vytvarate socidlne vazby s ostatnymi
dobrovolnikmi alebo klientmi.To moze posilnit’ a vybudovat’ vasu empatiu.

Skusenost’ s pomocou druhym pri rieseni financnych, rodinnych alebo socialnych
problémov moze byt skisenostou pokory, ktora vam moéze dat’ prilezitost’ hlbsie si
vazit’ to, co mate. Na druhej strane vam vsak moze poskytnut’ skiusenosti a vedomie, ze
existuje viac ako jeden sposob riesenia problémoy, Co precvici vase inovacné a kreativne
schopnosti.

Dobrovolnictvo tak je a bude jednym z najvyznamnejSich prostredi na ucenie sa
makkych zrucnosti a ziskavanie kreativity.
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Sonja Bercko Eisenreich, INTEGRA
Dobrovolnictvo v krizovych situdcidch

Dobrovolnici zohravaju kldéovu dlohu pri pomoci komunitam pri obnove po
katastrofach, ako bolo zemetrasenie v Turecku na jar 2023, epidémia Covid-19 a iné
humanitarne krizy. Ludské obete, fyzicka destrukcia a rozpad socidlnej sidrznosti, ktoré
su doésledkom tychto kriz, su pre postihnuté komunity znicujuce. Dobrovolnictvo,
nezistny Cin ludi, ktori dobrovolne venuju svoj cas, talent a zdroje na pomoc inym, sa
stalo neoddelitelnou sucast'ou pomoci pri katastrofach a naslednej obnove.

Dobrovolnici zohravaju v krizovych situaciach délezitu ulohu, pretoze dokazu rychlo
reagovat’ a prisposobit’ sa meniacim sa okolnostiam, pricom casto doplnia chybajuce
kapacity zavedenych systémov reakcie na nudzové situacie. Dobrovolnici sa stavaju
neocenitelnym zdrojom, ked potreba pomoci presahuje moznosti zavedenych
mechanizmov reakcie. Mozu rychlo reagovat, prisposobit’ sa novym okolnostiam a
dopinat’ oficialne iniciativy.

Zapojenie dobrovolnikov

Uvedieme niekol'ko najdodlezitejSim dévodom, preco su dobrovolnici pocas katastrof taki
doleziti.

Rychle nasadenie: Dobrovolnici maju jedinecni moznost’ rychlo a Géinne reagovat’ na
nudzové situacie. Maju silny zmysel pre obdciansku zodpovednost’ a ochotu podat’
pomocnu ruku tym, ktori to v ich komunitach potrebuju. Dobrovolnici sa mézu sami
presunut’ a dostat’ sa do oblasti postihnutych katastrofou v priebehu niekolkych hodin,
zatial ¢o konvencné systémy reakcie na nudzové situacie mozu trvat’ dni alebo tyzdne
kvoli byrokratickym procesom a inym prekazkam. Tato rychla organizacia minimalizuje
cas potrebny na pomoc jednotlivcom v nldzi, ¢o moze zachranit’ Zivoty.

Uspesna reakcia na meniace sa podmienky v obdobi po katastrofe si vyzaduje velkil
mieru flexibility a adaptacie, ktoré dobrovolnici prejavuji vo velkej miere. Dokazu
pohotovo upravit’ svoje Cinnosti a sluzby tak, aby zodpovedali novym poziadavkam a
zmenam dolezitosti. Mozu vyplnit’ dolezité medzery vo formalnych systémoch reakcie,
ktoré mozu mat’ problém rychlo sa prisposobit’ neocakavanym scenarom, a to vd'aka ich
schopnosti mysliet’ pohotovo a prisposobit’ svoj talent poziadavkam daného okamihu.

Podpora oficidlnej reakcie: Dobrovolnici pomahaju oficidlnym agentiram pre niddzové
situacie tym, Ze doplifiaju a zvysuju ich kapacity. Dobrovolnici dopinaju oficialne systémy
poskytovanim pracovnej sily, zru¢nosti a vedomosti, ktoré by inak chybali. Ich pomoc
moze mat’ podobu cohokolvek od lekarskeho osetrenia a patrania a zachrany az po
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riadenie logistiky a emocionidlnu podporu a dokonca aj zapojenie komunity.
Dobrovolnici zlepsuji celkovi reakciu na nudzové situacie tym, Ze spolupracuji so
zavedenymi oficialnymi mechanizmami.

Zmiernenie rozdielov v sluzbach a podpore:V case krizy mozu byt zavedené systémy
reakcie na nddzové situacie nedostatocné. Na preklenutie tychto vypadkov v
dostupnosti zdrojov st nevyhnutni dobrovolnici. Mozu doplnit’ formalne systémy tym, ze
prispeju dalsimi l'udmi, materidlom a znalostami. Dobrovolnici so zdravotnickym alebo
technickym vzdelanim moézu napriklad pomoct’ na miestach, kde su formalne systémy
zdravotnej starostlivosti alebo infrastruktiry pretazené. Dobrovolnici st klucovi pri
zabezpecovani toho, aby sa tieto medzery v zdrojoch vyplnili a aby postihnuté komunity
dostali pomoc, ktoru potrebuju.

Dobrovolnici ¢asto pochadzaju z postihnutych miest alebo susednych regionov, takze
maju osobné kontakty a dokladné znalosti miestneho prostredia, kultiry a jazyka.Vdaka
tomu, Ze poznaju terén, dokazu lepsie riesit’ problémy, ktoré su pre postihnutl oblast’
specifické. Ak dobrovolnici pomoézu urcit’ ohrozené komunity, kultirne normy a
specifické poziadavky komunity, mozu tak lepSie nasmerovat’ uUsilie o pomoc. Vdaka
svojim rozsiahlym socialnym sietam su v najlepsej pozicii, aby podporili doveru, vytvorili
otvorené komunikacné kanaly a ponukli emocionalnu podporu tym, ktori ju najviac
potrebuju.

Kompetencie dobrovolnikov

Existuje niekolko sposobov, ako m6zu dobrovolnici zlepsit’ ucinnost’ reakcie na krizu
doplnenim kapacit zriadenych organov reakcie.

Specializované vedomosti a skusenosti dobrovolnikov mézu byt v case krizy
neocenitelné. Tieto schopnosti sa daju naucit’ a zahrnaju napriklad zdravotnicke
vzdelanie, technické znalosti, jazykové zrucnosti, technologické znalosti a skusenosti s
koordinaciou a logistikou. Dobrovolnici mézu najlepsSie reagovat’ na potreby ludi
postihnutych krizou, ak vyuziju svoje odborné znalosti, ktoré ziskali vo vybranych
odvetviach. Napriklad zdravotnicky personal moze poskytnut’ nevyhnutné lekarske
osetrenie, inzinieri mozu vyhodnotit' a opravit’ skody na infrastruktire a jazykovi
specialisti m6zu pomoct’ ludom rézneho povodu vzajomne komunikovat'.

Odbornost’ v danej oblasti: Je tu vela dobrovolnikov s roznorodymi odbornymi
skusenostami. Je mozné ziskat’ vzdelanie v oblasti mediciny, pedagogiky, socialnej prace,
inZinierstva, skladového manazmentu alebo projektového manazmentu. Vd'aka svojim
dlhoroénym profesionalnym skdsenostiam mozu poskytnut’ cenné vedomosti a odborné
znalosti zo svojich profesii pri reakcii na krizu. Tieto znalosti zarucuju, ze reakéné usilie
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je v sulade s normami a Standardmi v danej oblasti, zvysuju efektivhost’ rozhodovania a
zlepsuju kvalitu sluzieb a pomoci.

Dobrovolnici z postihnutej komunity alebo ti, ktori maju v regiéne znacné skusenosti,
maju neocenitelné miestne odborné znalosti a prehlad o suvislostiach. Dobre poznaju
topografiu regionu, kultirne normy, socialnu dynamiku a dostupné zdroje.Vdaka tomu,
Ze poznaju danl oblast, dokazu lepsie posudit’ situaciu, urcit’ poziadavky komunity a
realizovat’ rieSenia.Vzajomné vztahy medzi formalnymi organmi reakcie a komunitou sa
mozu zlepsit' s podporou dobrovolnikov, ktori maji dékladné povedomie o miesthom
prostredi.

Viacjazycnost' a dvoj-kulturnost: Dobrovolnici, ktori su bilingvalni alebo kultirne
kompetentni, su neocenitelni v situaciach, ktoré si vyzaduju medzikultirnu komunikaciu
alebo porozumenie, napriklad v pripade multikultirnej komunity alebo medzinarodnej
katastrofy. M6zu posobit’ ako prekladatelia alebo tlmocnici, aby pomohli zasahovym
timom komunikovat’ s tymi, ktori nehovoria spolo¢nym jazykom. Okrem toho by
dobrovolnici, ktori sa dobre orientuju v roznych kultirnych zvyklostiach a normach, boli
lepsie vybaveni na zabezpecenie toho, aby sa miestne zvyky respektovali a zahrnuli do
cinnosti reakcie, ¢im by sa chranili pred akymikolvek nedorozumeniami alebo
nedmyselnymi Skodami, ktoré by mohli vzniknut'.

Schopnost’ prisposobit’ sa zmenam a riesit’ problémy: V krizovych situaciach su
dobrovolnici zvycajne velmi flexibilni a maji schopnost’ tvorivo mysliet’ pod tlakom,
alebo takdto schopnost’ pocas dobrovolnictva objavia a zveladia. Dokazu sa vyrovnat’ s
nejednoznacnost’ou, vytvarat’ funkéné riesenia za pochodu a bez problémov dodrziavat’
kratke terminy. Dobrovolnici maju jedinecni moznost’ pouzit' alebo zvysit' svoju
schopnost’ rychlo analyzovat' nové poziadavky, presne urcit' nedostatky v sluzbach a
poskytnut’ kreativne rieSenia. Cela krizova reakcia profituje z ich schopnosti rychlo a
kreativne mysliet’ a prisposobit’ sa novym situaciam, ktoré nastand.

Dobrovolnici, ktori si uz vybudovali doveru a vztahy v komunite, dokazu Gcinnejsie
reagovat’ na nudzové situicie. Dokazu sa spojit' s miestnymi obyvatelmi, nadviazat
doverné vztahy a ziskat' uzitocné udaje o jedinecnych tazkostiach jednotlivcov a
komunit. Ludia v zasiahnutych oblastiach budi s vicSou pravdepodobnostou
spolupracovat’ a podielat’ sa na operaciach reakcie, ked’ uvidia zapojené priatel'ské tvare
a ludi, ktorych poznaju a ktorym doveruju.
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1.5 Vyznam hodnotenia makkych zruc€nosti

Susana Moreira Bastos, ISCAP

Zrucnosti mozno vseobecne definovat’ ako "Cinnost’ v kontexte" a mozno sa im ucit’ a
rozvijat’ ich. Zruénosti su totiz Uzko spaté so spravanim a s okolitym kontextom, ktory
ovplyvnuje ich aktivacny potencidl a silu prenosu. PresnejSie povedané, transverzalne
zrucnosti sa povazuju za subor osobnych a interpersonalnych zrucnosti - vo
vSeobecnosti nazyvanych "makké zrucnosti" - ale aj za technické zrucnosti, ktoré mozno
vyuzit' a ktoré su dolezité pre vykon prace vo viacerych profesiach bez ohladu na
akademicku oblast’ (Vieira & Marques, 2014).

Hlavnym cieflom pristupu zalozeného na kompetenciach vo vzdelavani je rozvijat’ u
jednotlivcov kritické reflexivne myslenie, aby boli schopni analyzovat, rozhodovat),
planovat’ a komunikovat’ svoje myslienky.V tomto zmysle je zakladom rozvoj stratégii
vyucovania, ucenia sa a hodnotenia, ktoré podporuji dosahovanie pozadovanych
vysledkov vzdelavania (Bastos et.al, 2016).

"Velki klasicki myslitelia, ktori skimali problémy vychovy, hovorili a opakovali: je na
ucitelovi, aby Ziakovi odovzdal to, ¢o sa ludstvo uz naucilo o sebe a o prirode, vsetko, ¢o
vytvorilo a vymyslelo z podstatného" (...) jedna z hlavnych prac venovanych vychove
spociva predovsetkym v tom, ze obdari ludstvo schopnostou ovladat’ svoj vlastny vyvoj.
(Delors, ].2001).

Hodnotenie makkych zrucnosti je potrebné na to, aby sa ocenil proces ucenia sa a
osobny rast a posilnenie postavenia.Vnimanie, ktoré maju jednotlivci a zamestnavatelia o
ziskavani a posilfiovani svojich makkych zruc€nosti, v nich vyvola sebavedomie o Urovni
ich kognitivneho rozvoja v jednotlivych makkych zruénostiach. Ocenenie a uznanie zo
strany zamestnavatelov tak zvysi napredovanie osoby nielen na osobnej, ale aj na
profesionalnej Urovni.

Pri hodnoteni makkych zrucnosti sa zohladnuji a ocenuju skusenosti osoby, ako je
proces ucenia a osobny rast, najma pri ziskavani a posilhovani tych makkych zruc¢nosti, o
ktoré maju podniky zaujem, ¢im sa podporuje ich uznavanie, zlepsovanie a propagacia.
Pouzitie nastroja na hodnotenie konkrétneho suboru zrucnosti vytvara znacny vplyv
priamo na ludi. Oni su hlavhymi zainteresovanymi stranami, ktoré chapu vyuzitelnost’
nastroja a vnimaju potrebu posiliovania a rozvijania tychto makkych zrucnosti.
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Wolfgang Eisenreich, ECC

Vyznam makkych zruénosti a kreativity ¢loveka pri urc¢ovani jeho zamestnatelnosti sa v
dosledku rychlo sa meniaceho pracovného trhu v celosvetovom meradle podstatne
rozsiril. Zamestnavatelia kladd vacsi doéraz na schopnost’ jednotlivca efektivne
komunikovat, efektivne spolupracovat, prisposobovat’ sa novym situaciam a tvorivo
mysliet. A to aj napriek tomu, ze technické zrucnosti su stale potrebné. Zamestnavatelia
zacinaju vnimat’ potrebu pracovnej sily, ktorda ma nielen technické kompetencie, ale aj
Sirokd skalu makkych zrucnosti a kreativity, kedze automatizacia a technologické
prelomy nadalej menia priemyselné odvetvia. Tato potreba je priamym dosledkom
skutoCnosti, ze priemyselné odvetvia su transformované automatizaciou a
technologickym pokrokom.

Uchadzadi o zamestnanie, ktori maju rozvinuté kreativne a makké zrucnosti na vysokej
Urovni, maju na trhu prace konkurencnu vyhodu. Tieto schopnosti odlisuju jednotlivcov
od ich kolegov a zvysSuju ich zamestnatelnost’ v roznych odvetviach a na roéznych
pracovnych poziciach. Jednotlivci, ktori dokazu =zastavat’ veduce ulohy, efektivne
formulovat’ svoje myslienky a Uspesne riesit’ zlozité problémy, maju vacsiu Sancu na
kariérny postup a profesionalny Uspech. Makké zrucnosti a kreativita su dva faktory,
ktoré prispievaji ku kariérnemu postupu a profesionalnemu uspechu. Pestovanie
makkych zrucnosti a tvorivého potencialu nielenze zvySuje zamestnatelnost), ale vedie aj
k pocitu osobného naplnenia jednotlivca. Tieto schopnosti davaju fudom moznost’
prejavit’ svoj jedinecny talent, podielat’ sa na praci, ktora ma pre nich vyznam, a zazivat’
naplnenie vo svojej profesionalnej cinnosti.

Nastroj na hodnotenie a testovanie zrucnosti SoCrATest predstavuje Styri rozne skupiny
makkych zrucnosti s celkovo 18 klicovymi makkymi zrucnostami a kreativnymi
zrucnostami, ktoré si vysoko cenené zamestnavatelmi. Ziskanie cennych skusenosti
prostrednictvom dobrovolnickej prace zvysuje zamestnatelnost’ a robi Cloveka lepSie
predajnym pre potencidlnych zamestnavatelov.

NajdolezitejSie zrucnosti su tieto:

e Schopnost’ efektivnej komunikacie a interakcie s ostatnymi je v dnesSnych
zosietovanych a vzijomne kooperujucich pracovnych prostrediach kl'Gcova.
Zamestnavatelia v kazdom odvetvi kladu velky déraz na kandidatov, ktori dokazu
efektivne komunikovat' svoje myslienky, venovat’ pozornost’ tomu, co sa im
hovori, rozvijat’ zmysluplné vztahy a spolupracovat’ s ostatnymi.

o Kritické myslenie a schopnost’ rieSit problémy: Osoby, ktoré disponuju
"makkymi zrucnostami" rieSenia problémov a kritického myslenia, dokazu
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posudit’ zlozité okolnosti, dospiet’ k dobre informovanym zaverom a navrhnat’
origindlne rieSenia. Tieto schopnosti sU coraz ziadanejSie, pretoze podniky
hladaju ludi, ktori sa dokazu vyrovnat’ s nejednoznacnostou, zostavaju flexibilni
tvarou v tvar zmenam a prispievaju k rieSeniu problémov.

e Flexibilita a odolnost: v pracovnom prostredi, ktoré sa neustile meni, s0
flexibilita a odolnost’ absolitne nevyhnutné. Zamestnavatelia vysoko ocenuju
osoby, ktoré sa dokazu rychlo prisposobit’ novym situaciam, prijat’ tazkosti a
preukazat’ vytrvalost’ tvarou v tvar nedspechom.

e Liderské zrucnosti a schopnost’ timovej prace su na dneSnom pracovisku velmi
Ziadané, pretoze Coraz viac spolocnosti kladie doraz na spolupracu a schopnost’
efektivne spolupracovat’ s lenmi z réznych profesii. Ludia, ktori maji schopnost’
viest, povzbudzovat, inSpirovat’ a inak ovplyvhovat’ ostatnych, st povazovani za
cenny prinos v procese dosahovania organizacnych cielov.

Usilie, ktoré sa vynaklada na rieSenie problémov, dokazuje vyznam tvorivosti z hlladiska
zamestnatelnosti. Zamestnavatelia hladaju zamestnancov, ktori su schopni tvorivo
mysliet, prichadzat’ s novymi napadmi a pristupovat’ k problémom z roznych uhlov
pohladu. Inovativhe vyrobky, sluzby a postupy sa vyvijaju z velkej casti vdaka prinosu
kreativnych mysli, ktoré poskytuju svojim podnikom konkurenénd vyhodu. Kreativni
l'udia maju tendenciu byt flexibilnejsi voci zmenam v ich prostredi, pretoze su zvyknuti
skiimat’ nové moznosti konania a prijimat’ neortodoxné stratégie. Ich schopnost’ tvorivo
mysliet’ a prisposobovat’ svoje spravanie meniacim sa podmienkam je v dneSnom
rychlom a neustdle sa meniacom pracovhom prostredi vysoko cenena. Jednotlivci su
podporovani v kombinovani roznych pohladov, odborov a zrucénosti, ked’ si podporovani
v kreativnom pristupe, pretoze to posiliuje aj timovu a interdisciplinarnu spolupracu.
Zamestnancov, ktori dokazu vytvarat® multifunkéné napady, podporovat’ kultaru
tvorivosti a prepajat’ discipliny, si organizacie vysoko cenia.

Rychly rozvoj technologie umelej inteligencie (Al) podnietil diskusiu o budlcnosti
zamestnanosti a zrucnostiach, ktoré budu ziadané. Jednou z tém, ktora sa otvorila, je
rastici vyznam makkych zrucnosti, medzi ktoré patri kreativita a schopnost’ tvorivo
mysliet. KedZe technologie umelej inteligencie nadalej nardsaju celé priemyselné
odvetvia a nanovo definuji pracovnu silu, je Coraz zrejmejSie, ze je dolezité mat’ tieto
makké zrucnosti a byt kreativny.

Systémy umelej inteligencie (Al) vynikaju v analyze Udajov, automatizacii a rozpoznavani
vzoroyv, co im umoznuje vykonavat’ Ulohy rychlo a presne. Na druhej strane maju casto
problémy s cinnost’ami, ktoré si vyzaduju kontextové znalosti, emocionalnu inteligenciu a
kreativne riesenie problémov. Systémy umelej inteligencie nie su schopné zapoijit’ sa do
zlozitych ludskych interakcii, pochopit’ neverbalne naznaky alebo prejavit’ empatiu.
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Na UspeSné vytvaranie vztahov, spolupracu a uspokojovanie ludskych poziadaviek je
stale potrebné mat’ silné komunikacné a interpersonalne zrucnosti. Jednotlivci, ktori
maju dalSie makké zrucnosti, ako je emocionalna inteligencia a empatia, sa dokazu lepsie
spojit’ s ostatnymi, pochopit’ perspektivy inych a primerane na nich reagovat. Tieto
schopnosti su nevyhnutné pre povolania, ktoré si vyzaduju angazovanost’ v styku s inymi
Pud'mi, poskytovanie sluzieb zakaznikom, funkciu veduceho alebo spolupracu v skupine.

Systémy umelej inteligencie dokazu vytvarat’ odpovede na zaklade uz existujucich udajov,
ale ludia su jedini, ktori dokazu byt skutocne kreativni. RieSenie problémoy, inovacie a
identifikacia prilezitosti, ktoré mozu systémy umelej inteligencie prehliadnut), si vyzaduju
kreativne myslenie, predstavivost’ a schopnost’ prichadzat’ s novymi napadmi. Medzi
obavy etickej povahy tykajuce sa systémov umelej inteligencie patri ochrana stkromia,
predsudky a transparentnost. Osoby, ktoré maju schopnost’ kritického myslenia, su
lepSie vybavené na posudenie dosledkov systémov umelej inteligencie, na vyvodenie
moralnych zaverov a na dohlad nad zodpovednym nasadenim umelej inteligencie.

Rozvoj tychto "makkych zrucnost" dava jednotlivcom schopnost’ prezit' popri
technolégiach Al, co zabezpecuje ich zamestnanie a podporuje tvorbu hodnot
zameranych na cloveka
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1.7 Webstranka SoCrATest ako projektova mapa

Gabriele Campanino, WIDE

Partneri projektu SoCrATest, ktori spolocne vytvorili webovu stranku projektu, sa snazili
vytvorit' putavy a interaktivny pouzivatelsky zazitok, ktory by zarudil nielen Sirenie
informacii o projekte, ale aj mnohé dalsie vyhody.

Na zber Udajov a spatnej vazby od pouzivatelov boli zavedené rozne nastroje, ako
napriklad kontaktny formular, aby sa lepSie rozpoznali potreby a ocakavania Sirokej
komunity. Okrem toho boli integrované moduly na podporu aktivnej Ucasti na projekte,
aby sa pouzivatelia zapojili a stali sa aktivhou sucastou rozhodovacieho procesu. Boli tiez
vyvinuté nastroje na monitorovanie a analyzu navstevnosti webovych stranok s cielom
posudit’ vplyv a ucinnost’ komunikacnych a propagacnych cinnosti. Vdaka tymto
nastrojom sa webova stranka stala nastrojom interakcie a zapojenia komunity, ktory je
schopny vytvarat’ pridanu hodnotu pre projekt a jeho ciele.

Technologické aspekty

Webova stranka SoCrATest vyuziva ako hlavna platformu WordPress, pretoze ponuka
Siroké moznosti integracie a rozsirenia funkcii. Vdaka velkej komunite vyvojarov a
nastrojom, ktoré platforma poskytuje, je mozné mat’ vlastné pluginy, grafické témy a
widgety, ktoré umoznuju obohatit’ pouzivatelsky zazitok. Okrem toho WordPress
ponuka intuitivne rozhranie, ktoré umoznuje spravcom stranok jednoducho aktualizovat’
obsah, vytvarat’ stranky a prispevky, menit’ nastavenia a sledovat’ Sstatistiky. Vd'aka
flexibilite a Skalovatelnosti platformy moze webova lokalita rast’ spolu s cinnostou,
ktoru predstavuje, Co zarucuje coraz profesionalnejSiu a atraktivnejSiu online
prezentaciu pouzivatelov.

Pouzivanie webovych stranok v mobilnych zariadeniach predstavuje dolezitu prilezitost’
na zabezpecenie pristupnosti a pouzitelnosti obsahu prostrednictvom mobilnych
zariadeni, ako sU smartfony a tablety. Vd'aka responzivnosti navrhu a vyvoju rozhrania
vhodného pre mobilné zariadenia sa webova stranka stiava pristupnejsou a lahsie
ovladatelnou na mobilnych zariadeniach, ¢im sa zlepsuje pouzivatel'sky zazitok a zvysuje
sa moznost’ oslovit’ SirSie a roéznorodejSie publikum. Okrem toho vdaka mobilnej
pritomnosti webovej lokality mézu pouzivatelia pristupovat’ k obsahu kdekolvek sa
nachadzaju bez toho, aby museli pouzivat’ stolny pocitac. To zvysuje interakciu
pouzivatelov s webovou strankou a umoznuje projektovému partnerstvu poskytovat’
informacie v realnom case, ¢im sa zabezpecuje Uplny a coraz viac personalizovany
pouzivatel'sky zazitok.




" HANDBOOK

Soft Skils & Creativity Assessment and Tesling

for Volunteers in Times of Crisis

Aspekty suvisiace s obsahom

Webova stranka SoCrATest ponuka priamy pristup ku vSetkym informacnym produktom
projektu, co umoznuje kazdému vyuzit' ziskané informacie a vysledky. Vdaka sekcii
dokumentov maju pouzivatelia pristup k Sirokej skale informacnych produktov, ako su
produkty projektu, spravy, sihrnné dokumenty, prezentacie podujati, prirucky a dalsie.
Tieto produkty su k dispozicii vo viacerych jazykoch a su usporiadané podla tém, aby sa
ulahdil prieskum a konzultacie. Okrem toho webova stranka ponuka aj moznost’
stiahnut’ si informacné produkty, aby ste ich mohli pouzivat’ offline alebo zdielat’ s
dalSimi zaujemcami. Tato funkcia predstavuje pre projekt doleziti pridani hodnotuy,
pretoze umoznuje efektivne Sirit’ informacie a oslovovat’ ¢oraz SirSie publikum.Vdaka
dostupnosti informacnych produktov sa webova stranka stava nastrojom na Sirenie
informacii a zvySovanie povedomia, ktory prispieva k Sireniu poznatkov a osvedcenych
postupov na medzinarodnej scéne.

Mnozstvo podrobnych informacii o projektovych stretnutiach na webovej stranke je
dolezitym komunikaénym a vzdelavacim nastrojom pre komunitu. Vd'aka zverejiovaniu
podrobnych informacii o jednotlivych fazach vyvoja projektu mézu mat’ Ucastnici Uplny a
aktualny prehlad o priebehu cinnosti a dosiahnutych vysledkoch. Okrem toho webova
stranka ponuka informacie o prijatych pracovnych metédach, o spésoboch koordinacie a
o komunikacnych stratégiach, ktoré predstavuju cenny model odbornej pripravy pre
kazdého, kto chce prehibit metodolégiu vyvoja projektu v Eurdpe. Vdaka
transparentnosti a Uplnosti informacii sa webova stranka stava nastrojom na ucenie sa a
zdielanie osvedcenych postupov, ktoré sa daju uplatnit’ aj v inych projektovych
kontextoch. Okrem toho pritomnost’ sekcie venovanej kontaktom a podpore robi z
webovej stranky referencny bod pre komunitu, ktora moze najst’ odpovede na svoje
potreby a riesenia svojich problémov s odkazom na tému projektu.

Metodologické aspekty

Zikladnym nastrojom pre pracu a vymenu informacii medzi partnermi projektu je
webova stranka vdaka svojej funkcii prehladne a presne informovat’ o vsetkych fazach
projektu.Vdaka sekcii venovanej aktivitam a fazam projektu bolo mozné ziskat’ presnu
predstavu o priebehu aktivit a dosiahnutych vysledkoch, ¢o ulahcilo vymenu informacii a
spolupracu medzi jednotlivymi partnermi. Webova stranka tiez ponukala pokrocilé
komunikacné funkcie, ktoré umoznili partnerom komunikovat’ a vymienat’ si informacie.

Webova stranka je viacjazycna: ide o zakladny prvok, ktory zabezpecuje pristupnost’ a
pouzitelnost’ obsahu pre medzinarodné publikum.Vdaka dostupnosti viacerych jazykov
sa webova stranka stava Gcinnym a lahko pouzitelnym komunika¢nym nastrojom pre
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publikum z celej Europy. Tato funkcia je obzvlast’ dolezita v Europe, kde jazykova
rozmanitost’ predstavuje prekazku v komunikicii a vymene informacii. EU ma 24
Uradnych jazykov a viacjazy¢nost’ webovej stranky SOCRATEST (dostupna v taliancine,
anglictine, nemcine, portugalCine, gréctine, slovencine a slovindine) umoziuje
projektovému konzorciu oslovit' jazykovo priblizne 295 miliénov oséb, ¢o zarucuje
ziskanie vyznamného percenta pouzivatelov. Vd'aka viacjazyCnej webovej stranke maju
vSetci partneri projektu a zainteresovani pouzivatelia pristup k obsahu projektu a
informaciam vo svojom rodnom jazyku, ¢o ulahcuje porozumenie a Sirenie informacii.
Okrem toho je webova stranka dolezitym nastrojom na propagaciu projektu, ked’ze
dostupnost’ viacerych jazykov umoziuje oslovit’ stale Sirsie publikum a aktivne zapojit’
vsetky zainteresované krajiny a komunity.
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1.8 SoCrATest E-learningova — vzdelavacia platforma

Konstantinos Tsibanis, GUnet

SoCrATest E-learningova platforma (https://tools.socratest.eu/) je hlavnou sucastou
projektu SoCrATest. Je to pristupné a viacjazycné prostredie, ktoré je hostitelom
obsahu a poskytuje otvoreny pristup k nastrojom vyvinutym vo vsetkych vystupoch
projektu. Okrem toho obsahuje odkaz na webovu stranku projektu, ktora poskytuje
vsetky zakladné informacie tykajuce sa projektu, vystupov, partnerov a financujucej
agentury. Prostredie e-Platformy SoCrATest ako najvyznamnejsi hlavny vystup projektu
nesie vSetky inovativne aspekty projektu a zviditelfiuje ich pouzivatelom. Je hlavnym

prinosom k dopadu projektu.

SoCrATest &

fforme najdete vietl jektu SoCrATest Erasmus+
EHIEEEEStovanie mBkiych rlstmvlty pre dobrovolnikov v case krizy

£ » ]

Navrh a implementacia e-platformy SoCrATest prekonali pévodné ocakavania a plany
projektu a zahrnuli navrhy a napady (medialna kniznica, podcastové subory, aplikacia
Alexa), ktoré vyplynuli z analyzy potrieb projektu v jeho pociatocnej faze.

Hodnotenie a Nastroj na Digitalna Sprievodca
testovanie propagaciu kniznica
makkych zrucénosti
zruénosti

Konkrétne e-learningova platforma SoCrATest poskytuje hlavné viacjazy¢né rozhranie
pre pristup k online interaktivnym nastrojom projektu, ako su: a) Hodnotenie a
testovanie makkych zrucnosti a kreativity pre dobrovolnikov, b) Nastroj na propagaciu
zrucnosti a dobrovolnickej prace, c) Digitdlna kniznica s podcastmi, ku ktorym sa
pristupuje prostrednictvom prehliadaca, d) Sprievodca projektom e) odkaz na mobilnu
aplikaciu SoCrATest a f) odkaz na aplikaciu SoCrATest Alexa.
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APLIKACIE

[clagigel] jUSt alexa
ask | ~—

P‘ Google Play

Nastroj na hodnotenie a testovanie makkych zrucnosti SoCrATest je interaktivny
webovy nastroj na mieru vytvoreny zodpovednym partnerom, spolocnostou GUnet,
priamo v prostredi elektronického vzdelavania SoCrATest. Pouzivatelom poskytuje
otvoreny pristup k interaktivnemu hodnotiacemu dotazniku tykajicemu sa 6 skupin
makkych zrucnosti (osobné zrucnosti, organizaéné zrucnosti, manazérske zrucnosti,
socialne zrucnosti, kreativne zru¢nosti, vodcovské zrucnosti).

Hodnotenie a testovanie mdakkych zru¢nosti

Osobné zrucnosti Organizacné zrucnosti ManaZérske zrucnosti

Pokracuijte na dotaznik Pokraéujte na dotaznik Pokratujte na dotaznik

Socialne zrucnosti Kreativne zruénosti Vodcovskeé zrucnosti

Pokraéujte na dotaznik Pokracujte na dotaznik Pokraéuijte na dotaznik

Po vyplneni dotaznika vybraného klastra - skupiny a analyze vysledkov (pre kazdého
pouzivatela) nastroj vytvori anonymnd online spravu s hodnotenim jednotlivych
makkych zrucnosti, odporucaniami na zvysenie kvalifikicie a obsahuje funkciu na
stiahnutie tohto prehladu vo formate pdf.
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Nastroj na testovanie a hodnotenie zru¢nosti
Klaster: Osobné zru¢nosti

Osobné zrucnosti: Dosiahli ste 73%

Viytladit vyslediy

Tento dokument odraZa wisledky hodnotenia makkyich zruénosti ziskanyich v krizovych situddach v rdmd dobrovolnicke)
Einnosti. Hodnotenie sa uskutofnilo pomocou Nastroja na testovanie a hodnotenie makigch zruénosti SOCRATEST, ktory bol
vyvinuty v rdmd partnerstva eurdpskeho projekiu ERASMUS+ SOCRATEST. Aby sa dosiahli tieto visledky, dobrovolnik musel
odpaovedat na velké mnoistvo otizok, ktoré sa tykali beZnjch situdcil v dobrovolnicke] praci v krizoviich situdcidch,
Hodnotenie bolo rozdelené do 6 klastrov. Ciefom tohto dokumentu je tieZ pomdd” sti€asnym a budGcim zamestnévatefom
posidit osobné zruénosti, predpoldady a viastnosti potencidinych uchadzaCov a poskytuje prehlad o kompetenciach
ziskanych prostrednictvorn dobrovolnickej €innosti v néroémyjich éasoch.

Makké
zruénosti Vysledok Percentage Hodnotenie

Ak 62% Gratulujeme! Vate kompetencie v oblasti makdgich zruénost st
na vysokej Urovni. KedZe viak kaZdd zruénost’ potrebuje posilnit’
£i precvicit, pozyvame vis, aby ste tu nadli dalsie ufitotné
informacie.

Gratulujeme! Vase kompetencie v oblasti makkych zruénosti s
na vysokej Urovni. KedZe viak kafda rruénost’ potrebuje posilnit’
&i precvidit, pozjvame vds, aby ste tu nadli dalfie ufitofné
informiécie.

Gratulujeme! Vage kompetencie v oblasti makigich zruénosti si
na vysokej Urovni. KedZe viak kaZdd zruénost’ potrebuje posilnit’
£i precvicit, pozyvame vis, aby ste tu nadli dalsie ufitotné
informacie.

Gratulujeme! Vase kompetencie v oblasti makkych zruénosti s
na vysokej Urovni. KedZe viak kafda rruénost’ potrebuje posilnit’
&i precvidit, pozjvame vds, aby ste tu nadli dalfie ufitofné
informécie.

Okrem toho platforma elektronického vzdelavania SoCrATest obsahuje aj pristup k
Nastroju na propagaciu zrucnosti ziskanych cez dobrovolni angazovanost’ a digitalnu
kniznicu na ukladanie a poskytovanie volného pristupu k zvukovym suborom -—
podcastom - tykajucim sa 6 klastrov makkych zrucnosti vratanie kreativnych zrucnosti.

O nastroji na propagéciu makkych zruénosti a
kreativity

PlGn il iaa ia venuje i zruénosti
dobrovolnikov s ciefom upevnit a zviditelnif makké zruénosti a tvorivy
potencial dobrovolnikov, ktoré sa riadne hodnotené a posiliiované

p néstrojov Néstroj na iu makkgch
zruénosti a kreativity poskytuje podrobny opis intervencie vo vietkych jej
fazach a & iach. Ide o dopinenie vy , ktoré boli v
ramci jaceho vystupy, t j. ia makkych zruénosti a
kreativity.

Poméha (a i gom o pri
propaggci tychto zruénosti a tvorbe piénu ich propagécie; poskytuje im
naéstroje, ktoré potrebujd na iu @ vyuZitie svojich
makkych zruénosti. Tymito néstrojmi sG portfélio/E-portfolio, videoZivotopis,
profesionéine sociGine média a propagaénd stratégia.

Vyhlasenie o autorskych pravach
Tento materil je licencovany medzinGrodnou zmiuvou Creative Commons
ibutic i ike 4.0 ional License.
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Digitélna kniznica:'QsSlanezrucnosti

o

Osobné zrucnosti

¢nos! kojd toho, ako sami seba vyjadrujeme. Urover
teraguje s druhymina pracovisku a v kazdodennom Zivote.
sposobit aj rozkol v time. Je doleZité uvedomit si, Ze s ludmi s rozvinutyn

K dispozicii je aj samostatnd sekcia pre pristup k aplikaciam SoCrATest, mobilnej
aplikacii a aplikacii Alexa. Mobilna aplikacia SoCrATest je ulozena v oficialnom obchode
Google Play a aplikacia SoCrATest Alexa je ulozena v oficidlnom obchode Amazon Alexa.

APPLICATIONS

i GETITON
P‘ Google Play

Z technického hladiska je prostredie E-learningovej platformy SoCrATest zalozené na
platforme Open eClass (https://www.openeclass.org/), otvorenej platforme LMS, ktoru
aktivne podporuje spolocnost’ GUnet, zodpovedny partner za implementaciu e-
learningovej platformy SoCrATest. Prisposobivost, viacjazyéna podpora, flexibilita,
intuitivne pouzivanie, rozne pouzivatelské role, pristupnost, schopnost’ reagovat),
vyuzivanie otvorenych modelov a technologii, modularna struktira, ako aj nepretrzita
technicka podpora zo strany GUnetu su zakladnymi principmi navrhu online vzdelavacej
e-platformy SoCrATest.
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(2, open eclass

PLATFORM INSTALLATIONS DOCUMENTATION DOWNLOAD
e-learning platform

Open eClass

A free and flexible e-learning platform
which can address every educational need.

E-learningova platforma SoCrATest navyse obsahuje funkcie na nahravanie a
vyhladavanie vzdelavacich materidlov, vzdelavacie a komunikacné nastroje a podporuje
personalizovany pristup a/alebo otvoreny pristup. Tieto dodatocné nastroje ( spravy,
diskusné fora, skupiny pouzivatelov, cvi¢enia a kvizy na sebahodnotenie, vymena siborov
a sprav, wiki, ulohy, telekonferencie atd., ktoré mozno aktivovat’ s cieflom podporit’
personalizované vzdelavanie prihlasenych pouzivatelov. Tieto scenare su k dispozicii len
na poziadanie a mozno ich aktivovat’ kontaktovanim koordinatora, aby bolo mozné
ziskat’ pouzivatel'ské Ucty v platforme pre skolitelov a ucastnikov sSkolenia.

Dosiahnuté vysledky presahujice pévodné ocakavania

Povodne mali nastroje SoCrATest umoznit’ dobrovolnikom zaznamenat’ svoje makké
zrucnosti po krize a oboznamit’ ich a potencidlnych zamestnavatelov s novoziskanymi
zrucnostami. V poslednych 2 - 3 rokoch vsak nasa spolocnost’ zazila niekolko kriz za
sebou: subezne s covid-19 nasledovali krizy, ako napriklad prirodné katastrofy, tornado
v CR alebo vybuch sopky na ostrove La Palma, ktoré si vyziadali nasadenie mnohych
dobrovolnikov. So zaciatkom rusko-ukrajinskej vojny na jar 2022 zaplavili nase
partnerské krajiny vojnovi utecenci, o ktorych sa tiez starali najma dobrovolhici.
SoCrATest tak ziskal vyznam daleko presahujuci jeho povodny zamer. To jednoznacne
prekonalo povodné ocakavania.

Okrem toho, ako sme uz spomenuli, navrh a implementacia platformy elektronického
vzdelavania SoCrATest prekrocili povodné ocakavania a plany projektu a zahrnuli navrhy
a napady (digitalna kniznica, podcasty, prehravac podcastov Alexa), ktoré vyplynuli z
analyzy potrieb projektu v pociatocnej faze projektu. Najma v pripade cielovej skupiny
dobrovolnikov sme si uvedomili, Ze su neustale v pohybe, poskytuju svoje sluzby v
krizovej oblasti a na komunikaciu a informacie pouzivaji najma mobilné telefony. Zo
vsSetkych tychto doévodov sa partnerstvo SoCrAlest rozhodlo, ze by sme im mali
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poskytnut’ alternativny sposob pristupu k vzdeldvacim materidlom zalozeny na zvuku a s
vyuzitim mobilnych aplikacii.Vystupy z materidlov SoCrATest boli preto transformované
do zvukovych podcastov vo vsetkych siedmich jazykoch partnerstva. Okrem toho bola
do platformy elektronického vzdelavania SoCrATest zaradena digitalna kniznica, ktora
slizi na ulozenie a spristupnenie vSetkych vzdelavacich audiopodcastov usporiadanych
do 6 klastrov makkych zrucnosti. Digitalna kniznica SoCrATest je pristupna z webového
prehliadaca, z mobilnej aplikacie SoCrATest a prostrednictvom podcastového prehravaca
SoCrATest Alexa. Najma posledny menovany umoznuje pouzivatelom, ktori vlastnia
zariadenie Alexa alebo maju nainstalovanu aplikaciu Alexa vo svojom mobilnom teleféne
alebo inteligentnom zariadeni, mat’ pristup k podcastom SoCrATest a pocuvat’ vzdelavaci
obsah na cestach.

Na zaver mozno konstatovat), ze vdaka implementacii tohto alternativneho zvukového
pristupu k vzdelavacim materidlom a sprievodnym aplikaciam sa do projektu dostala
technologicka inovacia, ktora vyrazne zlepsila pouzivatelsky zazitok z ponukanych
nastrojov SoCrATest.
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Konstantinos Tsibanis, GUnet

V tejto kapitole Sprievodcu sa zameriavame na Nastroj na hodnotenie a testovanie
makkych zru¢nosti SOCRATEST (SAT Tool) pre dobrovolnikov. Tento nastroj poskytuje
pouzivateflom otvoreny pristup k interaktivnemu hodnotiacemu dotazniku tykajicemu
sa 6 skupin makkych zrucnosti (osobné zrucnosti, organizacné zrucnosti, manazérske
zrucnosti, socidlne zrucnosti, kreativne zrucnosti, vodcovské zrucnosti). Inymi slovami,
ide o digitalny nastroj, ktory zaznamenava a hodnoti makké zrucnosti, ktoré su
konkrétne potrebné v krizovej situacii. Nastroj na samohodnotenie makkych zrucnosti
SOCRATEST bol vyvinuty v ramci partnerstva projektu SOCRATEST.

Hodnotenie a testovanie mékkych zru¢nosti

Osobné zrucnosti Organizacné zrucnosti ManaZzérske zrucnosti

Pokracujte na dotaznik Pokraéujte na dotaznik Pokraéujte na dotaznik

Socidlne zrucnosti Kreativne zrucnosti Vodcovské zrucnosti

Pokracujte na dotaznik Pokratujte na dotaznik Pokraéujte na dotaznik

Cielom nastroja na hodnotenie makkych zrucnosti je: a) podporit’ dobrovolnikov pri
rozpoznavani a overovani ich makkych zrucnosti potrebnych v pracovhom prostredi v
obdobi  krizy, ktoré sa vyznacuje rychlostou, neistotou, zlozitostou a
nejednoznacnostou, b) zvysit' ich povedomie o ddlezitosti kreativity a flexibility v
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profesiondlnom zivote a c) rozpoznat’ tieto neformalne a informalne kompetencie
prostrednictvom zhromazdovania Udajov.

Nastroj na hodnotenie a testovanie makkych zrucnosti SoCrATest je interaktivny
webovy nastroj vytvoreny na mieru v prostredi elektronického vzdelavania SoCrATest.
Pouzivatelom poskytuje otvoreny pristup k interaktivnemu hodnotiacemu dotazniku,
ktory obsahuje velky pocet vyrokov, viac ako 600, na hodnotenie makkych zrucnosti v 6
skupinach, ktoré sa zaoberaju beznymi situaciami v dobrovolnickej angazovanosti v
krizovych situaciach.

Nastroj na hodnotenie a testovanie makkych zrucnosti je anonymne pristupny
prostrednictvom domovskej stranky e-platformy elektronického vzdelavania SoCrATest.

Hodnotenie a Ndastroj na Digitaina Sprievodca
testovanie propagéciu kniznica
mdkkych zruénosti
zruénosti

Hlavna stranka nastroja SAT obsahuje hodnotiace dotazniky pre 6 skupin makkych
zrucnosti (Osobné zrucnosti, Organizacné zrucnosti, Manazérske zrucnosti, Socidlne
zrucnosti, Kreativne zrucnosti, Vodcovské zrucnosti) a tiez poskytuje pristup k slovniku
SoCrATest - Glosar, abecednému zoznamu slov/terminov tykajucich sa makkych
zrucnosti v 6 skupinach.

& Glossary

Osobné zruénosti Organizacné zrucnosti Manazérske zrucnosti

Pokracuijte na dotaznik Pokracuijte na dotaznik Pokraéujte na dotaznik

Socidlne zrucnosti Kreativne zrucnosti Vodcovské zrucnosti

Pokracujte na dotaznik Pokracujte na dotaznik Pokracujte na dotaznik
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Vyberom moznosti "Prejst’ na dotaznik" v jednom klastri sa zobrazi dotaznik relativneho
hodnotenia. Kazdy dotaznik obsahuje niekolko tvrdeni tykajucich sa makkej zrucnosti.
Pocet vyrokov sa liSi v zavislosti od zrucnosti, ktora sa v klastri hodnoti. Vsetky
odpovede na vyroky sa riadia stupnicou od silne suhlasim po silne nesthlasim.

.

@ 0 SoftiSkillsielCreativity)
® O So rA I e st Assessmentiandalesting for
C WVolunteers!inylimes of,Crisis,

Nastroj na testovanie a hodnotenie zru¢nosti

Klaster: Kreativne zrucnosti
Vypliite dotaznik pre hodnotenie zruénosti a overte si svoje makké zrucnosti v klastri Kreativne

zruénosti!

Povolit cookies

Som intelektudlne zvedavy clovek. (1/144)
@ Rozhodne nesthlasim
@ Nesthlasim
@ Ani jedna z moZnosti
® Sahlasim
@ Rozhodne sthlasim
Dalsia
Formular je kompletny a pripraveny na odoslanie. Ak chcete prejst’ k vysledkom, kliknite na tiacidlo niZSie.

Prejst

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Nastroj na sebahodnotenie makkych zrucnosti SoCrATest rozpoznava a overuje makké

zrucnosti a tvorivy potencial dobrovolnikov. Z technického hladiska nastroj na
hodnotenie vyuziva subory cookies na anonymné ukladanie odpovedi pouzivatelov. Z
tohto dovodu su pouzivatelia poziadani o suhlas s pouzivanim suborov cookies, aby
mohli ¢iastocne vyplnit' kazdy dotaznik a pokracovat’ od prvej nezodpovedanej otazky,
ak pouzivaju rovnaké zariadenie a prehliadac.
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Povolit cookies

Tato platforma pouZiva stbory cookies na ukiadanie odpoved!
poufivatelow. Ak sihlasite s pouZivanim siborov cookies, budete
mact diastone vyplnit kaZdy dotaznik a neskdr sa wratit' k prve]
nezodpovedane] otazke, ak pouiijete rovnake zarizdenis a
prehlizdad

—

Formular je ciastoéne vyplneny. Ak chcete prejst' na prvii nezodpovedant otazku, Kiiknite na tiacidio niZie.

Pokracovat’

Po dplnom vyplneni dotaznikov mozu pouzivatelia bud’ prechadzat’ a prezerat’ otazky,
alebo prejst’ priamo na stranku s vysledkami. Nastroj spusta mechanizmus analyzy
otazok/odpovedi a poskytuje kazdému pouzivatelovi anonymnl online spravu, ako
vysledok, s bodovym hodnotenim za jednotlivé makké zruénosti, odporucaniami na
zvysenie kvalifikacie a obsahuje funkciu na stiahnutie spravy vo formate pdf.

Self-Assessment Tool
Cluster: Personal Skills
Personal Skills: You have reached 65%

Result

L A8 2

Co funded by e
Erasmuie Programme
of the Ewrnpe s Umon
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Nastroj na hodnotenie makkych zrucnosti SoCrATest poskytuje dobrovolnikom spatnu
vazbu na ich vlastné silné a slabé stranky a motivuje ich k prislusnému skoleniu a
sebareflexii. Hodnotiaci nastroj ma zaroven pomoct’ stcasnym a budicim
zamestnavatelom posudit makké zrucnosti, postoje a vlastnosti potencialnych
uchadzacov a poskytuje prehlad o kompetenciach ziskanych v ramci dobrovolnictva v
narocnych casoch. Upozornujeme, ze SAT Tool poskytuje dobrovolnikom prehlad
vysledkov v certifikate, ktory je mozné vytlacit/stiahnut'.
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Konstantinos Tsibanis, GUnet

Digitalna kniznica SoCrATest je pristupna nielen prostrednictvom webového prehliadaca,
ale aj z dostupnych aplikacii SoCrATest. Z tohto dovodu je na E-learningovej
platforme SoCrATest vyhradena sekcia na pristup k oficialnym aplikiciam SoCrATest,
mobilnej aplikacii a aplikacii Alexa, resp. na ich stiahnutie. Mobilna aplikacia
SoCrATest je ulozena v oficidlnom obchode Google Play a aplikicia SoCrATest
Alexa je ulozena na oficialnom obchode Amazon Alexa.

APLIKACIE

[\ [clagigel]
;‘ Google Play

Mobilna aplikacia SoCrATest je plne funkéné povodné mobilné prostredie, ktoré
poskytuje pristup ku vsetkym vystupom projektu. Mobilnd aplikicia SoCrATest je
viacjazy¢na mobilna aplikacia, ktora poskytuje alternativny sposob pristupu k obsahu a
nastrojom vyvinutym v ramci projektu SoCrATest / vyhladavania v nich intuitivnym a
flexibilnym sp6sobom.Vsetky nastroje a obsah su responzivne.To znamena, Ze obsah sa
automaticky prisposobi velkosti obrazovky kazdého mobilného zariadenia. Mobilna
aplikacia SoCrATest sa moze pouzivat’ bud’ ako alternativne lahko pouzitelné virtualne
vzdelavacie prostredie na pristup k obsahu a nastrojom projektu, alebo ako prostriedok
na Sirenie vysledkov projektu. Mobilnd aplikicia SoCrATest bola dokladne testovana
prostrednictvom protokolu pouzitelnosti, aby sa zabezpedila jej stabilita, uzivatel'ska
privetivost’ a plna funkénost’. Mobilnu aplikaciu SoCrATest si mozete bezplatne stiahnut’
z originalneho obchodu Google Play:
https://play.google.com/store/apps/details?id=gr.gunet.socratest&hl=en
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% soCrATest ¥ socrATest

2s @@ ®an 274 @@ ®dan
Social Skills . Creativity Skills

Self-Assessment Tool D|g|ta|
Cluster: Social Skills Li brd_’_y_
Creativity
Skills

Complete the self-assessment
questionnaire to validate your soft
skills on the Social Skills cluster!

o Personal Skills

Cookies Consent
Organizatienal Skills

Soft Skills
Assessment

. ]
Before | communicate,
verbally or nonverbally, | fully
understand who my receiver
is. (3/83)

@ Strongly disagree

Self-Promotion Creativity Skills

< Tool

Social Skills

P 150/1:50 ——— o) i

Digital Library
What are creativity skills? It is difficult to
define this concept in a few lines. In
summary, it can be defined as:

Creativity Skills

@ Disagree

Handbook

@ Neither agree nor disagree « aptitude for curiosity

Leadership Skills ; 2
. predlspgsmon to search fo
information and experienc

& Agree
@ Strongly agree
Previous Next

Creative thinking

Co-funded by the
Erasmus+ Programme P 2077207 m——— )
of the European Union

Creative thinking cdhsists in the diility

fr dnsdinn AWEacant aalisana ba Han

Mobilna aplikdcia SoCrATest podporuje sedem jazykov (anglictinu, nemcinu, gréctinu,
taliancinu, slovencinu, slovincinu a portugalcinu)

Aplikacia SoCrATest Alexa zavadza do projektu SoCrATest jednu z najdolezitejsich
technologickych inovacii. Mozno ju povazovat’ za nastroj na ziskavanie vedomosti,
motivacie a podpory pouzivatelov, ktori sa zaujimaju o produkty a nastroje projektu
SoCrATest. Z technického hladiska je prehrava¢ podcastov projektu SoCrATest
aplikaciou pre technologiu virtualneho asistenta Alexa spoloc¢nosti Amazon. Poskytuje
hlasové pouzivatelské rozhranie, ktoré pouzivatelom umoznuje komunikovat’ s
aplikaciou prostrednictvom hlasovych prikazov a vykonavat' cinnosti, ako napriklad:
vybrat’ jednu zo Siestich klastrov zruénosti, pocuvat’ zoznam dostupnych podcastov pre
kazdy klaster zruc¢nosti, pocuvat’ konkrétnu epizoédu podcastu, posuvat’ sa pri pocuvani
dozadu a dopredu atd. Diagram so vsetkymi prikazmi je k dispozicii tu:
https://tools.socratest.eu/applications/ SOCRATEST Alexa Skills App.png
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alexa ) |

\J’

“Say one for Creativity Skills, two for
Leadership Skills, three for Management
Skills, four for Organizational Skills, five for

“Alexa,
¢, open empower Personal Skills and six for Social Skills”

volunteers podcast player”

Last time
was itin Choose cluster

playback skill
session?

“The list of audio
files follows: audio
file number one
[title], audio file
number two [title]

“Change cluster

“Welcome ... You were listening List all audio files or Alexa lists
to ... Would you like to resume?” Resume? play specific audio

st cuco e
file List all audio files audio files

“I can list again all available
files or play a specific one if you
provide the file number. What
should | do?”

“Play file

number ..."
“Next”

“Previous” W ERIEIRiR Uil

“Pause” Player
“Stop”

Red color = User’s input
Blue color = Alexa’s output

Vyssie uvedeny blokovy diagram znazornuje tok hlasovej interakcie medzi pouzivatelom
a prehravacom podcastov. Frazy s modrou farbou vyslovuje Alexa a tie s cervenou
farbou moze vyslovit’ pouzivatel, aby sa spustili prislusné akcie.

Niektoré mozné scendre pouzitia interakéného toku st uvedené nizsie:

e Ked' sa prehravac podcastov otvori prvykrat, Alexa privita pouzivatela a poziada
ho, aby si vybral klaster zrucnosti. Pouzivatel moze povedat’ "One" (jedna), aby si
vybral Creativity Skills (kreativne zrucnosti), "Two" (dve) pre Leadership Skills
(vodcovské zrucnosti) atd. Potom sa Alexa spyta, Ci chce pouzivatel pocivat
zoznam nazvov zvukovych suborov alebo chce pocuvat’ konkrétny subor mp3. V
prvom pripade by mal pouzivatel pouzit’ frazu, napriklad "List all audio files"
(Zoznam vsetkych zvukovych siborov), a Alexa zacne vymenuvat nazvy a dcisla
dostupnych suborov pre zvoleny klaster. V druhom pripade moze pouzivatel
poziadat’ o konkrétny subor pomocou jeho cisla, napr. slovami "Play file number
one" (Prehraj subor cislo jedna). V takom pripade Alexa spusti svoj medialny
prehravac a pouzivatel si vypocuje zvukovy subor Cislo jedna vybraného klastra.

e Pouzivatel moze kedykolvek povedat’ "Change cluster skill" a Alexa sa opyta,
ktory klaster ma vybrat..

e Po spusteni prehravaca médii Alexa moze pouzivatel pouzit’ frazy, ako napriklad
"Next", "Previous", "Pause", "Stop", aby spustil prislusné akcie. Ked'ze prehravaé
médii Alexa sa povazuje za in0 aplikaciu ako prehravac podcastov SoCrATest,
pouzivatel musi spustit’ novu relaciu s tymto prehravacom, aby mohol vykonavat’
akcie, ako je zmena zoskupenia alebo pocivanie zoznamu epizod.
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e Ked pouzivatel zastavi prehrava¢ médii, pri dalSom spusteni prehravaca
podcastov Alexa rozpozna, aky bol predchadzajuci stav v ramci relacie
prehravania, a spyta sa, ¢i ju ma obnovit, alebo nie. Ak pouzivatel' povie "Ano",
prehrava¢ médii pokracuje v prehravani od posledného bodu. Ak pouzivatel
povie "Nie", Alexa moze vymenovat zoznam zvukovych suborov alebo prehrat’
konkrétny subor, pripadne moze pouzivatel povedat’ "Choose cluster skill"
(Zvol'te zrucnost’ klastra) a spustit’ prislusny tok prikazov.

Pouzivatelia mozu zapnut’ prehravac podcastov projektu SoCrATest bud na svojich
mobilnych zariadeniach (po stiahnuti aplikacie Alexa pre Android alebo iOS), alebo v
inteligentnom domacom zariadeni Alexa (napr.Amazon Echo).

e e 1832 3= O mualE, 222 B m - - o=,
lex MORE
ate: § (2] <« SETTINGS
Activity Add a Device Your Profile & Family
= Lists & Notes Reminders X
= Create a reminder Account Settings
& cemember things at a time or place
Calend S Al & Ti :
B calendar & Alarms & Timers Device Settings
n Listen to music
Play your favorite song or artist
@ Routines @ Skills & Games Accessibility
Access Alexa from Any Screen . = Automotive # Blueprints Alexa App Settings
Make Alexa the default, then either long
press your phone's home button or swipe
up from a bottom corner and just ask. © ThingstoTry €Y Alexa Together Notifications
Q@ Findmy Z  Workout Your Locations
E' Cooking Alexa Privacy
= Library
= ALEXA PREFERENCES
. £+ settings <:
Voice Responses
Set Default Assistant o O Activity @
= G-I -, M SO
- e ©0 @& = - o cC & = - o @ =
Home Commu e Play Devices More Home Comm unicate Play Devi My H " L
1l (@] < ﬁ 11 @] < 1 (@] <

To umoznuje pouzivatelom, ktori vlastnia zariadenie Alexa alebo maju nainstalovanu
aplikaciu Alexa vo svojom mobilnom telefone alebo inteligentnom zariadeni, mat’ pristup
k podcastom SoCrATest a pocuvat’ vzdelavaci obsah bez potreby byt pred obrazovkou
pocitaca. Upozornujeme, zZe aplikacia SoCrATest Alexa podporuje 2 jazyky (anglitinu a
taliancinu).
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Druha cast’ tejto prirucky obsahuje podrobny opis skupin makkych zrucnosti, ktoré boli
identifikované ako dolezité pre hodnotenie makkych a kreativnych kompetencii, t. j.

e Kreativne zrucnosti

e Vodcovské zrucnosti
e Manazérske zrucnosti
e Organizacné zrucnosti
e Osobné zrucnosti

e Socialne zrucnosti

Pri kazdom klastri zrucnosti Citatelia najdu opis klastra a prislusnej zrucnosti spolu s
vysvetlenim vyznamu tejto konkrétnej zrucnosti v case krizy.

Zaverecny odsek sa zaobera vyrokmi indikatorov sebahodnotenia, s ktorymi budu
pouzivatelia nastroja na sebahodnotenie SoCrATest konfrontovani pocas interaktivneho
procesu hodnotenia. Celkovo bolo vypracovanych viac ako 600 vyrokov na hodnotenie
makkych zrucnosti v Siestich skupinach, ktoré sa zaoberaju beznymi situaciami v
dobrovolnickej angazovanosti v krizovych situaciach..

Algoritmus, ktory je zakladom hodnotenia vyrokov, bol vypracovany pre kazdy vyrok
osobitne. Hoci vyroky maju linearny priebeh pre pat’ moznosti odpovede (rozhodne
nesuhlasim, nesuhlasim, ani suhlasim, ani nesthlasim, suhlasim, rozhodne suhlasim), v
niektorych pripadoch sa rozlozenie skore zmenilo vzhladom na konkrétny vyrok.
Uvedieme priklad: Analyzujuci mechanizmus pre vyrok "Davam prednost’ diktature pred
demokraciou” (ktory nie je stcastou tohto hodnotiaceho kataldgu) by pridelil nula
bodov vsetkym trom odpovediam (rozhodne suhlasim, sdhlasim, ani sdhlasim, ani
nesthlasim). Okrem toho by tvorcovia vyrokov mohli priradit’ aj tri rézne urovne vahy
podla relevantnosti vyroku. Vysledky preto poskytuju realny obraz o kompetencii
pouzivatela v uréitom zoskupeni mikkych zruénosti. Dalsie technické podrobnosti
najdete v predchadzajucich kapitolach 1.9 a I.10.
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Co st kreativne zruénosti? Je tazké definovat’ tento pojem v niekolkych riadkoch. V
skratke ho mozno definovat’ ako:

e schopnost’ byt’ zvedavy

e predispozicia vyhladavat’ nové informacie a skisenosti

e ochota hladat’ nové napady alebo riesenia

e schopnost’ kombinovat’ dostupné prvky do niecoho nového a "funkéného"
e schopnost’ riesit’ problémy originalnym spésobom

e schopnost’ upravovat’ aktualne skutocnosti a zlepSovat’ ich

e schopnost’ pocuvat’ napady inych

e schopnost’ overovat' si osobné nazory a menit’ nazor

e schopnost’ prijimat’ nekonvencné rozhodnutia

Pojem kreativity sa v priebehu casu menil. Zatial co pévodne sa povazovala za vylucnu
vlastnost’ umelcoy, v sicasnosti sa povazuje za postoj, ktory sa vztahuje na vSetky oblasti
ludskej Cinnosti.

Celkovo je tvorivost’ sposob myslenia, a teda aj konania, ktory je zalozeny na rovnovahe
medzi dedukciou a intuiciou, rozumom a predstavivostou, emoéciami a reflexiou,
divergentnym (myslenie nachadzajiuce moznosti a smery) a konvergentnym myslenim
(myslenie na zaklade nauceného, veduci k jednému rieseniu).

Kvoli pandémii Covid-19 sme vsetci museli znovu objavit' koncept odolnosti. Ide o
pojem (povodne patriaci do sveta vedy), ktory definuje schopnost’ pruzne odolavat’
otrasom. V ludskej sfére je to vlastnost, ktora kazdému z nas umoznuje prekonavat
tazkosti prisposobenim svojho sposobu bytia a konania novym situaciam. Tvoriva mysel
je prirodzene preduréena k odolnosti, pretoze uz za normalnych okolnosti (nie len v
obdobi pandémie, Ci vojny) je zvyknuta podrobovat’ sa skiuskam v kfukatych procesoch
experimentovania, ktoré charakterizuju tych, ktori sa v roznych oblastiach snazia
dospiet’ k novym rieseniam odliSnym od zauzivanych standardov. Z tohto dovodu boli
tvorivé osobnosti vo vacsine pripadov schopné aktivne celit’ vyzvam (a mézu pomoct’
ostatnym, aby urobili to isté).
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2.2.2 Kreativne myslenie

Tvorivé alebo kreativhe myslenie spociva v schopnosti navrhovat’ rozne riesenia toho
istého problému, uvazovat’ pruzne a plynulo a nachadzat’ neobvyklé a origindlne riesenia.
Tvorivé myslenie znamena byt’ predovsetkym intelektualne zvedavym clovekom, ktory
ma zaujem rozsirovat’ svoje vedomosti bez predsudkov. Znamena to vsak aj schopnost’
nachadzat’ nové suvislosti medzi faktami a znamymi vecami, pozerat’ sa na fakty
objektivne, pokusat’ sa o ucelené vizie, a to z réznych perspektiv alebo uhlov pohladu.
Tvorivé myslenie je zakladnym prvkom pre inovaciu myslienok a metod.

Podstatou toho vsetkého je optimisticka vizia Zivota. Predstavuje schopnost’ prejavit’ sa
nad ramec ocakavani i zdolat’ mozné prekazky a je interpretovana tymi, ktori maju
tvorivé myslenie ako motor ucenia, zmeny a zlepsovania. Aktivny pristup k veciam je
nevyhnutny najma v case krizy. Oporny bod v mysleni spociva v tom, ze ¢lovek nikdy
neprestane analyzovat, Studovat, klast' si otazky, aby sa ucil, a nasledne produkoval
tvorivé prvky ako sposob sebavyjadrenia.

Znamena to, Ze sa nenechate prilis odradit’ tazkostami, ale naopak, snazite sa ich vyuzit
ako motivaciu. Tvorivi ludia maju casto jasnu predstavu o cieloch, ktoré chci dosiahnut,
vedia sa rozhodovat’ a nezlaknu sa neobvyklych ciest na dosiahnutie svojich cielov, su
odvazni z hladiska obsahu aj metddy, vydavaju zo seba maximum a preberaju pind
zodpovednost’ za svoje konanie. Sucastou osobnosti s tvorivym myslenim je aj
schopnost’ nadviazat’ kontakt s ostatnymi.

Dolezitost’ v ¢asoch krizy

Tvorivé myslenie sa moze v obdobi krizy ukazat' ako zasadné pri hladani prace,
organizovani a planovani pracovnych dcinnosti, pretoze umoznuje najst’ alternativne
metody a rieSenia k tym beznym, a tym aj vacsie moznosti Uspechu v zlozitom kontexte.

Vyroky sebahodnotenia

I Som intelektudlne zvedavy clovek.

2 Casto nachadzam nové suvislosti medzi faktami a vecami.
3 Rad sa pozeram na fakty a veci z roznych perspektiv alebo uhlov pohladu.
4 Zivot vnimam ako prileZitost’ na sebavyjadrenie.

5 Prekazky zivota vyuzivam ako motor kreativity.
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Zvycajne vytvaram kreativne prvky, aby som sa vyjadril.
Nikdy sa neprestavam ucit’ a klast’ si otazky.
Tazkosti a problémy ma nedemotivuiju.
Mam jasnu viziu cielov, ktoré chcem dosiahnut'.
Som clovek, ktory sa vie rozhodovat.

Mojim ciefom je vydat’ zo seba to najlepsie.

Ja som v prvom rade zodpovedny za dosiahnutie svojich cielov.
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Inovativny clovek ma taki metodolégiu konania, aby dokazal zmenit, vacsinou k
lepsiemu, existujuci stav veci a hladal ucinné a efektivne riesenia. Zakladom schopnosti
inovovat’ je nevyhnutna poriadna davka zvedavosti, ktora dava podnety na hladanie
novych a nezvycajnych veci prostrednictvom vole experimentovat. Ide o zvedavost’ a
hladanie novych skdsenosti, ktoré treba spojit’ so schopnost’'ou klast’ otazky o stave veci
a subezne s tuzbou hladat’ nové a nevidané odpovede, bez obav z n3jdenia neobvyklych,
teda nie obvyklych, beznych alebo uz hotovych rieseni. Inovativny clovek je v podstate
zvedavy Clovek. Zvedavy na nové technologie, fascinovany novymi trendmi, zaujimajuci sa
o hové a nevidané.

Zvedavost’ zamerana na experimentovanie s cielom najst’ lepSie a ucinnejSie rieSenia
roznych potrieb, a to prostrednictvom uplatnenia inovativneho myslenia v réznych
oblastiach, dokonca aj vo vedeckych metédach.Vysledok inovacie, vytvorenie prototypu,
originalneho modelu, inovacného pristupu je zalozeny na prisnych kritériach kvality:
vyberu sa konkrétne prvky alebo funkcie, ktoré sa otestuju a zmeraju, aby sa potvrdilo
dosiahnutie cielov kvality. Schopnost’ inovovat' predpoklada aj kladenie otazok o
okolitom svete a zhromazd'ovanie informacii, aby sa potom neustale hladali nové napady
s cieflom zlepsit’ existujice prostrednictvom inovativnych rieseni.

Charakteristiky, ktorymi sa vyznacuju najinovativnejsi ludia, su:

e schopnost’ klast’ otazky,

e pozorovaci duch,

e experimentovanie,

e schopnost’ nadvazovat’ vztahy.

Inovativni ludia dokazu generovat’ napady zo starych rieseni, prevzatych aj z inych
oblasti, nanovo ich kombinovat’ inym spésobom a neustile sa snazia pochopit, ako
mozno existujuce procesy upravit, aby poskytovali lepsie vysledky. Je preto potrebné
vediet’ menit’ svoje hypotézy, prekracovat’ hranice diktované vlastnym myslenim a
predstavovat’ si opacné alternativy, podrobne a bez predsudkov pozorovat’ bezné javy.

Délezitost’ v ¢asoch krizy

V case krizy je nevyhnutné mat’ inovativne myslenie: svet prinasa nové vyzvy, ktorym sa
da lepsie Celit’, ak mame schopnost’ predstavit’ si a experimentovat’' s novymi metodami a
novymi reakciami.



k

Vyroky sebahodnotenia

2

Mam rad nové a nezvycajné veci.
Vyhladavam nové zazitky.

Som zvedavy na nové technoldgie.

Zaujimaju ma nové trendy v kulture a spolocnosti.

Kladiem si otazky o tom, ¢o vidim.
Neustale hf'adam nové napady.

Rad zhromazdujem informacie.

Rad vytvaram modely a prototypy.
Som dosledny pri plneni kritérii kvality.
Mam tisic napadov za minutu.

Rad zlepsujem organizacné procesy.

Mam rad inovativne riesenia.
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2.2.4 Analytické zruénosti

Analytické zrucnosti su makké zrucnosti, ktoré vam pomahaju identifikovat’ a riesit’
zlozité problémy.

Medzi oblubené analytické zrucnosti patri kritické myslenie, analyza Udajov, vyskum a
komunikacia. Analytické zrucnosti su tym suborom schopnosti, ktoré vam umozniuju
efektivne organizovat’ ¢innost’ a najst’ okamzité a jednoduché riesenia neocakavanych
udalosti. SU priamo spojené so spésobom riadenia konkrétnych situacii, vyuzivanim
kritického myslenia a konkrétnosti. Prva faza analytického myslenia spociva v
zhromazdovani informacii tykajucich sa problému, ktory sa ma vyriesit, a nasledne v
dalSej faze sa zacne uvazovat’ o moznych rieSeniach, alebo sa v pripade potreby
zhromazdia dalsie informacie. Nakoniec nastava overovanie, ktoré spociva v analyze, Ci
sa realizované riesenia ukazali ako Ucinné, a ak nie, identifikuju sa dovody, preco sa
neukazali ako uzitocné, a podla toho sa zmeni pristup.

Analytické myslenie ma vo zvyku skimat’ a rozoberat’ fakty bez toho, aby bolo zahltené
prilis velkym mnozstvom informacii. Je potrebné mat’ schopnost’ identifikovat’ silné a
slabé stranky myslienok. Prvkami analytickych schopnosti st schopnost’ siet'ovat
informacie, schopnost’ neustile sa ucit, schopnost’ pocuvat’ rozne nazory, schopnost’
pozorného pozorovania veci.

Analytické zruénosti su velmi dolezité, pretoze sa daju vyuzit' v roznych odvetviach a na
roznych poziciach. Dolezitost’ tohto typu pristupu spociva v schopnosti najprv jasne a
zretelne identifikovat’ predmet skimania, potom sa objektivne pozriet’ na problém a
nakoniec sa pokusit’ najst’ riesenie, pricom treba zapoijit’ réznych aktérov a riesit’ priciny,
ktoré napomohli vzniku danej situacie.

Délezitost’ v ¢asoch krizy

V case krizy je dolezité mat’ analytické schopnosti, pretoze vam umoznuju pozorovat’ a
interpretovat’ situaciu racionalnym sposobom bez toho, aby ste sa nechali ovplyvnit’
predsudkami a pocitmi, a tak Ucinnejsie Celit’ bezprecedentnym vyzvam.

Vyroky sebahodnotenia
I Je mojim zvykom skdmat’ a rozoberat’ fakty.
2 Snazim sa nenechat’ sa zahltit’ prilis velkym mnozstvom informacii.

3 Hladam silné a slabé stranky myslienok.
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4 Viem, ako n3jst’ a usporiadat’ Gdaje.

5 Som premyslavy clovek.

6 Rad sa pozeram na detaily veci.

7 Viem, ako pouzivat’ a spajat’ informacie, ktoré mam.
8 Kazdy den sa naucim nieco nové.

9 Rad citam a informujem sa.

10 Rad si vypocujem rozne nazory.
I Vzdy sa snazim zvysovat’ svoje vzdelanie.

12 Som pozorny pozorovatel..




" HANDBOOK

Soft Skils & Creativity Assessment and Testing

for Volunteers in Times of Crisis

2.2.5 Zvedavost’

Intelektudlna zvedavost’ je definovana ako vSeobecny ziaujem a motivacia k uceniu.
Intelektudlna zvedavost’ je osobnostna crta, ktora dava cloveku schopnost’ rozSirovat’ si
pole poznania, mat’ otvorenu mysel, neustale ziskavat’ informacie, nové poznatky a ucit’
sa z predchadzajucich skusenosti. Intelektualna zvedavost’ vedie k poznaniu.

Zvedavi ludia sa pozeraju okolo seba, skimaju svet a kladu si otazky o svojom okoli.
Intelektualna zvedavost’ je jednou zo zakladnych zloziek tvorivosti. Je to predovsetkym
dusevny atribut, ktory odmieta pasivitu a vSetko spochybnuje. Zvedavost’ je vyzvou pre
Cloveka a pre svet, ktora cloveku umoznuje prijat’ zlozitost’ existujiceho vdaka
vasnivému zaujmu o to, o nepozna.

Zvedavy clovek hlada motivaciu, ktora by bola schopna stimulovat’ jeho tvorivost), chce
poznat’ svet okolo seba, so silnou tuzbou objavovat’ a ucit’ sa. Ma mysel’ vycvicen na
kladenie otazok, rozpoznava svoje rezervy a chce ich vyplnit. Ma dobru toleranciu voci
stresu a je ochotny prijat’ odpovede, ktoré neocakaval.

Schopnost’ otvarat’ si nové pole poznania, mat’ otvorend mysel, neustale ziskavat’ nové
poznatky a ucit’ sa z predchadzajucich skusenosti je zakladom kazdej cinnosti, vratane
prace. Intelektudlna zvedavost’ je jednym z predpokladov neustaleho osobného rastu a je
zakladom tvorivého myslenia.

Délezitost’ v ¢asoch krizy

Intelektudlna zvedavost’ v case krizy vam umozniuje analyzovat’ pric¢iny samotnej krizy,
pochopit’ jej prvky prehlbenim svojich vedomosti, ¢im vam dava moznost’ lepsie sa
vymanit’ zo zlozitej situdcie, €i najst’ pozitivne riesenia.

Vyroky sebahodnotenia

| HlPadam motivaciu, ktora dokaze stimulovat’ moju kreativitu.

2 Rad spoznavam zivot inych ludi.

3 Rad pozorujem prirodu a svet okolo seba.
4 Hladam nové informacie o veciach.

5 Mam silnd tuzbu objavovat’ a udit’ sa.

6 Nové veci uputavaju moju pozornost.
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7 Mam mysel vycvicenu na kladenie otazok.
8 Uvedomujem si svoje nedostatky a chcem ich odstranit.
9 Som ohromeny fascinujicimi vlastnostami sveta.

10 Mam dobru odolnost’ vodi stresu.

I Som ochotny prijat’ odpovede, ktoré som neocakaval.

12 Rad skimam svet okolo seba..
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2.2.6 logické myslenie

Logické myslenie je myslienkovy proces, ktory vyuziva logicko-racionalne nastroje a
zdovodiuje operaéné mechanizmy pouzivané v kazdom kroku. Logicka inteligencia
abstraktného typu si vyzaduje schopnost’ skimat’ udalost’ Ciastkovym sposobom a
pomocou analyzy vyclenit’ faktory, ktoré zasahuju do jej vzniku. Ak sa schémy riesenia
problémov osveddili uz v minulosti, budi mat’ tendenciu byt opatovne pouzivané aj v
sucasnosti. Logické myslenie je schopnost’ dusevnej koncentracie, ktora nam umoznuje
skimat’ udalost’ Ciastkovym sposobom prostrednictvom analyzy jej Casti usporiadanym a
naslednym sposobom. To umoznuje izolovat’ a analyzovat’ faktory, ktoré tvoria samotny
jav.

Logické myslenie je typické pre raciondlne uvazujucich ludi, ktori sa snazia objektivne
pozorovat’ veci a hladat’ vysvetlenia a riesenia bez toho, aby sa pri analyze faktov nechali
unasat’ predsudkami a nedovolili aby pocity zasahovali do racionality. Pri pouziti
logického myslenia plati, Zze ak sa rieSenie problému uz osvedcilo, znovu sa pouzije,
rovnako ako sa zavrhnu neucinné riesenia. Logické myslenie je linearne, organizované,
dosledné. Logické myslenie uprednostiiuje analyzu abstraktnych pojmov s vyuzitim
racionality. Logické myslenie vyuziva deduktivhu metodu, ¢o je poznavaci proces, ktory
vychadza zo vSeobecného a dospieva ku konkrétnemu. Je analytické, pretoze rozdeluje a
usporaduva vsetky informacie, o umoznuje organizaciu vykonavaného uvazovania, takze
uvazovanie postupuje racionalne a presne, vyvija sa linearne, krok za krokom, az kym
nedospeje k zaverom.

Pre rozvoj logického myslenia je nevyhnutné rozlisovat’ zistené fakty od osobnych
pozorovani. Ak chcete dospiet’ k logickému zaveru, je potrebné zamerat’ sa na overené
informacie. Schopnost’ analyzovat’ fakty a pouzivat’ logické myslenie umoznuje prekonat’
nespravne vzorce spravania - aj na pracovisku - a najst’ nové riesenia problémov.
Efektivne riesenia, pretoze su zalozené na faktoch, a nie na predsudkoch a predpojatosti.

Délezitost’ v ¢asoch krizy

Mimoriadna situacia suvisiaca s koronavirusom, ¢i s vojnou na Ubkrajine vyvolava
bezprecedentnd hospodarsku krizu, logické myslenie sa moze ukazat' ako zaklad pre
analyzu situacie a hladanie Ucinnych rieseni vo vsetkych oblastiach vratane organizacie
prace.

Vyroky sebahodnotenia

I Mam vlohy na mentalne sustredenie.
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Mam schopnost’ skiimat’ udalost’ Ciastkovym sposobom.

Rad analyzujem faktory, z ktorych sa sklada nejaka skutocnost’ alebo myslienka.
Som racionalny clovek.

Snazim sa veci pozorovat’ objektivne.

Ak sa riesenie problému uz osveddilo, pouzijem ho znova.

Uvazujem linearne.

Usporadivam svoje myslienky.

Pri analyze faktov sa nenecham vtiahnut’ do predsudkov.

Nedovolim, aby pocity zasahovali do logiky.

Rad chapem abstraktné pojmy.

Pri hodnoteni a analyze realnej situacie pouzivam racionalitu.
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2.2.7 Otvorené myslenie

Mat’ otvorend mysel znamena byt schopny zvazit' nové myslienky a rézne nazory alebo
pohlady, byt’ ochotny vypocut’ si navrhy inych, aj ked’ su v rozpore s nasimi zasadami,
posudit’ tieto navrhy a rozhodnut’ sa, i ich prijat, s flexibilitou a schopnost'ou zmenit’
nazor.

Ludia, ktori nemaju otvorent mysel, si malo flexibilni alebo vébec nie, prilis sa boja
moznosti zmeny, boja sa toho, ¢o nepoznaju. Nie su schopni zmenit’ svoje zmyslanie a
prijat’ zmyslanie inych. Ludia s otvorenou mysfou majd vicsiu $ancu dosiahnut’ svoj
maximalny potencial v Zivote aj v praci, pretoze vedia riskovat, vedia sa odvazit,
neuspokoja sa s jednoduchSou moznostou. Tito ludia neustdle nieco hladaju, su
nonkonformisti v pozitivnom zmysle slova a su ochotni naucit’ sa cokolvek od
kohokolvek. Otvorena mysel umoznuje pozitivne zmeny a tiez umoznuje budovat
timového ducha vzhladom na schopnost’ pocuvat’ napady a nazory inych l'udi.

Ak chcete mat’ otvorenu mysel, musite testovat’ sami seba, svoje myslienky a spravanie,
vystupovat’ zo svojej "komfortnej zony". Musite spochybnovat’ svoje myslienky tym, Ze sa
nebudete bat’ robit’ chyby, ale budete akceptovat’ riziko. Otvorend mysel vam tiez
umoznuje n3jst’ inspiraciu u inych.

Otvorena mysel je spojena s pokorou: v skutocnosti ti, ktori s presvedceni, ze vedia
vsetko, sa nikdy nebudi moct’ nieco naucit’ od inych a nebudd schopni znovuobjavit’
seba samych alebo spochybnit’ svoje vlastné myslienky ¢i zasady. Byt otvoreny vsak
znamena aj priblizit’ sa k bliznemu bez toho, aby sme nevyhnutne stratili svoje zasady
alebo moralnu integritu, ale aby sme boli otvoreni dialogu a konfrontacii.

Délezitost’ v casoch krizy

V case krizy, ktora znamena aj velké zmeny, je nevyhnutné byt otvoreny, aby sme sa
nebdli novych veci a prijali zmenu zauzivanych myslienok a spravania, aby sme Ccelili
novému kontextu.

Vyroky sebahodnotenia

I Vzdy som ochotny vypocut’ si navrhy ostatnych.

2 Som otvoreny konfrontacii s tymi, ktori maju iné nazory ako ja.
3 Som pripraveny zmenit’ svoj posto;j.

4 Rad experimentujem s novymi spésobmi myslenia.
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5 Nechcem obmedzovat’ svoje vedomosti.

6 Rad spochybnujem nazory, ktoré mam v sucasnosti.

7 Prijimam inych bez toho, aby som ich kritizoval, hoci s nimi mozno nesuhlasim.
8 Pozorne pocuvam, ¢o mi chcu povedat’ ini.

9 Dokazem lahko zmenit' svoje spravanie.

10 Viem celit’ novym situaciam, ktoré postupne vznikaju.
I Snazim sa zachovat’' rozdiel medzi tym, ¢o som, comu verim a o je pravda.

12 Necitim sa ohrozeny, ked’ si moje nazory spochybnované.




" HANDBOOK

Soft Skils & Creativity Assessment and Testing

for Volunteers in Times of Crisis

2.2.8 Experimentovanie

Experimentovanie znamend, ze sa nieCo podrobuje testom a kontrolam, aby sa
zhodnotila jeho kvalita, Uc¢innost’ a vykonnost’.V SirSom zmysle to znamena neprijimat’
myslienky alebo postupy bez toho, aby sme skutocne overili ich spolahlivost, a teda boli
schopni uvazovat’ a konat' nie na zaklade konvencii, ale so znalostou faktov.
Experimentalna metdda je proces tvorby a kontroly vedeckych poznatkov na zaklade
vykonavania experimentov.

To, o definuje metodu experimentu, je pozorovanie, Casto opakované v priebehu casu,
vykonané pri konkrétnych podmienkach a prilezitostiach, umelo vytvorenych a obzvlast
vhodnych na uskutocnenie, s cielom pochopit’ nejasny aspekt toho, ¢o sa skima. Tuto
metddu mozno uplatnit’ nie len vo vede, ale na Zivot vo vseobecnosti a tiez na svet
prace, bez ohladu na typ vyrobného odvetvia a profesijnt kategoriu.V skutocnosti je to
sposob konania, sposob sebavyjadrenia, ktory je pouzitelny v kazdej oblasti.
Experimentalna metdéda umoznuje overit’ platnost’ myslienok a Gcinnost’ Cinnosti a
metdd v kazdej oblasti Je typicka pre konkrétnych ludi, ktori hodnotia fakty a nasleduju
svoju vasen bez ohladu na odmenu alebo uznanie, ktori sa neboja riskovat’ a hladaju
pravdu.Ti, ktori uplatinuju experimentalnu metddu, cheu ziskat’ konkrétne vysledky, maju
divergentné, neobvyklé myslienky a chcl najst’ G¢inné a domyselné riesenia problémov.
Uplatnovat’ experimentovanie znamena neustdle chciet’ testovat’ ucinnost’ myslienok,
cinnosti a metod, konkrétne overovat’ ich spolahlivost.

Pouzivanie tejto metddy znamena byt’ pripraveny na zmenu, ak bezné metody neprejda
testami neustdleho overovania, preto to znamena mat otvorenu mysel a tvorivé
myslenie, orientované na hladanie neustaleho zlepSovania, a nie na opakovanie toho, ¢o
uz existuje.

Délezitost’ v ¢asoch krizy

V case krizy je experimentovanie s napadmi alebo postupmi a konkrétne overovanie ich
spolahlivosti este dolezitejSie, pretoze narocnost’ kontextu si viac ako kedykolvek
predtym vyzaduje prijatie najucinnejSich rieseni a opustenie tych neefektivnych.

Vyroky sebahodnotenia
I Rad/a skisam nové veci.
2 Neustale hladam prilezitosti na sebavyjadrenie v kazdodennom zivote.

3 Rad/a nasledujem svoje vasne bez ohladu na odmenu alebo uznanie.
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4 Som clovek, ktory sa neboji riskovat.
5 Rad/a rychlo dosahujem konkrétne vysledky.
6 Mam divergentné, neobvyklé a efektivne myslienky vo vztahu k urcitej ulohe

alebo problému.

7 Dokazem vytvorit’ viacero domyselnych rieseni toho istého problému.
8 Rad/a overujem, i veci, napady a metody funguju alebo nie.
9 Rad/a uplatiujem svoje napady v praxi.

0 Snazim sa n3jst’ sposob, ako dosiahnut’ dany ciel tym, ze skdsim.
I Rad/a testujem seba a ostatnych.

12 Podrobujem veci testom a kontrolam.
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2.2.9 Brainstorming

Brainstorming je rozhodovacia metdda, pri ktorej sa hlada riesenie daného problému
prostrednictvom intenzivnych diskusii a porovnavania napadov a navrhoy, ktoré ucastnici
volne vyjadruju. Predpoklada otvoreny dialég a schopnost’ zohl'adnit’ navrhy ostatnych.
Vyuzivanie metodiky brainstormingu aj na pracovisku vychadza z predpokladu, ze
existuje vola viest’ dialog a vymienat’ si nazory s inymi fudmi. Organizovanie stretnuti na
zdielanie a diskusiu o napadoch a projektoch, uplatiovanie timovej prace, hladanie
syntézy medzi réznymi nazormi a navrhmi, to su zakladné prvky brainstormingu.

Koncepcia brainstormingu je zalozena na myslienke, Ze aj vo svete prace a vo firmach sa
povazuje za uzitocnu a pozitivnu metdda cirkulacie napadov a timova praca. Pocas
brainstormingu je kazdy ucastnik stimulovany, aby tvorivo produkoval co najviac
napadov: kazdy napad sa zaznamena a potom sa o nom diskutuje medzi vSetkymi
Ucastnikmi a az potom sa urobi vyber napadov. Je to zaujimava technika nielen preto, ze
volnhou diskusiou sa stimuluje tvorivost, ale aj preto, ze umoznuje posilnit’ skupinového
ducha a udrzat’ dobré medziludské vztahy. Na realizaciu aktivit brainstormingu je
potrebné mat’ schopnost’ hovorit’ na verejnosti, pozitivne komunikovat' s ostatnymi,
chapat’ a rozpoznavat’ emécie inych, posilhovat’ zrucnosti inych a tiez delegovat’ ulohy na
inych ludi.

Brainstorming kombinuje neformalny pristup k rieSeniu problémov s kreativnym
myslenim. Povzbudzujte ludi, aby prichadzali s myslienkami a napadmi, ktoré sa na prvy
pohlad mézu zdat’ trochu blaznivé. Niektoré z tychto napadov sa mozu premenit’ na
originalne a kreativne riesenia problému, zatial co iné mozu dat’ Zivot d’alSim napadom.
Tento pristup pomaha odblokovat’ ludi a vyviest ich z ich bezného sposobu myslenia.

Brainstorming je osvedceny sposob, ako prist’ s kreativnymi napadmi alebo vyrieSit
problém.

Délezitost’ v ¢asoch krizy

V case krizy su diskusia a porovnavanie nazorov, ¢i schopnost’ pocuvat’ obzvlast’ dolezité,
aby sa mohli rozvijat’ nové myslienky a lepSie rieSenia.

Vyroky sebahodnotenia
I Rad/a sa rozpravam s ostatnymi.

2 Rad/a sa stretavam s fud'mi, ktori maju iné nazory ako ja.
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3 Rad/a organizujem stretnutia, na ktorych sa delim o napady a projekty a
diskutujem o nich.

4 Mam talent na timovu pracu.

5 Rad/a vystupujem na verejnosti.

6 Vyhladdvam moznost’ syntetizovat’ rozne napady alebo navrhy.
7 Mam schopnost’ chapat’ a rozpoznavat’ emocie druhych.

8 Viem rozpoznat’ a ocenit’ schopnosti druhych.

9 Dokazem delegovat’ ulohy na inych ludi.

10  Povazujem za uzitocné Sirit’ myslienky.
I Myslim si, Ze je dolezité spoliehat’ sa na spoluhracov.

12 Povazujem za dolezité, aby tim udrziaval dobré medziludské vztahy..
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2.2.10 Time management

Time management, alebo manazment casu, je schopnost’ mentalne Strukturovat’ proces
organizovania a efektivneho planovania cinnosti. Time management je schopnost’ robit’
spravne veci v spravnom case, s minimalnym Usilim a optimalizaciou svojich zdrojov, teda
efektivne a ucinne, s cielom dosiahnut’ ciele a zavazky v stanovenych terminoch. Time
management je jednou zo zakladnych makkych zrucnosti, a to tak v osobnom zivote, ako
aj na pracovisku. Time management je v podstate proces planovania a kontroly casu,
ktory sa uplatiuje a vyuziva pri konkrétnych cinnostiach s cielom zvysit’ efektivnost),
ucinnost’ a produktivitu.

Schopnost’ riadit’ ¢as zahria Sirokd Skalu vlastnosti, ako su sUstredenie, planovanie,
pridelovanie, stanovovanie cielov, delegovanie, analyza ¢asu, monitorovanie, organizacia,
planovanie a urcovanie priorit. Zakladom je pamatat’ na priority, dolezitost’ a naliehavost’
Uloh. Pri spravnom riadeni casu je dolezité nenechat’ sa zahltit' zoznamom uloh, ale
zachovat’ si pokojny, ale efektivny pristup. Dolezité je tiez Co najlepsie vyuzit' samotny
Cas spravnou rovnovahou medzi casom venovanym planovaniu a ¢asom venovanym
cinnosti. Je tiez potrebné mat’ schopnost’ vyrovnat’ sa s vyrusovanim a nedovolit’ svojim
konverzacnym partnerom stracat’ ¢as zbytocnymi cinnostami. Je zrejmé, Ze presnost),
dodrziavanie terminov a nedovolenie hromadenia prace, ktord treba vykonat, su
priznakmi dobrého riadenia casu. Efektivny time management umoziuje riesit’ necakané
Ulohy bez osobitnych tazkosti a vykonavat’ Cinnosti bez pocitu Unavy a vycerpania.

S dobrym casovym manazmentom moze kazdy clovek dosiahnut’ vela dolezitych
milnikov, o je dolezita schopnost’ aj vramci kreativnych zrucnosti.Vediet’ vyuzivat’ cas je
jednou zo zakladnych zZivotnych zrucnosti, a to nielen v praci, ale aj v osobnom zivote. Je
kld€om k pohode, znizeniu stresu a optimalnej rovnovihe medzi sikromnym a
pracovnym zivotom.

Dolezitost’ v casoch krizy

ManaZment casu je vo svete prace vzdy dolezity, o to viac v krizovych situaciach, ked’
musite byt’ vzdy pripraveni Celit' neocakavanym cinnostiam a mimoriadnym situaciam.

Vyroky sebahodnotenia
I Niekedy sa mi stava, ze pracujem v neobvyklych hodinach.
2 Ked'’ sa sustredim, stracam pojem o case.

3 Dokazem mat’ pod kontrolou neocakavané zavazky a vyrusenia.
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Nedovolim, aby moji partneri mrhali mojim ¢asom.
Chodim nacas a malokedy pridem neskoro.
Malokedy sa citim unaveny a vycerpany.

Mam spravnu rovnovahu medzi casom venovanym planovaniu a casom
venovanym cinnosti.

Vzdy mam na pamati rozdiel medzi dolezitostou a naliehavost'ou toho, ¢o robim.
Takmer vzdy dodrziavam zavazky a terminy.

Uvedomujem si, kol'ko ¢asu venujem jednotlivym cinnostiam svojej prace.
Stretnutia, ktoré organizujem s inymi ludmi, sa koncia podla planu.

Nedovolim, aby sa praca hromadila.
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2.2.1 | Interpersondlne zrucnosti

Interpersonalne zrucnosti sa tykaju sposobu komunikacie, nadvazovania kontaktov a
nadvazovania vztahov s ostatnymi. Su to vsetky tie postoje, ktoré umoznuju dobry vztah
medzi tymi, ktori ich vlastnia, a okolim, ¢im sa vytvara synergia a harmonia medzi ludmi.

Preto sa nimi urcuje spravanie a sposoby interakcie s inymi fudmi. Mat’ tieto
medziludské zrucnosti znamena vediet’ sa stotoznit’ s druhymi a porozumiet’ im.Vediet’
efektivne komunikovat’ a chapat’ potreby druhych patri medzi najuzitocnejsie schopnosti
v profesionalnom, ale aj osobnom zZivote. Nadviazanie kontaktu a vztahu s ostatnymi je v
multidisciplinarnom prostredi nevyhnutné.Vztahové zrucnosti a kompetencie su vsetky
tie zrucnosti, ktoré umoznuju nadviazat’" pozitivny kontakt s ostatnymi. Cielom je
nastavit' pozitivnu a efektivhu komunikaciu. Na dosiahnutie tohto ciela su potrebné
zrucnosti pocuvania a vyjednavania. Interpersonalne zrucnosti by mali byt' nastavené
pozitivne, asertivne a zaroven presvedcivo.

Ludia s dobrymi medziludskymi schopnostami travia ¢as vo vztahoch s inymi osobami,
radi sa stretavaju s inymi ludmi, aj s roznymi zivotnymi Stylmi a casto radi cestuju.
Podstatnym prvkom je zvedavost, ako aj pozitivny pristup a dobré vzdelanie. Mat’ dobré
schopnosti pocuvat’ a vyjednavat’ umoznuje lahSie dosiahnut’ dolezité ciele, posiliiuje
timového ducha v skupine (aj pracovnej), ponuka moznost’ vacsej vymeny s vonkajSim
svetom, a tym vytvara vacsi osobny a kolektivny rast. Medzi najdolezitejsie
interpersonalne zruc¢nosti mézeme zaradit”

e verbalnu a neverbalnu komunikaciu: schopnost’ jasne a Ucinne komunikovat’ svoje
myslienky.Vediet’ komunikovat’ je umenie, ktoré si vyzaduje vela Studia a praxe, od
tonu hlasu az po gesta;

e schopnost’ pracovat’ v time: schopnost’ konstruktivne spolupracovat’ s inymi
Fud'mi;

. T , - , I

e empatia a schopnost’ pocuvat), t.|. predispozicia k vztahom s inymi ludmi a

porozumenie ich naladam.

Délezitost’ v ¢asoch krizy

V case krizy pomahaju interpersondlne zrucnosti komunikovat' aj vo chvilach
najvacsieho stresu, pomahaju odstranovat’ nedorozumenia a rozpustat’ napatie.

Vyroky sebahodnotenia

I Venujem cas vztahom s inymi lud'mi.
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2 Rad/a cestujem.

3 Rad/a sa stretavam s fudmi s odliSnym Zivotnym Stylom.
4 Pozitivne a efektivne komunikujem s ostatnymi.

5 Mam dobré schopnosti pocuvat’ a vyjednavat.

6 Mam rad/a dobré sposoby.

7 Mam pozitivny pristup k inym ludom
8 Mam asertivny posto;.
9 Som presvedcivy clovek.

10 Blahozeldm tym, ktori vyjadruju svoje myslienky.
I Rad/a komunikujem a zdielam sa s tymi, ktori so mnou pracuju.

12 Rad/a koordinujem multidisciplinarne timy.
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2.2.12 Nekognitivne zrucnosti

Nekognitivne zrucnosti nie sU bezné zrucnosti, ako su matematické, vedecké,
technologické alebo jazykové zrucnosti, ale mozu byt’ rovnako rozhodujice pre osobny
a profesionalny uspech. Nekognitivne zrucnosti su tie, ktoré priamo nesuvisia so
spracovanim informacii. Namiesto toho sa vztahuju na individualne vlastnosti suvisiace s
emocionalnymi, psychosocidlnymi a osobnostnymi charakteristikami. Su to vlastne
ludské a socialne zrucnosti, ktoré nesuvisia s poznavanim, ale su rovnako potrebné pre
rozvoj.

Nekognitivne zrucnosti su sucastou kultirneho zazemia cloveka, takze samotny clovek
moze byt definovany ako kompetentny a sposobily vtedy, ak ma tieto zrucnosti rovnako
ako ked’ ma tradi¢né zrucnosti. Nekognitivne zrucnosti su v spolocenskom zivote a vo
svete prace nevyhnutné. Vzdelavanie bolo dlho synonymom pre upevhovanie tvrdych
zrucnosti (zakladnych teoretickych a proceduralnych vedomosti na vykonavanie radu
specifickych oblasti). Teraz sa vSak pochopil zasadny vyznam socidlno-emocionalnych
alebo behavioralnych zruc¢nosti: v skutocnosti nestaci mat’ dobré kognitivne zrucnosti na
zivot v spolocnosti alebo na vykonavanie konkrétneho zamestnania. Nekognitivne
zrucnosti su suborom psychologickych nastrojov, ktoré umoznuju rozvijat’ pozitivny a
funkcny pristup v kazdej oblasti kazdodenného Zivota, osobného alebo pracovného.
Preto su tieto predispozicie v spolocnosti zasadné. Zahrnaju Siroku skalu schopnosti,
ako su emocionalna zrelost’ a stabilita, sebakontrola, priatel'skost, empatia, spolupraca,
svedomitost), vytrvalost, odvaha, rozhodovanie.

Tieto nekognitivne zru¢nosti mozno tiez rozdelit’ do troch aspektov:

o Charakter: povaha a osobnost), priatel'skost, otvorenost’, uvedomelost’ a
svedomitost.

. Postoj: optimisticky a funkény pre rozvoj pozitivnheho spravania, schopny
poskytndt’ spravnu motivaciu

. Motivacia: ktora spociva v schopnosti Celit’ vyzvam kazdodenného Zivota s

dynamickym pristupom.
Délezitost’ v ¢asoch krizy

Nekognitivne zrucnosti v case krizy pomahaju zaistit' bezpecnost’ a kompaktnost’
pracovnej skupiny aj v tych najzlozitejSich situaciach, ¢o sa ukazuje ako zasadny faktor.

Vyroky sebahodnotenia
| Som spolocensky a priatel'sky ¢lovek.

2 Som svedomity clovek.
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3 Vzdy sa snazim zachovat’ si emocionalnu stabilitu.

4 Povazujem sa za milého cloveka.

5 Mam schopnost’ vediet’ sa motivovat’ na vyzvy kazdodenného zivota.

6 Mam psychologicky kapital, ktory mi umoznuje Celit’ negativnym obdobiam.
7 Som empaticky clovek.

8 Som pripraveny ucit’ sa.

9 Povazujem sa za kompetentnu osobu.

|0 Snazim sa sustredit’ na pozitivhe myslienky.
I Ak sa vyskytne prekazka, organizujem sa, aby som ju prekonal.

12 Mam dynamicky nastavené myslenie.
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Pojem "networking alebo sietovanie" oznacuje schopnost’ vytvarat’ a udrziavat’ systém
vztahov. Cielom je spojit’ viac redlii a ludi, spojit’ ich zrucnosti a znalosti, realizovat’
spolocné projekty so vzajomnym prospechom. Siet'ovanie znamena vytvorenie vztahu
reciprocity, vdaka ktorému vznika vymena napadov, rad, informacii a kontaktov. Je to
priaznivy kruh, v ktorom jeden dava a druhy dostava v ramci vzajomnej vymeny. Celkovo
teda mozeme "sietovanie" definovat’ ako metdodu zamerand na vytvaranie novych
vztahov a vymeny rozneho druhu.

Na to je samozrejme potrebna doslednost’ pri udrziavani vztahov a predovsetkym
vzajomna a reciproc¢na dovera.V skutoénosti musi na oboch stranach dochadzat’ k
neustalej vzajomnej vymene, aby sa rozvijala vzdjomna dovera. Schopnost’ vytvarat’ siete
sa uplatiuje aj vo svete prace: v ramci podniku to moze byt projekt s cielom dat’ o sebe
vediet’ ¢o najvacsiemu poctu ludi, rozsirit' svojich zikaznikov, spolupracovat’ s inymi
podnikmi. Predovsetkym tento posledny faktor je kfucom k Uspechu pri vytvarani siete.
Spolupraca a timova hra mozu nepochybne dodat’ dalsi impulz realizacii projektov a
hospodarskemu rastu spolo¢nosti.

Okrem Ccisto ekonomického aspektu budu moct’ ti, ktori si vytvoria dobry siet'ovy
systém, zostat’ v kontakte nielen so svojimi zakaznikmi, ale nadviazu partnerstvo s inymi
odbornikmi, ktori sa stretavaju s podobnymi problémami.V ramci siete tak budd mat’
odbornici moznost’ ziskat’ podporu, spolupracu, pomoc a rady od inych odbornikov. To
je dovod, preco musi byt’ zdkladom vsetkého dovera; len tak bude mat’ kazdy zaujem
pomahat’ a byt’ napomocny. Dobra siet’ umoznuje lepSie zvladnut’ chvile najvacsieho
stresu. Tento aspekt ma zasadny vyznam a nemozno ho podcenovat, najma ak vezmeme
do uvahy, Ze zZijeme v obdobi krizy. Vedomie, Ze mame dobru siet’ spolupracovnikov, s
ktorymi si mozeme vymienat’ skusenosti a konstruktivhe porovnavat, sposobi, ze
odbornici v organizacii budu jednotnejsi a sebavedomejsi, o zvysi ich produktivitu a
nadsenie. Vysledkom bude obohatenie vedomosti kazdého z nich, ¢o podpori ich
pracovny rast v ramci spolocnosti. Ak to zhrnieme, hlavnhou myslienkou networkingu,
Cize sietovania, je, Ze v jednote je sila. Najst’ ludi s rovnakym cielom, ktori chcu
spolupracovat), zapojit' ich a zaviest dobré postupy sietovania umoznuje dosiahnut
vynikajuce vysledky.

Délezitost’ v Easoch krizy

Vytvaranie sieti v Case krizy nam umoznuje vytvorit’ spolocny front tym, ze mame k
dispozicii viac nastrojov na riesSenie kritickych otazok v spolocnom zaujme, ¢im mame
vacsie moznosti na Uspech, ako keby sme konali jednotlivo, kazdy s obmedzenymi
nastrojmi.
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Vyroky sebahodnotenia

2

10
I

12

Myslim, Ze v pocte je sila.

Verim, Ze je spravne zdielat’ spolocné ciele.

Je uzitocné dohodn(t’ sa na ¢innostiach, ktoré sa maju vykonat..
Je dolezité zapojit’ do realizacie projektu vsetkych partnerov.
Paci sa mi duch spoluprace.

Paci sa mi koordinacia projektovych cinnosti.

Mam vo zvyku spolupracovat’ s ostatnymi.

Paci sa mi porovnavanie napadov.

Pritomnost’ roznych zrucnosti a skisenosti umoznuje zasahovat’ do viacerych
sektorov.

Je dolezité vymienat’ si informacie a osvedcené postupy.
Spolupraca je ddlezita, lebo umoznuje optimalizovat’ l'udské i ekonomické zdroje.

Myslim si, Ze schopnost’ vytvarat’ siete bude v budicnosti podstatna pre rozvoj..
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Mnohi ludia povazuju vodcovstvo za charakteristiku, ktora je v podstate zaloZzena na
praci.Veduce ulohy su vsak vsade okolo nas, a to nielen v pracovnom prostredi.

V idedlnom pripade sa veduci pracovnici stavaju lidrami, pretoze su doveryhodni a ludia
ich chcu nasledovat. Na zaklade tejto definicie je jasné, ze vodcovské schopnosti mozno
uplatnit’ v kazdej situacii, ked’ sa od vas vyzaduje, aby ste prevzali vedenie, v pracovhom,
spolocenskom aj domacom rodinnom prostredi. Medzi priklady situacii, v ktorych sa
moze vyzadovat’ vodcovstvo, ale ktoré si s nim mozno hned’ nespojite, patria napr.:

e planovanie a organizovanie velkého rodinného stretnutia, napriklad na oslavu
vyrocia svadby alebo vyznamnych narodenin;

e reakcia na chorobu alebo umrtie v rodine a podniknutie krokov na
zorganizovanie starostlivosti alebo vykonanie inych opatreni;

e rozhodovanie o stahovani alebo sSkolskej dochadzke deti a

e rozhodovanie pocas dobrovolnickej ¢innosti.

)

Inymi slovami, vodcovia nie si vzdy menovani a vodcovské schopnosti moézu byt
potrebné vo viacerych situaciach.

Vodcovské schopnosti su zrucnosti, ktoré pouzivate pri organizovani ostatnych fudi na
dosiahnutie spoloéného ciefa. Ci uz ste v riadiacej pozicii, alebo vediete projekt,
vodcovské zruc¢nosti vyzaduiju, aby ste motivovali ostatnych na splnenie série uloh, casto
podla planu.Vedenie nie je len jedna zrucnost), ale skor kombinacia niekolkych réznych
zrucnosti, ktoré spolupracuju. Medzi priklady zrucnosti, ktoré robia silného lidra, patria:
trpezlivost, empatia, aktivhe pocuvanie, spolahlivost), integrita, Cestnost’, doveryhodnost,
rozhodnost), vytvaranie vizie, vytrvalost, kreativita, efektivna spatna vazba a komunikacia,
budovanie timu, flexibilita, riskovanie, schopnost’ ucit’ sa, schopnost’ ucit, koucovat’ a
mentorovat. Vodcu mozno jednoducho definovat’ ako "osobu, ktora vedie alebo veli
skupine, organizacii alebo krajine". Tato definicia je Siroka a méze zahrnat tak formalne,
ako aj neformalne dlohy, t. j. vymenovanych vodcov, ako aj tych, ktori sa objavia
spontanne v reakcii na udalosti alebo krizu.
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Ked’ ste uprimni, hovorite pravdu.V sSirSom zmysle slova sa prezentujete Uprimne, bez
pretvarky a preberate zodpovednost’ za svoje pocity a Ciny.

UprimnejSou spolupracou s kolegami sa dostanete ovela dalej. Predstava, 7e ludia by
mali pracovat’ dokonale, je mylna. Byt’ Uprimny neznamena byt dokonaly. Pre ludi to
jednoducho znamena pravdivo informovat’ o vyzvach, ktorym celia, a potom sa pustit’ do
riesenia tychto vyziev. Ked’ sa prezentujete Uprimnostou, ludia alebo spolupracovnici sa
stan( vasimi vernymi nad$encami. Clovek, ktory mé srdce a stoji si za svojimi hodnotami
a zamermi, vytvara vztahy s kolegami zaloZené na pravde. Ziadna okézalost’ to nedokaze
zopakovat’.

Na jednej strane, ak ste k l'udom vzdy uplne Gprimni a hovorite im presne to, ¢o si
myslite, pravdepodobne vas budi povazovat’ za hrubého a budu vas povazovat’ za
cloveka so slabymi socialnymi zru¢nostami.Tak ako v mnohych inych oblastiach Zivota, aj
tu musime najst’ rovhovahu medzi zdvorilostou a Uprimnostou.

“Niekedy sa mézZete zapdcit’ niektorym Fud'om, niekedy vSetkym Fud'om, niekedy niektorym
fud'om stdle - ale nikdy sa nemézZete zapdcit’ vSetkym fud'om stale.” - Abraham Lincoln

Byt zdvorily znamena uvedomovat' si a reSpektovat’ pocity inych ludi a byt taktny.
Vsetky spolocenské situacie su odlisné a v kazdej situacii musite pouzivat’ zdravy rozum
a dobry Usudok a zohladnovat’ aj kultirne rozdiely. Zdravy rozum a dobry usudok
prichadzaju so skusenostami. Skusenosti zase prichadzaju z pozorovania inych a z
robenia chyb, z ucenia sa, ¢o funguje a co nie, €o je prijatelné a co nie.

Cestnost’ je ¢asto spojena so stladom so sebou samym - do akej miery vase ciele
presne odrazaj vase skryté zaujmy a hodnoty. Uprimnost’ umoziuje ludom prevziat’
zodpovednost’ za svoje pocity a spravanie, vlastnit’ ich a ziskavat’ tym vyhody.

Délezitost’ v Easoch krizy

V Ccase krizy je nesmierne dolezité byt uprimny. Je to zakladny kamen pre vytvorenie
dovery, ktora je dolezita v Case vyziev. Veduci pracovnici by sa mali citit’ dostatocne
bezpecne, aby vedeli otvorene oznamit, ked’ si nie su isti, nie ako Unik zo situacie, ale
preto aby boli otvoreni a Uprimni.Tym, Ze si zachovavaju Uprimnost’ a otvorenost, sa ich
doveryhodnost’ prejavuje a modeluje v ich praxi.V krizovych situaciach je dolezita
potreba pravidelnej a Uprimnej komunikacie.Vyskumy ukazali, Ze zamestnanci doveruju
manazérom, ktori prejavuju Styl vedenia zamerany na zamestnancov a podporuju ich
osobne aj profesionalne. Prave teraz, pocas krizy, je mimoriadne dolezité prejavovat
takito starostlivost’ a zaujem.
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Vyroky sebahodnotenia

2

Rad hovorim otvorene o svojich motivoch, ked’ konam.
Som Uprimny vodi svojim kolegom alebo rodine.

Ak som svedkom neprijemnej situacie, pouzijem svoj zmysel pre takt a zvazim, Ci
je vhodné zasiahnut..

Ludom poviem presne, o si myslim.

Som si vedomy toho, Ze moje slova mézu ludi zranit’.
Respektujem pocity druhych.

Zvycajne si najdem cas na maly rozhovor s kolegami.
Je mojim zvykom respektovat’ pracovny cas druhych.

Ak sa ma $éf opyta, ¢i som schopny vyrieSit' problém sam, som pravdivy, ak
potrebujem pomoc.

Snazim sa druhému cloveku presne prezentovat’ seba a svoje reakcie.
Niekedy pouzijem malé klamstvo, aby som v ociach ostatnych vyzeral lepsie.

Preberam zodpovednost’ za svoje konanie.
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Dovera v akejkolvek organizacii vratane dobrovolnickej organizacie funguje na troch

Urovniach:
. na Urovni spolocnosti z hladiska kultary
. na urovni timu, pokial ide o vztahy medzi jeho clenmi
. na medziludskej Grovni medzi dvoma lud'mi.

Dovera je obrovskym prinosom v kazdom zmysluplnom a produktivnom vztahu.
Existuje niekolko sposoboy, ako budovat’ doveru vo vztahu:

o Bud'te uprimni. Ludia vam budd doverovat, ak budu vediet, Ze sa mdzu
spolahnUt’ na to, Ze budete hovorit’ pravdu.

. Podel'te sa o svoje skusenosti. Povedzte im o tom, kedy ste urobili chybu
alebo zazili neuspech. Mozete tiez hovorit’ o svojich hodnotach alebo
presvedceni.

. Dodrzte svoje slovo. Ak niekomu nieco sltbite, urobte vsetko pre to (v

ramci moznosti!), aby ste to dodrzali. Ak to nedokazete, povedzte to
otvorene a vysvetlite preco.

. Inspirujte ostatnych. Preukazujte spravanie, ako je integrita, ucta, lojalita,
spravodlivost’ a autenticita.

Doveryhodni ludia konaju eticky a su bezdhonni, buduju déveru svojou spolahlivostou a
autenticitou, priznavaju vlastné chyby a konfrontuju neetické konanie inych. Existuje
niekolko sposobov, ako rozvijat’ doveru:

Preukazte svoju doveryhodnost’ - druha osoba v interakcii musi mat’ pocit, Ze mate
vedomosti a zrucnosti, aby ste jej pomohli. Preto je doéveryhodnost' taka dolezita.
Doveru musite prejavit’ tym, Ze sa vyhnete vahaniu, nadviazete ocny kontakt a budete sa
usmievat. Ak vS§ak nemate vSetky odpovede, nebojte sa to priznat. Ak budete k clenovi
timu otvoreni a Uprimni, vasa doveryhodnost’ sa zvysi. DolezitejSie je, aby ste mali k
dispozicii zdroje na spolocné hladanie odpovedi.

Ukazte svoju spolahlivost’ - dalsim dolezitym aspektom budovania dovery je
spolahlivost. Ak chcete ukazat), ze ste spolahlivi, uistite sa, Ze bezpodmienecne splnite to,
Co ste povedali, Ze urobite. Uistite sa, Ze sa na stretnutie dostavite vcas, ze budete
okamzite odpovedat’ na spravy a telefonaty a ze budete citlivo pristupovat’ k
preferenciam a ocakavaniam svojich kolegov.

Zaistite, aby sa druha osoba citila prijemne - ked’ sa vas kolega citi bezpecne a pohodine,
je pravdepodobnejsie, Ze sa otvori a podeli sa o to, o si naozaj mysli. Toto sa zvykne
vyvinut' az vtedy, ked’ niekoho dobre poznate. Tomuto procesu mozete pomoct’ tym, ze
sa podelite aj o niektoré osobné informacie o sebe. To neznamena, ze musite sami od
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seba prezradit’ kazdy detail zo svojho zZivota! Rozpravanie pribehov z minulosti alebo
rozpravanie o vasich hodnotach a presvedceni vsak ukaze, ze druhému cloveku
doverujete, pokial’ ide o vase osobné informacie. Musite nijst’ spravnu rovnovahu medzi
tym, kolko toho povedat’ a kolko si nechat’ pre seba.

Ukazte, Ze vam na nom zalezi - vas kolega alebo ¢len timu musi citit, Zze vam ide o jeho
dobro a zZe vas vztah nie je len o zlepseni kvality prace alebo zvyseni produktivity. Dajte
jasne najavo, ze ste k dispozicii v kratkom case, ak sa s vami potrebuje porozpravat’. A ak
naplnenie planu a jeho prinos trva dlhsie, nez ste ocakavali, budte trpezlivi a preukazte
svoje odhodlanie doviest’ proces do zdarného konca.

Délezitost’ v ¢asoch krizy

Byt' doveryhodny je v krizovych casoch vyznamna schopnost’ alebo kompetencia. Ked’
chyba dovera, interakcie medzi ludmi alebo medzi ludmi a organizaciou vysavaju z ludi
nadsenie a produktivitu bez ohladu na to, aki si odhodlani a cielavedomi. Doveryhodné
vedenie je dolezitejsie ako kedykolvek predtym na prekonanie vyziev, ako su: pandémia
kovid-19, vojna, recesia a i.

Vyroky sebahodnotenia

I V kazdej komunikacii som pravdivy.

2 Snazim sa vyjadrit’ svoj nazor v sulade s faktami.

3 Respektujem svojich kolegov.

4 Mam rad, ked’ je vSetko hotové nacas.

5 Rad sa jasne vyjadrujem k svojim zamerom.

6 Ak nieco slibim, snazim sa slub dodrzat’.

7 Venujem pozornost’ tomu, o mi druhda osoba hovori, a venujem jej/jemu plnu
pozornost.

8 Rad konstruktivne diskutujem o Ulohach.

9 Ak sa nieCo nepodari, zvycajne z toho obvinujem druhych.

|0 Rad pracujem v time, kde by som mohol spolu s ostatnymi urobit’ nieCo dobré.

I Svoje slabé stranky poznam celkom dobre.
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12 Ludia ma zvyéajne poziadaju o pomoc, ked’ potrebuju podporu.
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2.3.4 Integrita

Integrita je vlastnost’ byt cestny a mat’ pevné moralne zasady. Integrita dodava ludom
doveryhodnost’ v ich okoli. Integrita znamena riadit’ sa svojim moralnym vedomim a byt’
verny sam sebe s kymkolvek v okoli alebo bez neho.

Mat’ integritu znamena, ze clovek si je vedomy sam seba, je zodpovedny, spolahlivy a
pravdivy a Ze jeho Ciny su vnutorne konzistentné. Ked’ cestny clovek povie, Ze jeho slovo
je jeho zavazkom, viete, Ze sa na to mozete spolahnut. Jeho hodnoty su v sulade s jeho
¢inmi a kona konzistentne vo vsetkych oblastiach svojho Zivota, namiesto toho, aby sa
spraval jednym sposobom v komunite a Gplne inym sposobom v rodine. Ludia s
integritou su tiez pripraveni konfrontovat’ tych, ktori konaju neeticky, a postavit’ sa proti
neetickému spravaniu, aj ked’ je to nepopularne.

Tu su tri prejavy integrity, ktoré mézu poméct’ pocas dobrovolnickej prace:

|. Prevezmite zodpovednost’ za svoje chyby: ak sa nieCo nepodari, vyhladajte pomoc.
Nebojte sa prehovorit’ a diskutovat’ o tom, ¢o sa pokazilo. S pomocou veduceho alebo
kolegu budete pravdepodobne schopni vyriesit' problém, napravit’ chybu a vyhnit' sa
buddcim problémom, nehodam.

2. Respektujte ostatnych: pri praci v time je respekt velmi dolezity. Praktizujte pevné
komunikacéné vazby a zdravé riesenia konfliktov, aby ste sa uistili, Ze sa vSetci citia
bezpecne a st informovani.

3. Usilovne pracujte: plne sa venovat’ praci, ktora vam bola zverena, a pracovat’ tak
usilovne, ako len dokazete, aby ste ju vykonali s o najlepSim vysledkom, je stcast'ou
vasej integrity. Sustredenie sa na pracu a venovanie osobitnej starostlivosti uloham
pomoze eliminovat’ chyby a nehody a tiez ukaze komunite, ktorej pomahate a vasmu
timu, Ze vam na nej skutocne zalezi.

Integrita je zakladom, na ktorom spolupracovnici buduju vztahy a déveru, a je jednou zo
zakladnych hodnot, ktoré zamestnavatelia hladaji u zamestnancov, ktorych
zamestnavaju, pretoze naznacuje, ze budi pracovat’ o najlepsSie a konat’ podla svojich
zasad.

Délezitost’ v Easoch krizy

Integrita na podnikovej i organizacnej Urovni je obzvlast’ dolezita pocas krizy, ked’ strach
a neistota mozu preniknut’ do zamestnancov a komunity. Slova veducich predstavitelov a
ich ¢iny mézu mat’ velky vplyv na doveru a reputaciu, ktoré pretrvaju este dlho po krize.
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Vyroky sebahodnotenia

I Mam pevné a neochvejné zasady.

2 Som dctivy ku vSetkym ludom.

3 Komunikujem otvorene.

4 Zvycajne hodnotim svoje konanie, ¢i je v sulade s mojim presvedcenim.

5 Lahko sa nechdm odklonit’ od svojich moralnych noriem inymi.

6 Zasady organizacie, pre ktord pracujem ako dobrovolnik, su stredobodom mojho

pracovného zivota.

7 Dobre si uvedomujem, ¢o je spravne a o nie.
8 Zvycajne sa nechavam ovplyviovat inymi fudmi.
9 Neprehodnocujem svoje vlastné nazory.

0 Pred tym ako konam, zvazim, ¢i a aké informacie potrebujem.
I Preberam zodpovednost’ za vlastné konanie.

12 Ked kolega navrhne novy pristup, som ochotny ho vyskusat'..
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Rozhodnost’ je vlastnost’ alebo charakteristika, ktora opisuje ludi, ktori su nakloneni
konat, aj ked’ celia neistote. Rychlost’ a rozhodnost’ pri rieSeni problému patri k
rozhodnosti ako osobnostnej crte. Rozhodnost’' si vyzaduje viac nez len prislusné
vedomosti a temperament. Rozhodnost’ je charakterizovana schopnost'ou koncipovat’ a
konat’' v danom momente s vyuzitim dostupnych nastrojov a postupov.

V manazmente ma najvacsi zmysel uvazovat’ o rozhodnosti ako o osobnostnej Crte,
ktora sa da do urcitej miery merat’ a rozvijat. Rozhodnost’ nemusi nevyhnutne suvisiet’ s
kvalitou rozhodovania. Inymi slovami, rozhodné konanie moze sposobit’ viac Skody ako
uzitku, ak bolo rozhodnutie nespravne. Koncepcia rozhodovacej kompetencie (DMC —
decision making competence) poskytuje navod, ako zlepsit’ kvalitu rozhodovania.

Pre lepSie pochopenie konceptu rozhodnosti je dolezité vediet, ako funguje, a to v troch
smeroch:

e Rozhodnost’' ako osobnostna zrucnost’
e Rozhodnost a kultdrne rozdiely
e Rozhodnost’ a rozhodovacia kompetencia.

Socidlne vztahy su dolezitou sucastou pracovného a sikromného zivota. Podla nedavne;j
studie silné a zdravé sociilne vztahy pomahaju zvysovat' sebavedomie, ktoré je
dolezitym faktorom rozhodnosti. Okrem toho, ak sa opytate inych na ich nazor v
suvislosti s dolezitymi rozhodnutiami, m6ze vam to pomoct’ mysliet’ nad ramec a zlepsit’
kvalitu rozhodovania.

Rozhodnost’ je trvala a stabilna charakteristika, ktora opisuje, ako sa ludia spravaju v
podobnych rozhodovacich situaciach. Rozhodnost’ je podla najnovsieho modelu Big 5
blizka vedomiu, ktoré pozostava zo sebadiscipliny a snahy o dosiahnutie Uspechu.
Rozhodnost’ je charakteristickym zakladom dobrého pracovného vykonu. Rozhodnost’
vsak nemusi nevyhnutne znamenat, Ze clovek robi spravne rozhodnutia.V niektorych
rizikovych pripadoch by prijatie nespravneho rozhodnutia mohlo viest' k horsiemu
vysledku v porovnani s tym, keby sa nerozhodlo vobec. Preto je dolezité nielen byt
rozhodny, ale pracovat’ na svojej rozhodovacej kompetencii.

Rozhodnost’ ma styri prvky: rychlost, dolezitost, spravnost’ a odhodlanie. Rozhodovanie
s vyuzitim rozhodnosti je Stvorstupnovy proces zalozeny na:

. opise problému jednou alebo dvoma vetami,
. nacrtnuti vasich moznosti,

. vybere strany alebo prijati rozhodnutia,
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schopnosti posunut’ sa dalej po prijati rozhodnutia.

Délezitost’ v Easoch krizy

V krize sa Uplne narusi nasa kazdodenna rutina a nikto z nas nevie, kedy sa kriza skonci.

Casté zmeny a bezprecedentné vyzvy v naSom kazdodennom zivote nas nutia prijimat’

najroznejSie rozhodnutia pod tlakom a v casovej tiesni. V krizovych situaciach maju

rozhodnost’ a rozhodovacie kompetencie potencial ovplyvnit' prislusni organizaciu a

Sirsiu  komunitu alebo mat’ vplyv na bezpecnost’ zivota. Nemodzete kontrolovat

katastrofu, krizu, ale mozete kontrolovat’ reakciu a jej spravnost’ a rychlost’.

Vyroky sebahodnotenia

Ked mam zodpovednost’ za vysledok ulohy, som schopny konat, aby som ho
dosiahol.

Uvitam akukolvek spatnu vazbu na svoju pracu.

Ked' sa potrebujem rozhodnut, pouzivam svoju intuiciu.

Pred rozhodovanim potrebujem mat’ pred sebou fakty.

Pred prijatim rozhodnutia si rad/a prezriem vyhody a nevyhody.
Zvycajne som odhodlany nijst’ sposob v narocnej tlohe.

Ak sa vyskytne neocakavana udalost), snazim sa ju rychlo vyriesit.
Nechavam kolegu rozhodnut), ¢o ma urobit’ v tazkej ulohe.

Svoj pracovny priestor mam zapratany poznamkami a papiermi, takze mam
vsetko po ruke.

Mam velkd uctu k cloveku, ktory vie, o chce.

Ked'’ sa potrebujem o nie¢om rozhodnut), zvazujem svoje vedomosti o téme.
Zvyknem sa rozhodovat’ o roznych témach niekolkokrat za den.

Rad robim veci, v ktorych musim rychlo konat’.

Rad sa radim a prijimam rady od svojich kolegov, ked sa vyskytne dolezita
udalost’.
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2.3.6 Vytrvalost’

Od vedlcich pracovnikov sa vyzaduje, aby mali vela zrucnosti: aby boli kreativni,
ambiciozni, laskavi, chapavi a motivujuci - a to vsetko naraz. Najdolezitejsou vlastnost'ou
lidra (alebo Uspesného cloveka v akejkolvek profesii) je vSak vytrvalost’ Plati to najma v
suvislosti s krizou.

Vytrvalost’ znamena byt’ pracovity a dokoncit’ zacaté napriek bariéram a prekazkam,
ktoré sa vyskytnu. Radost’ ziskana z dokoncenia Uloh a projektov je pre tych, ktori maju
vysoku vytrvalost,, velmi dolezita.

Vytrvalost’ zahrha organizaciu seba samého na podporu cinnosti (napr. planovanie
prestavok a ich dodrziavanie, odmenovanie v malom po ceste), ale ked’ vsetko ostatné
zlyha, tato sila pomaha cloveku prekonat’ sa, kym nie je uloha hotova. To pomaha
budovat’ dalSie sebavedomie pre budulce Uspechy a dosiahnutie ciela. Vytrvalost’ zahrna
dobrovolné pokracovanie v cinnosti zameranej na ciel napriek pritomnosti vyziey,
tazkosti ¢i demotivanosti.

Zivot nikoho nie je bez tazkosti. Ak ano, potom nikdy nevystipil zo svojej komfortnej
zony, netlacil sa do splnenia ciela ani si nedaval Ziadne vyzvy. Kedze v profesionalnom
svete su vyzvy prakticky nevyhnutnost'ou, vytrvalost’ je mimoriadne cenna. Je to viac ako
profesiondlna zrucnost), je to Zivotna zrucnost’.

Clovek bez vytrvalosti a huzevnatosti nie je spojeny s potrebou dosiahnut’ svoje
kratkodobé a dlhodobé ciele. Casto rychlo opustaji projekty a pracu, ktoré sa pre nich
stanu vyzvou, a len zriedka zlepsSuju svoje podmienky alebo zrucnosti. Chybajuca
vytrvalost’ znamena aj absenciu rastového myslenia. To ma negativne dosledky na
profesionalny a osobny zZivot.

Ako zlepsit'Vasu vytrvalost?

Vytrvalost’ je vysledkom neuspechu a opatovného vzchopenia sa. Preto je dobré zmenit’
svoj vztah k neuspechu tak, aby ste ho vnimali skor ako lekciu nez ako neuspech. Mat’
myslenie zamerané na rast je sposob, ako zvysit' svoju vytrvalost’ a pochopit, ze ide o
zrucnost), ktoru je mozné zlepsit. Nebojte sa tazkych situacii, budte schopni riskovat.
Vybuduijte si siet’ podpory, ktora zahfia rodinu, priatelov, spolupracovnikov a rovesnikov,
kde sa mozete slobodne otvorit’ a ziskat’ spatnu vazbu a povzbudenie v tazkych casoch.

Délezitost’ v Easoch krizy
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Pocas krizy sa veci denne menia. Odbornik na transformacné zmeny Rob Carucci v

nedavnom clanku pre Forbes opisuje vedenie v krize: "Niekedy vstupujeme do novych

kapitol riadenia s vetrom v chrbte, pripraveni 'posundt’ veci na vyssiu uroven'. Ale

obycajne nas nové liderské Ulohy postavia priamo pred vichricu, ktora preveri vsetky

hranice nasich schopnosti, trpezlivosti a neoblomnosti." Lieckom je vytrvalost'.

Vyroky sebahodnotenia

2

O dlhodobé ulohy zvycajne stracam zaujem.

V pripade potreby som pripraveny komukolvek pomoct’.
Rad/a organizujem svoje veci a materialy.

Na dosiahnutie svojich cielov zvycajne pouzivam casovy plan.
HulzZevnato sa snazim n3jst’ rieSenie prekazky.

Som pozitivne naladeny/a, ze ak sa vyskytne problém alebo kriza, dokdzem
tazkosti prekonat.

Dokazem si najst’ Cas a dosiahnut’ ciel' s dostatocnou trpezlivostou a nadSenim.
Zvycajne sa pytam sam seba, o mézem nabuduce urobit’ lepsie.

Citim sa spokojny/a so svojou dobrovolnickou pracou.

Obavam sa, ze zlyham pri plneni pridelenej ulohy.

Mam rad spolocnost’ svojich kolegov a spoliecham sa na nich.

Vytrvalo smerujem k svojim cielom napriek sklamaniam..
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Ak chcete efektivne viest), je nevyhnutné mat’ nasledovnikov. KIicovou sucast'ou ziskania
nasledovnikov je vytvorenie a sprostredkovanie presvedCivej vizie, ktora znamena, ze
ostatni chcu ist’ za vami. Ak sa pozrieme na niektoré z najpresvedcivejsich vizii v historii,
su velmi osobné. Vytvorenie vizie je len polovica prace. Lidri musia svoju viziu aj
komunikovat' a "predat™ ju ostatnym.

Vizia je predstava o tom, kde by organizacia, skupina alebo jednotlivec mali byt’ alebo
kam smeruju.

Skutocne presvedcivé vizie zmien tiez stanovuju, co bude organizacia schopna robit’ a
aké prilezitosti bude moéct’ vyuzit’ po dosiahnuti zmien. Inymi slovami, vizia zahrna aj
dovod zmeny.

Existuju dva zakladné prvky silnej a presvedcivej vizie:

. Je jednoducha a zrozumitelna. V idedlnom pripade by pri pisani nemala
zaberat’ viac ako polovicu strany papiera a jej vysvetlenie by malo trvat’
priblizne 30 az 60 sekund. To znamena, Ze sa da rychlo a G¢inne oznamit), a ¢o
je dolezitejSie, je pravdepodobné, ze si ju zapamataju a odovzdaju ju ostatnym.
Inymi slovami, musi byt jasna, presna a dosiahnutelna, a nesmie byt’ vagnym
vyhlasenim Sirokého rozsahu. Ludia v organizacii aj mimo nej musia byt’
schopni jasne pochopit, ako bude organizacia vyzerat’ alebo ¢o bude robit’ po
dosiahnuti vizie.

. Je logicka, ale zaroven posobi aj emocionalne. Silna vizia je logicka: je rozumna
a funguje intelektudlne. Musi vSak vedome posobit’ aj na emocie. Inymi
slovami, musi fudi "chytit" a prinutit’ ich, aby ju nasledovali, ale zaroven sa da
jasne dosiahnut’ a je rozumnou vecou, ku ktorej sa da smerovat’.

Presna povaha vizie sa bude [iSit’ v zavislosti od toho, o je potrebné zmenit. Moze sa
tykat' ludi, miest, technolégii, spravania alebo niecoho Uplne iného. Bude zavisiet' od
toho, o organizacia alebo osoba potrebuje dosiahnut. Okrem toho je dalsim dolezitym
pravidlom neustale komunikovat’ viziu. Ak nie ste nadseni alebo sa o viziu dlhodobo
nezaujimate, nebude sa o nu zaujimat’ ani nikto iny. Viziu je potrebné opisovat’ a
vysvetlovat’ stidle dokola a pouzivat’ pritom vela roznych ciest: prejavy, pisomnosti,
socialne média atd’.

Aj jednotlivci by mohli mat’ svoju vlastnd osobnu viziu. Kazdy, kto kedy dosiahol
vyznamny vysledok alebo osobny Uspech, mal svoju viziu. Takato vizia je stratégiou na
dosiahnutie vysledkov vo vasom zivote. Ludia s viziou si zvycajne kladli otazku: Co
chcem v buducnosti dosiahnut’ a vykonat? Spolu s pozadovanym vysledkom zahrnaju do
vizie aj svoje zakladné hodnoty a robia ju dostatocne narocnou. Délezité je mat’ na
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pamati casovy plan.V pripade potreby mozno viziu revidovat’ a prehodnotit, ale zmeny
by mali byt’ minimalne, vizia by mala fungovat’ ako smernica.

Délezitost’ v ¢asoch krizy

Pre vedenie dobrovolnikov je dolezité uvedomit’ si klicovy rozdiel medzi riadenim a
vedenim: veduci pracovnici dobre vedia, ako usmernovat’ svojich kolegov v smerovani,
konani a nazoroch. Inymi slovami, lidri su schopni ovplyviovat. Schopnost’ ovplyviiovat’
je klic¢ova pre uspech, najma v krizovych situaciach. Lidri a dobrovolnici maju za ulohu
mobilizovat’ ludi, aby venovali svoj Cas a talent presvedcivej vizii budlcnosti, a ak ich
nedokazu inspirovat, aby ich nasledovali, nemozu splnit’ svoje ciele.

Vyroky sebahodnotenia

I Rad/Rada kedykolvek poradim.

2 Som pripraveny/a poskytnut’ svoju radu, ak o nu niekto poziada.

3 Podporujem svojich kolegov pri naroénych tlohach.

4 Viem, ¢o je mojim cielom v pracovnom zivote.

5 Moje nasadenie pri plneni pracovnych uloh je zvycajne nizke.

6 Sustred’ujem sa na proces, ako splnit’ narocnu ulohu.

7 Dokazem vysvetlit’ veci s dostatoc¢nou trpezlivostou a nadsenim.

8 Pri diskusii o nieCom sa snazim byt’ rozumny/a.

9 Zvycajne som schopny/a presvedcit’ svojich kolegov o nasich spolocnych cieloch.

0 Nikdy nestracam nadej na dosiahnutie svojho ciela.
I HIboko tuzim ist’ za svojimi snami.

12 Premyslam o tom, ¢o v Zivote naozaj chcem..




" HANDBOOK

Soft Skils & Creativity Assessment and Testing

for Volunteers in Times of Crisis

2.3.8 Transparentnost’

Hoci transparentnost’ Gzko suvisi s cestnostou, je medzi nimi velky rozdiel. Cestnost’
veduceho sa opiera o pohlad tych, ktori ho pozoruju. Transparentnost’ je vsak zrucnost,
ktoru si rozvijate sami, zvnutra.

V mnohych pripadoch sa vam méze zdat’ jednoduchsie zahmlievat’ a prekrucat’ pravdu,
zvycajne preto, aby ste skryli problém, ktory sa, ako dufate, vyriesi sam, alebo zo strachu,
ze by vas uprimnost’ mohla znevyhodnit’. Transparentnost’ je vSak cennou charakterovou
vlastnost'ou na pracovisku, ktora sa uplatiiuje v najroznejsich kontextoch.

Transparentnost’ je schopnost’ vidiet’ (a riadit) vztahy medzi vami, organizaciou, ktorej
slizite, a ludmi v nej. Transparentnost’ neznamena zverejiovat’ kazdy detail kazdej
situacie. Transparentnost’ sa da dosiahnut’ skér tak, 7e jednoducho NEZAMIENATE
udalosti a Ciny, ktoré sa odohravaju.

Je dokazané, ze transparentnost’ na pracovisku prinasa dlhodoby uspech. Spravne
zavedena zvySena transparentnost’ vytvara doveru medzi zamestnavatelom a
zamestnancami, pomaha zlepsit’ moralku, zniZuje stres spojeny s pracou (Co je obzvlast’
dolezité pocas krizy) a zaroven zvysSuje spokojnost’ zamestnancov a zvySuje ich
vykonnost’. A transparentnost’ ni¢ nestoji.

Transparentnost’ na pracovisku je filozofia slobodného zdielania informacii v snahe
prospiet’ organizacii a jej ludom. Ked' su veduci pracovnici transparentni, stane sa pat’

veci:

. Problémy sa rieSia rychlejsie

. Timy su zostavené efektivnejsie

. Vztahy su pevnejsie

. Dovera je vacsia

. Vykonnost’ na vynikajlcej urovni je bezna.

Byt’ transparentny znamena zdielat’ svoje myslienky a nazory Uprimne a s reSpektom.
Transparentnost’ je pristup ku komunikacii a vytvaraniu vztahov, ktory kladie déraz na
priamu komunikaciu s ludmi na pracovisku.

Transparentna komunikacia je zakladom Uspesného riadenia a vedenia ostatnych. Jasna a
uprimna komunikacia buduje déveru. Transparentna a Cestna komunikacia je impulzom
na vytvorenie vacsej dovery u spolupracovnikov, v time a dovery voci vam ako
vedicemu.
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Dolezitost’ v casoch krizy
V case neistoty (krizy) je dolezité viest' transparentny rozhovor so svojimi kolegami,
rodinou, spolupracovnikmi alebo zamestnancami o tom, ako sa citia v suvislosti s
neznamom. Ukazete tym svoju zranitelnost’ ako veduci/rodinny

prislusnik/spolupracovnik a zaroven tym date najavo, Ze sa vcitujete do niektorych obayv,
ktoré mozu mat’ aj oni.

Vyroky sebahodnotenia

I Otvorene hovorim o svojich motivaciach.

2 Casto zahmlievam pravdu, ked’ riesim problém, ktory sa, ako ddfam, vyriesi sam.
3 Nebojim sa ukazat’ svoju slabost’ alebo chybu.

4 Moje spravanie je v sulade s hodnotami organizicie, ktorej sluzim.

5 Som si istyl/ista, ze som schopny pochopit’ svoje limity.

6 Nie som schopny rozpoznat’ svoje silné stranky.

7 Casto mam tendenciu byt tajnostkarsky/a.

8 Verim, ze ak budem mat’ problém dodrzat’ termin, poziadam o pomoc.

9 Som otvoreny/a konstruktivnej kritike na svoju osobu.

10 Ked medzi mnou a kolegom dojde k nedorozumeniu, jasne komunikujem svoj
nazor.

I Dokazem ocenit’ a pochvilit’ uspech kolegu.

2V neistych casoch mam rad/rada pravidelné stretnutia..
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2.3.9 Schopnost’ ovplyviiovat’

Schopnost’ ovplyviovat’ je zrucnost'ou, ako bez nasilia alebo natlaku priblizit’ 'Tudom svoj
nazor na urcitl tému a zaroven uznat’ ich nazory.

Zda sa, ze niektori ludia to dokazu bez namahy a takmer bez toho, aby si to niekto
vsimol, zatial' co ini sa opieraju o silu svojho postavenia, aby presadili to, co chcu.
Schopnosti ovplyviovania sa daju naudit’ a s jednou z klicovych sucasti Vasej zrucnosti
ovplyviovat’ ostatnych, aby ste dosiahli ciele a zamery.

Schopnost’ ovplyviiovat’ zavisi od dobrych makkych zrucnosti a schopnosti efektivne
komunikovat, zapojit' zainteresované strany, ¢o zahrna umenie rozpravat pribehy.
Existuje Sest’ principov ovplyviiovania: reciprocita, zavazok, socialny dékaz, sympatie,
autorita, vzacnost' a jednota (pozri slovnik pojmov). Pri najlepsich technikach
presviedcania sa uplatiuju ucinné makké zrucnosti a emocionalna inteligencia.

Hoci sa vplyv spaja s mocou, nemusite byt’ vedicim pracovnikom, aby ste mali moc
alebo mohli ovplyvnovat’ ostatnych v organizacii. Napriklad presvedcit’ ostatnych, aby
podporili nejaki myslienku, projekt, poskytli pomoc alebo prejavili suhlas, to je len
niekolko prikladov situacii ovplyviiovania.

Silnda schopnost’ ovplyviovat' sa opiera o dalSie schopnosti socidlneho uvedomenia,
ktoré su sucastou emocionalnej inteligencie (El). Naopak, ¢im silnejsia je El, tym silnejsia
bude zrucnost’ ovplyviiovat’. Funguje na ziklade predpokladu, ze l'udi nemézete prinutit
robit’ to, co nechcl, ale moézete ich presveddit, aby chceli to, o chcete vy, a to
zvladnutim Gcinnej taktiky presviedcania.

DalSou vecou, ktora stimuluje ovplyviiovanie, je komunikacia. Bez stabilnej komunikacie
je menej pravdepodobné, ze sa ludia nechaju ovplyvnit. Najma v krizovych obdobiach,
ked’ ludia potrebuju bezpecie a istotu.

Ak ma niekto skvelé schopnosti ovplyviiovat, je dolezité mat’ na pamati, Ze tieto
schopnosti by mohol vyuzivat’ len eticky. Nikdy by ste sa nemali snazit’ presvedcit’ ludi,
aby urobili nieCo nezakonné alebo ¢o je aktivne proti ich zaujmom.

Délezitost’ v ¢asoch krizy

V krizovych situaciach je nevyhnutné mat’ vysoku uroven schopnosti ovplyviiovania,
ktora by sa dala vyuzit' na presvedcenie ostatnych, aby pracovali na dosiahnuti
spolocného ciela.

Pocas krizy sa moze zmenit’ pracovné prostredie a okolnosti. Nastanu chvile, ked’ sa
jednotlivci budu citit’ mimo kontroly. Kvoli tomuto pocitu strachu a neistoty moézu mat’
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problém udrzat’ si motivaciu a angazovanost. Dobri ,,ovplyviovaci dokazu presne
posudit’ a skombinovat’ potreby organizacie a pracovnikov, ludi a rodin. Dokazu
kontrolovat’ a takticky riadit’a manévrovat’ ostatnych k zelanému vysledku.

Vyroky sebahodnotenia

I Povazujem sa za cloveka, ktory dokaze ovplyvnit’ ostatnych.

2 Skor ako niekomu odpoviem, kratko si premyslim, co a ako chcem odpovedat.
3 Pri argumentacii zvycajne nemam pInd narué sebavedomia.

4 Lahko rozpoznam emocionalne pridy v skupine spolupracovnikov.

5 Lahko prispésobujem svoje konanie tak, aby som zd&astnenym vyhovel.

6 Som clovek, vd'aka ktorému sa ludia citia prijemne.

7 Som si celkom isty/a, ze dokazem vychadzat’ s kymkolvek.

8 Snazim sa lepsie pochopit’ motivacie svojho konania.

9 Casto som pocas stretnuti plachy/a.

10 Som pohodovy clovek.
Il Je mojim zvykom klast’ otazky, aby som objasnil/a vyjadrenia druhych.

12 Rad/Rada prichadzam veciam na koren..
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2.3.10 Celozivotné vzdelavanie

Vacsina ludi si spaja ucenie s formalnym vzdelavanim v skole, na vysokej skole alebo
univerzite. Vo vSeobecnosti plati, ze formalne vzdelanie a z neho vyplyvajuca kvalifikacia
su dolezité. Ale vedomosti sa daju ziskat’ a zrucnosti rozvijat’ kdekolvek - uéeniu sa neda
vyhnut' a prebieha neustdle. Celozivotné vzdeldvanie alebo kontinualne vzdelavanie je
vSak o vytvarani a udrziavani pozitivneho postoja k vzdelavaniu v zaujme osobného aj
profesiondlneho rozvoja. Hoci kvalifikicia vam moze zabezpecit’ pohovor, skutoéné
ziskanie prace moze vyzadovat ovela viac.

Neustdle vzdelavanie moze zlepsit’ nase chapanie sveta okolo nas, poskytnit’ nam viac a
lepSich prilezitosti a zlepsit’ kvalitu nasho zZivota. Napriklad ucenie sa v akomkolvek

kontexte:
. zvysuje nase sebavedomie a sebadoveru,
. znizuje nasu averziu vocCi riziku a umoznuje nam lepsSie sa prisposobit’ zmenam,

ked’ nastanu,

. pomaha nam dosiahnut’ uspokojivejsi osobny zivot,
. spochybnuje nase predstavy a presvedcenia,
. moze byt zabavné.

Existuje niekolko veci, ktoré si nevyhnutné na podporu vasho osobného rozvoja. Patri
medzi nich organizacia casu alebo prekonavanie prekazok pri uceni sa novych zruénosti.
Velky vyznam spociva v tom, aby ste vystupili z komfortnej zony a udili sa od
konkurencie. Vybornu prilezitost na ucenie sa a rozvoj novych zrucnosti moze
poskytnut’ aj dobrovolnicka praca, rovnako ako aktivna ucast’ v miestnej skupine alebo
spolku.

Neustdle vzdeldvanie udrziava mysel plodnu, prinasa nové napady a rozSiruje vasu
schopnost’ dokondit’ veci a prispiet’ k vacSiemu Uspechu.

Vacsina skvelych lidrov je prirodzene zvedava na svet okolo seba a na to, ako veci
funguju, takze sklon k neustalemu vzdelavaniu je pre nich prirodzeny. Maju motivaciu.

V podnikani sa neustale vzdelavanie vztahuje na planovany a nepretrzity rozvoj a
zlepsovanie pracovnych zrucnosti a vedomosti s ciefom dosiahnut’ ¢o najefektivnejsi
vykon a prisposobit’ sa zmenam. Neustale vzdelavanie si vyzaduje odhodlanie udrziavat’
si aktudlne informacie o vyskume, informaciach a technolégiach vo vasom odbore a
identifikovat’ a sledovat’ oblasti rozvoja a odbornej pripravy, ktoré zlepsia pracovny
vykon.
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Ekonomicka oblast’ prace sa Coraz viac orientuje na kratkodobé zmluvy a zmluvy na
Ciastocny uvazok s flexibilnejsimi pracovnymi rezimami, zatial o viaceré odvetvia sa
presuvaju do zahranicia. Musime sa prisposobit’ zmenam, ktoré sa deju vo svete prace, a
viac sa realizovat’ tym, ze vystipime zo svojich komfortnych zén a predstav o tom, ako
podla nas prebieha nas Zivot. Neustdle vzdeldvanie ndm moze priniest’ novy slbor
prenosnych zrucnosti, ktoré su vyhladavané zamestnavatelmi.

Délezitost’ v Easoch krizy

Neustale, celozivotné vzdelavanie je zakladom dobrovolnickej prace v krizovych
situaciach. Jednotlivci zvycajne nie su zvyknuti na krizové okolnosti, preto je ich
schopnost’ a ochota ucit’ sa nové veci kl'ucova pre zvladnutie stresovych a kritickych
situacii.

Vyroky sebahodnotenia
I Rad/Rada sa pravidelne ucim a zdokonalujem svoje zrucnosti.

2 Zvycajne sa vyhybam kurzom, ktoré ponuka moja organizacia, pretoze si myslim,
Ze mi aj tak nemozu pomaoct.

3 Hodnotim svoje schopnosti a identifikujem oblasti, v ktorych mozem svoje
zrucnosti rozvijat’.

4 Rad/Rada si piSem dennik, aby som sa vedel/a vratit’ a najst’ potrebné informacie.
5 Organizujem si svoj Cas, takze mam dostatok casu na rodinu, pracu a konicky.

6 Rad/Rada travim cas so starsimi kolegami.

7 Po rieseni kritickej situacie sa zvycajne pytam sam seba, co ma tato skdsenost’ o

mne naucila.
8 Nemam problém vystupit’ zo svojej komfortnej zény, ked’ si to situacia vyzaduje.
9 Pocitujem diskomfort pri pomysleni, ze sa prihlasim na kurz.
10  Rad/Rada si robim "zoznam uloh".
I Som nadseny/3, ked’ sa nauc¢im zrucnosti Specifické pre danu pracu.

12 Som otvoreny/a zmenam v ramci svojho pracovného prostredia..
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Raport je lahky, rychly a jednoduchy proces.Vsimli ste si niekedy, aké to je, ked’ si dvaja
l'udia dokonale rozumeju? Ked’ dokazu najst’ spolocnu rec a kazdé vyslovené slovo dava
zmysel, pricom si neverbalne porozumeja?

Zazili ste situaciu kde kazdé gesto, kazdy usmev, sposob, akym ste vyslovovali kazdé
slovo, bol prijemny a vedeli ste, Ze clovek, s ktorym sa rozpravate, vim rozumie a citili
ste to ako sulad dvoch podobnych ludi, ktori maju vela spolo¢ného? Niekedy sa vztah
dostavi prirodzene.Vsetci mame skusenosti, ked’ sme si s niekym "padli do oka" alebo
sme si s nim "dobre rozumeli" bez toho, aby sme sa museli snazit’.

Raport je technika budovania vztahu, ide o emocionalne spojenie alebo vztah s druhou
osobou. Mozno ho povazovat’ za stav harmonického porozumenia s inym jednotlivcom
alebo skupinou. Budovanie vztahu je proces rozvijania tohto spojenia s niekym inym.
Vztah sa vSak da budovat’ a rozvijat’ aj vedome, a to hladanim spoloc¢ného zdkladu a
empatiou.

Spatna vazba je zakladom techniky budovania vztahu. Prisposobujeme svoj vonkajsi
prejav (verbalny - aktivnhe pocuvanie a neverbalny - rec¢ tela) druhej osobe a sme
otvoreni tomu, Ze sa nas vnutorny stav podla toho prisposobi.Takto sa prostrednictvom
vonkajsieho prejavu mozeme postupne dostat’ aj do podobného dusevného stavu ako
nas partner. Pamatajte: staci pozorovat, pocuvat, prisposobit’ nas vonkajsi prejav a
ochotne prijat’ zmeny v naSom dusevnom stave.

Je len o nieco tazSie nadviazat’ kontakt so skupinou. Princip je rovnaky ako v pripade
jednotlivca: svoj vonkajsi prejav prisposobite prevladajicemu prejavu skupiny.

Budovanie vztahu (raport) si vyzaduje spolahlivy a vSestranny subor interpersonalnych
zrucnosti, ako aj schopnost’ vcitit’ sa do pocitov druhych a prisposobit’ sa im.Vyzaduje si
to, aby ste viac pocuvali druhych a snazili sa ich pochopit’ a menej sa sustredili na svoj
vlastny zamer alebo uhol pohladu.A to je na nadvazovani vztahov najnarocnejsie.

Existuja Styri zakladné kamene vztahu: Uprimnost, empatia, samostatnost’ a reflexia
(schopnost’ aktivne pocuvat).

Medzi Sest’ klucovych zrucnosti aktivneho pocuvania patri: venovat pozornost,
neposudzovat), uvazovat, objasnovat, sumarizovat, zdielat’.

Existuju tiez styri hlavné komunikacné styly:

e Ako zvladnut' konfrontaciu: ked s niekym diskutujete alebo mu odporujete,
budte Gprimni a priami. Neutocte, netrestajte a nebud'te sarkasticki.
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e Ako kapitulovat: ked’ potrebujete ustupit’ alebo prejavit’ respekt, urobte to s
pokorou a trpezlivostou. Vyhnite sa vSak prejavom slabosti a neistoty..

e Ako ziskat’ kontrolu: Dobri lidri maju jasno, kontroluju situaciu, stanovuju plan a
podporuju ostatnych. Nie su narocni, dogmaticki a pedantni.

e Ako nadviazat' spolupracu: Ako nadviazat' spolupracu: Ked' chcete nadviazat’
kontakt, prejavte naklonnost, zaujem a pocit spolupatricnosti. Ponuknite svoje
schopnosti, ale davajte pozor, aby ste neskizli do prilisnej Zovialnosti a nemiestnej
dovernosti.

Délezitost’ v ¢asoch krizy

Nadviazanie vztahu je v krizovych situaciach este dolezitejsie. Je to zlozka, ktora vam
pomoze zanechat' v druhej osobe pocit bezpecia a respektu, s rozvinutou vzajomnou
doverou, takze ¢innost’ pocas krizy moze byt Uspesna.

Vyroky sebahodnotenia

I Pri rozhovore s clovekom udrziavam ocny kontakt.

2 Pocas rozhovoru pouzivam meno osoby, s ktorou hovorim.

3 Ak pocas rozhovoru s niecim nesuhlasim, ml¢im.

4 Pocas rozhovoru sa snazim pochopit’ emocie druhej osoby.

5 Ked sa s niekym stretnem prvykrat, snazim sa prelomit’ lady nezavaznym
rozhovorom.

6 Davam pozor na tén svojho hlasu.

7 Pocas rozhovoru venujem pozornost’ polohe svojho tela.

8 Pri rozhovore s niekym sa snazim mat’ otvoreny a uvolneny posto;.

9 Pocas prvého stretnutia s clovekom vela hovorim o sebe.

10 Zvycajne sa snazim zhrnut’ alebo objasnit’, 0 com sa hovorilo.

I Pri diskusii o niecom doélezitom som pripraveny/a byt’ trpezlivy/a a mat’ dostatok
casu.

12 Pocas stretnutia sa asto pozeram na hodinky.

I3 Zvycajne napodobnujem prizvuk osoby, s ktorou hovorim.
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2.3.12 Koucovanie

Koucovanie je klG¢ovym sposobom motivacie a pomoci jednotlivcom a timom pri
rieSeni problémov, zlepsovani vykonnosti a rozvijani zrucnosti a sebadovery na
pracovisku. Koucovanie znamena klast’ otazky nielen na zhromazd'ovanie faktoyv, ale aj na
ziskanie rieseni, pocitov, napadov a novych myslienok od koucovanej osoby. Niektori
ludia tvrdia, Ze je nemozné, aby manazér posobil ako koué, vzhladom na jeho
autoritativne postavenie nad timom. Hoci autorita je dolezita vec, nemusi byt
neprekonatelnou prekazkou - pokial v pracovhom vztahu panuje skutocna dovera a
respekt.

Koucovanie sa li§i od tradicného pristupu "rozkazuj a kontroluj" alebo "vydaj rozkaz"
nasledujucimi sposobmi:

. Spolupraca namiesto kontroly.

. Delegovanie vacsej zodpovednosti.

. Menej hovorit, viac pocuvat’.

. Menej prikazov, viac otazok.

. Poskytovanie konkrétnej spatnej vazby namiesto vynasania sidov.

Efektivne koucovacie zrucnosti sa rozvijaju s cielom pomoct’ druhym dosiahnut’ osobné
alebo profesionalne ciele.V manazérskej alebo veducej tlohe mézu efektivne koucovacie
zrucnosti podporit’ udrzatelnd zmenu spravania alebo sposobu myslenia a zaroven
ulahcit’ u€enie a rozvoj. Pri koucovani nesie zodpovednost’ za ucenie sa jednotlivec, a nie
kouc.

Koucovanie nielenze odstranuje dnesny problém, ale pomaha zabranit’ tomu, aby sa
problém znovu objavil. Zamestnanec nielenze rozumie cielu, ale méze ho naudit’ aj
ostatnych. Koucovanie moze trvat’ dlhsie ako korekcia, ktora je "rychlou napravou”, ale
je dlhodobejsie. Buduje porozumenie, a ak sa robi dobre, pomaha budovat’ kultiru
pracoviska. Pri riadeni v Style koucovania ide v kone¢nom dosledku o prinosy:
angazovanejsi tim, lepsi vykon timu, lepsie pracovné vztahy, lepsSie napady alebo
informacie a investovanie casu na ziskanie casu.

Rozvoj vasSich trénerskych zrucnosti si vyzaduje CUsilie. Existuje mnoho variantov
koucovania, ktoré zahriaju rozne typy zrucnosti. Medzi tie varianty, ktoré su relevantné
ak berieme do Uvahy manazérova lidrov, patri hierarchické koucovanie (manazéri
jednoducho koucuju svojich podriadenych) a timové koucovanie. Existuje niekolko
variantov timového koucovania:
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Koucovanie vizie - tento pristup pripomina partnerstvo a vyuziva prvky spatnej vazby,
reflexie a rozhovoru, aby skutocne motivoval a ovplyvnil zamestnancov. Povzbudzuje a
posiliuje zamestnancov tym, Ze im dava jasny smer a stratégie na dosiahnutie cielov a
podporuje ich sustredenie.

Autokraticky koucing - tento pristup skor hovori jednotlivcom, co maju robit), nez sa
ich pyta. Autokraticky kou¢ ma vzdy vsetko pod kontrolou a snazi sa o perfekcionizmus
a dokonalost’.

Holisticky koucing - tento pristup vychadza z presvedcenia, ze vSetko so vsetkym
suvisi, a tvrdi, Ze jednotlivci su suhrnom vsetkych svojich casti: aby sa podporil rast na
pracovisku, je potrebné dosiahnut’ rovnovahu vo vsetkych aspektoch ich zZivota.

Autoritativny kouding - kouc rozhoduje, ¢o a ako sa ma robit. Od timu sa vyzaduje
len porozumenie.

Vsetky tieto Styly koucovania mozu byt ucinné v zavislosti od spolocnosti, projektu
alebo samotného timu. KI'icom je vediet, kedy pouzit’ rozne styly koucovania.

Délezitost’ v ¢asoch krizy

Zvysenie empatie a sucitu v kazdej praci znizuje stres a nahradza ho potencidlom
Pudského rastu. Tazké situacie (krizové situicie) a naroéné rozhovory sa lahsie zvladaju,
ked st koucovacie zrucnosti dobre osvojené a pravidelne precvi¢ované. Koucovacia
zrucnost’ pri vedeni je velmi ucinnd v prostredi, kde ludia nemaju dostatok zrucnosti
alebo vedomosti na dosiahnutie spolocnej vizie alebo sa casom otupili a unavili, ¢o je
pocas krizy pravdepodobné.

Vyroky sebahodnotenia
I Dokazem rozdelit’ rozsiahle Cinnosti na mensie ulohy a sustredit’ sa na ne.

2 Pri rieseni svojej chyby alebo chyby kolegov sustredim svoju pozornost’ na
napravu situacie.

3 Pri rieseni zlozitej situacie sa musim uistit’, Ze som problematike plne porozumel.
4 Svoje vedomosti l'ahko sprostredkujem ostatnym.
5 V zlozitej situdcii sa snazim sustredit’ na kladenie spravnych otazok, ktoré je

potrebné vyriesit’ ako prvé.
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Som ochotny pomoct’ novému kolegovi naudit’ sa, ako funguje nasa organizacia.
Som schopny vyskusat' rozne pristupy k problému.

Zvycajne davam bokom svoje predsudky voci kolegovi, ked potrebujeme
spolocne pracovat’ na nejakej ulohe.

Zvycajne popohanam seba aj kolegov pri prijimani akéhokolvek rozhodnutia, ked’
stojim pred problémom.

Som citlivy na zamery, ktoré sa skryvaju za mojimi vyrokmi.
Ak potrebujem pomoc od kolegu, zvycajne mu dam moznost’ povedat’ nie.
Rad si vyjasinujem informacie predtym, ako zacnem konat’.

Zvycajne sa pytam sam seba, aké rézne spésoby by som mohol pouzit’ na riesenie
problému.




" HANDBOOK

Soft Skils & Creativity Assessment and Testing

for Volunteers in Times of Crisis

2.4 Manazérske zrucnosti

2.4.1 Popis skupiny zruénosti (klastra)

Zrucnosti managementu su skupina schopnosti, ktora obsahuje rozhodovanie, rieSenie
problémoyv, efektivhu komunikaciu, efektivne delegovanie, zvladanie stresu, motivaciu,
zrucnosti vyjednavania, pracu v time, zrucnosti riesenia konfliktov, integritu, hladanie a
odstranovanie problémov, prezentacné zrucnosti a technické zrucnosti, potrebné k
riadeniu ludi a zdrojov. Dobré zrucnosti managementu su zakladnym aspektom, ktori
potrebuju veduci pracovnici k tomu, aby svoju organizaciu viedli Uspesne.

Mat’ zrucnosti managementu znamena byt schopny viest’ firmu ¢i ind spolocnost.
Znamena to byt schopny robit’ spravne rozhodnutia pri riadeni celkového fungovania
organizacie. Znamena to tiez byt' schopny komunikovat’ a dosahovat’ vysledky tak, ze
zamestnancom poskytneme dobry podnikatelsky plan, ktory vedie k naplneniu cielov
organizacie.

Zrucnosti managementu potrebujeme k vedeniu firmy a znamenaju dohlad nad
zalezitostami pracovného prostredia, zamestnancami aj skupinovou pracou, a tiez rozvoj
timu a komunikiciu. Dalej ide o rozdelovanie povinnosti medzi zamestnancov a
monitorovanie ich vykonu pri su¢asnom napinani podnikatel'skych cielov.

Ide o schopnosti viest’ a naplnovat’ projekty, podporovat’ iniciativy, vybudovat’ spolo¢ny
pocit nalezitosti k danej organizacii a povzbudzovat’ a podporovat’ druhych.

Clovek s dobre rozvinutymi zru¢nostami manazmentu:

. ma inspiraciu;

. ma tah na branku, prinasa zmenu;

. vie, ako dosahovat’ vysledky;

. a ma tiez schopnost’ riadit’ zamestnancov.

Skupina zrucnosti managementu SoCraTest obsahuje trinast’ zrucnosti: rozhodovanie,
rieSenie problémov, efektivnha komunikacia, efektivhe delegovanie, zvladanie stresu,
motivacia, zruénosti vyjednavania, timova praca, zrucnosti riesenia konfliktov, integrita,
hladanie a odstranovanie problémov, prezentacné zrucnosti a technické zrucnosti. Tento
vyber uzitoénych zrucnosti je zaloZzeny na potrebe porozumiet’ krizovej situacii pri
vykone dobrovolnickej prace a zvladnut’ ju, a preto sa neviaze na nijaky konkrétny
profesionalny pohlad na krizovy management.V podstate poukazuje na zakladny ramec
ziskavania makkych zrucnosti celej populacie, v pripade, ze sa zapoji do sluzieb
dobrovolnickych ¢i inych organizacii v oblasti krizového managementu a tym tieto
zrucnosti rozvija.
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Vyber zrucnosti sa nezaklada na nijakej specifickej metode Ci skole, ale na dolezitosti

tychto zrucnosti z pohladu krizovej situacie, v ktorej su zapojeni dobrovolnici. Tento

pristup si projektovy tim vybral z troch dévodov:

Neexistencia Standardizovaného metodologického pristupu: Metodologické
pristupy k vyhodnocovaniu zrucnosti sa v jednotlivych eurépskych krajinach Iisia.
Toto moze suvisiet’ s roznymi akademickymi Skolami a zvyklostami, ktoré mozu
podporit’ ¢i naopak spomalit’ rozsirenie tej-ktorej konkrétnej metody.
Prepojenost’ s krizami: Z dobrého dovodu sme nespecifikovali, o ktorud krizu sa
jedna, pretoze overovaci nastroj CRISIS sa nezameriava exkluzivne na jednu
udalost’ (hoci v Case vytvarania tohto nastroja bola najaktualnejSou krizou
pandémia covidu-19). Pod krizou rozumieme akukolvek situaciu, alebo udalost,
ktora je pre jednotlivca emocne dolezita a/alebo predstavuje radikalnu zmenu
jeho stavu v akomkolvek zmysle.

Vstupna situacia dobrovolnictva: Tato sa neda porovnavat’ so vstupnou situaciou
profesiondlneho pomahajuceho pracovnika, ktory je kvalifikovany nakladat’ s
krizovymi situaciami. Vysledkom tohto je, Ze sa do hry dostavaju iné zrucnosti.
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2.4.2 Zvladanie konfliktov

Konflikty si sUcastou Zivota, ale pochopenie toho, ako ich riesit, moze rozhodnut' o
tom, ¢i budu vztahy napaté alebo prosperujuce. Riadenie konfliktov zohrava kl'G¢ovu
Ulohu pri predchadzani konfliktom medzi ludmi.

Ako konflikt vznika? Ked si fudia navzajom vyrazne odporuju svojimi nazormi a
myslienkami, vznika pravdepodobnost’ konfliktu. Konflikt sa zacina vtedy, ked ludia
rozmyslaju odlisSne a maju velké problémy akceptovat’ myslienky toho druhého.
Konfliktom by sme sa mali vyhybat), pretoze nicia pokoj, znizuji produktivitu a dokonca
demotivuju ludi. Konflikt nie je velmi lahké zvladnut, clovek na to potrebuje urcité
zrucnosti.

KPacovymi zrucnostami pri zvladani konfliktov st okrem iného efektivha komunikacia,
pocuvanie, diskusia, trpezlivost, nestrannost, nikdy nekritizovat' a pozitivny pristup.
Sebavedomé zvladanie konfliktov posilni budovanie timu. Schopnost’ efektivne riesit’
konflikty bez ohladu na situaciu je schopnost, ktora pomodze vybudovat' silng,
konstruktivne pracovné vztahy a zlepsit' celkovl vykonnost' timu, skupiny alebo
oddelenia.

Ako zvladat’ konflikty:

. Pochopte konflikt v konkrétnych suvislostiach. Analyzujte poziciu kazdého v
konflikte a aké si mozné riesenia;

. Vyrovnajte sa s neprijemnymi pocitmi. Je tazké viest' rozhovory, ked prebiehaju
konflikty a ich zvladanie moze byt’ emocionalne narocné.

. Vypocujte si vsetky strany. Je velmi dolezité, aby sa vsetky strany mohli
dostatocne vyjadrit’.

. Vyjadrujte sa Uprimne. Zvycajne je dobré vyjadrit’ svoje emécie priamo, ked’ ste v
konfliktnej situdcii a mozete byt’ nahnevani, vystraseni alebo frustrovani.

. Reagujte pozitivne. Okrem aktivneho pocuvania druhej osoby nereagujte na to, ze
druha osoba zacne byt’ emocionalna.

. Bud'te vzdy laskavi a pokojni. Bez ohladu na problém moéze byt pouzivanie
vulgarnych vyrazov alebo zlomyselnost’ pre situaciu skodlivé. Bud'te empaticki.

. Najdite dobré riesenie s dostatkom casu na jeho vykonanie. Pocas riesenia
konfliktu je bezné, Ze rieSenia sa Casto robia "na" problém. Je velmi dolezité
dostat’ sa najprv k "jadru konfliktu" a az potom njjst’ riesenie.
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. Otvorena diskusia. Ziskajte napad, ako zacat’ riesit’ problém uz len zacatim
rozhovoru, bez pripraveného riesenia.

. Identifikujte potreby. Zistite priciny konfliktov a identifikujte potreby
zUcastnenych stran.

Délezitost’ v Case krizy

Kriza je extrémnou formou zmeny a zakladom pre rieSenie zmeny je riadenie konfliktov,
nakolko zmena prinasa napatia, ktoré mozu eskalovat’ do konfliktu. Manazment zahrna
vedenie ludi k najlepsSiemu moznému vysledku. Zrucnosti zvladania konfliktov v case
krizy spocivaju v schopnosti efektivne komunikovat' s ostatnymi, aby sa predislo
konfliktom. Je velmi dolezité pocivat’ druhych, nekritizovat’ a neodsudzovat’ bez toho,
aby sme pochopili a poznali nazory druhych, priamo povedat’ druhym, ¢o si o nich
myslime, zachovat’ si otvorenu mysel, byt’ tolerantny, nestranny a zaujat’ pozitivny posto;j.
Preto jednou z najdolezitejSich zrucnosti pomoci a podpory zameranej na klienta je
dostatocne vysoka Uroven zrucnosti zvladania konfliktov.

Vyroky sebahodnotenia

I Mam pocit, Ze o mojich napadoch sa v skupine diskutuje.

2 Chcel by som mat’ moznost’ otvorene povedat), ¢o si myslim.
3 Mam pocit, Ze tazko zvladam stres, ked’ st diskusie "v ohni".
4 Zistil som, Zze poclivam ostatnych a snazim sa mat’ pozitivny postoj ku konfliktu v

time/oddeleni.

5 Mam chut’ kricat, ked’ niekto neberie do Uvahy moj nazor.

6 Casto sa mi stava, 7e som frustrovany, pretoze ostatni nepoctvajii méj nazor.

7 Dokazem respektovat’ nazory inych.

8 Povazujem sa za pokojného, ked’ celim konfliktu v organizacii/oddeleni.

9 Mam pocit, Ze je pre mna tazké akceptovat’ odliSné nazory bez uvedomenia si

vlastného nazoru.
10 Dokazem otvorene diskutovat), aj ked’ s niekoho nazorom nesuthlasim.

I Chcel by som vediet’ reagovat’ pozitivne, ked’ sa vyskytnu konflikty.
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12 Citim sa neprijemne, ked’ musim prijat’ riesenie problému..
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2.4.3 Efektivne delegovanie

Delegovanie sa tyka prenosu zodpovednosti za konkrétne uUlohy z jednej osoby na
druhl. Delegovat’ znamena zverit' urcitu pracu, povinnost, pravo niekomu inému.
Manazér by mal okrem iného delegovat’ zodpovednosti na zamestnancov, timy, ¢i inych.

Delegovanie je schopnost’ efektivne pridelovat’ ulohy, zodpovednost’ a pravomoci inym.
Efektivne delegovanie prispieva k osobnému rozvoju, fudia sa v konecnom dosledku
stavaju spokojnejsimi a produktivnejsimi. Charakteristickym znakom dobrého riadenia je
efektivne delegovanie.

Vyznam slova "delegovat™ znamena pustit’ Cast’ svojej moci v prospech inej osoby, ktora
je zvycajne priamo podriadena vam. Delegovanie pravomoci znamena vyuzitie moci
inych ludi, aby vam pomohli riesit dve najcastejSie vyzvy vedulcich pracovnikov:
zmensujlce sa zdroje a zvysujuce sa poziadavky.VedUci pracovnici musia byt’ schopni pri
delegovani jasne komunikovat’ so svojimi zamestnancami. Musia vysvetlit, preco bola
zamestnancovi pridelend uloha, ¢o je jej obsahom a aké su ocakavania. To vSetko si
vyzaduje jasné, efektivne Ustne a pisomné komunikacné zrucnosti.

Delegovanie pravomoci je dolezitou manazérskou zrucnostou. K delegovaniu dochadza
vtedy, ked’ manazér zadava svojim zamestnancom konkrétne ulohy. Delegovanim tychto
tloh na ¢lenov timu ziskaju manazéri volny cas, aby sa mohli sUstredit’ na ¢innosti s
vysSou hodnotou/prioritou.

Delegovanie zahrna odborné znalosti v oblasti:

. ¢o delegovat;

. poznat’ silné stranky a ciele zamestnancov;

. dat’ delegovanu uUlohu do suvislosti s cielmi organizacie;
. poskytnut’ spravnu Uroven pravomoci a potrebné zdroje;
. vytvorit’ transparentny komunikacny kanal;

. posilnit’ postavenie ludi v pripade nelspechu;

. byt’ trpezlivy;
. poskytovat’ spatnu vazbu a Ziadat’ o nu;
. poskytnut’ spravne ocenenie, ked’ k nemu dojde.

Delegovanie moéze byt komplikované. Dve hlavné oblasti zrucnosti potrebné pre
Uspesné delegovanie su:
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a) Vediet, akd uroven kontroly manazér chce a potrebuje, ¢o si vyzaduje vysoku
uroven sebavedomia. Dobri manazéri/veduci su vnitorne sebavedomi a vedia, ako
radi pracuju.

b) Vediet!, akii Uroven delegovania pouzit, a jasne ju oznamit’ zamestnancom. To si

vyzaduje silné interpersondlne komunikacné zrucnosti, verbalne komunikacné
zrucnosti a zrucnosti zvladat’ bariéry komunikacie.

Dolezitost’ v ase krizy

Kriza je extrémnou formou zmeny a efektivne delegovanie je velmi dolezité - rieSenie
naliehavych potrieb je Ulohou manazmentu - robit’ okamzité rozhodnutia a pridelovat’
zdroje. Vedenie, naopak, zahria vedenie ludi k najlepSim moznym vysledkom v danom
obdobi. Treba sa sustredit’ na to, co pravdepodobne pride dalej, a pripravit’ sa na to, ako
tomu Celit. Co znamena vidiet' dalej neZ len na bezprostredné okolnosti a predvidat’
dalsie tri, Styri alebo pat’ prekazok. Najlepsi lidri sa obratne pohybuju v rozburenych
vodach, zachranuju zivoty, dodavaju energiu organizaciam a inspiruju komunity. Ak sa
delegovanie uskutocnuje spravne a zo spravnych dévodov, pomaha vytvarat’ atmosféru
dovery a vytvara prilezitosti na rast pre vsetkych. Preto je jednou z najddlezitejsich
zruénosti pomoci a podpory zameranej na klienta dostatocne vysoka uroven
delegovania.

Vyroky sebahodnotenia
I Casto sa mi stava, Ze pracujem, zatial ¢o moji kolegovia st necinni.
2 Moja organizacia/oddelenie funguje bez problémov aj pocas mojej nepritomnosti.

3 Travim viac casu, ako by som mal, vykonavanim prace, ktori by mohli robit’” moji
kolegovia (zamestnanci).

4 Mam vo zvyku sledovat’ pracu, ktoru delegujem.

5 Po dlhsej nepritomnosti v praci ma zvycajne caka velka kopa prace, ktora si
vyzaduje moju pozornost.

6 Je pre mna tazké ziadat’ inych, aby nieco spravili.
7 Dobre vykonanu pracu vzdy pochvalim.

8 Doverujem ostatnym, ze ulohy zvladnu.
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9 Verim, ze delegovanie Uloh prispieva k motivacii kolegov.
0  Casto sa pristihnem pri tom, Ze Ulohy, ktoré som delegoval, robim sam.
Il Je pre mna tazké zvladnut’ delegovanie a rozdelovanie zodpovednosti.

12 Je pre mna tazké vymedzit’ hranice kompetencii..
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2.4.4 Rozhodovanie

Osoba s rozhodovacimi pravomocami je osoba, ktora rozhoduje o veciach, najma na
vysokej Urovni v organizacii.

Rozhodovanie je schopnost’ pochopit’ potreby, vyhodnotit’ porovnatelné moznosti a
zUzit’ vyber na najlepSiu moznost’. Je schopnost’ samostatne sa rozhodovat’; vcas prijimat’
rozhodnutia s prihliadnutim na désledky (napriklad vplyv na inych, politické a/alebo
etické dosledky); preberat’ zodpovednost’ za prijaté rozhodnutia.

Pri rozhodovani ide o pochopenie ciela, analyzu vsetkych moznych variantov,
zhodnotenie silnych a slabych stranok a prijatie najlepSieho rozhodnutia v zaujme
spolocnosti. Rozhodovanie je akt volby medzi dvoma alebo viacerymi sposobmi konania
a zahrna individualny Gsudok.

Rozhodovacie zruénosti sa tykaju schopnosti vybrat’ si dobrd moznost’ z dvoch alebo
viacerych alternativ.V SirSom procese riesenia problémov rozhodovanie zahria vyber
medzi moznymi rieSeniami problému. Ako typ zrucnosti rieSenia problémov existuju tri
hlavné sposoby pristupu k rozhodovaniu: pomocou intuicie, uvazovania alebo
kombinaciou oboch.

Intuicia je kombinaciou minulych skusenosti s osobnymi hodnotami. Uvazovanie je
pouzivanie faktov a dCisel na prijimanie rozhodnuti. Rozumové uvazovanie moze
ignorovat’ emocionalne aspekty rozhodnutia.V zavislosti od kontextu rozhodovania sa
intuicia a uvazovanie mozu zneuzivat. Je doélezité uvedomit’ si impulzivne reakcie na
situaciu.

Rozhodnutie musi byt mozné realizovat. Zavazok voci prijatému rozhodnutiu je
zakladom na presvedcenie ostatnych o jeho vyhodach. Problémy, ktoré mozu branit
efektivnemu rozhodovaniu:

a. Nedostatok informacii: moze vyvolat' pocit, Ze rozhodnutie je prijaté bez
akéhokolvek zakladu. Je potrebné uprednostnit’ informacie ziskané v danom okamihu.

b. Prilis vela informacii: protichodné informacie, ktoré je potrebné prediskutovat’ so
zUcastnenymi stranami, aby sa rozhodlo, ktoré informacie su skutocne dolezité, a aby sa
stanovil harmonogram rozhodovacieho procesu.

C. Prilis vela ludi: ked’ je zapojenych vela l'udi, je tazsie prijat’ rozhodnutie. Dolezité
je analyzovat’ r6zne pohlady a za rozhodnutie je zodpovedny ten, kto rozhoduje.

d. Osobné zaujmy: je tazké identifikovat’ niecie zaujmy, ak nie sU jasne vyjadrené.
Niekedy moze pri rozhodovani pomoct’ pohlad zvonka.

e. Emocionalne vazby na sucasny stav.
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Délezitost’ v Case krizy

Kriza je extrémnou formou zmeny a na prijimanie spravnych rozhodnuti je nevyhnutné
zachovat’ si jasnu mysel.

Rozhodovanie v case krizy je jednou z najdolezitejSich zrucnosti. Schopnost’ mat’ na
pamiti, ¢o je skutocne délezité urobit’ a konat’ v presnom okamihu. Clovek so silnou
rozhodovacou schopnostou dokaze celit’ konfliktom a riesit’ ich za kazdych okolnosti.

Vyroky sebahodnotenia

I Uvedomujem si, Ze mam problém zachovat’ si jasnu mysel vzdy, ked’ sa musim

rozhodnut.
2 Casto sa mi stdva, Ze zvazujem, ¢i som sa rozhodol spravne.
3 Vyhodnocujem moznosti, aby som sa mohol rozhodnut’ s pomocou inych.

4 Som schopny predvidat’ vystupy a vidiet’ logické nasledky.
5 Dokazem sa rozhodovat’ na zaklade intuicie a uvazovania.

6 V mojej organizacii/oddeleni nie je dobre vnimané rozhodovanie o pracovnych
zmenach zamestnancami/kolegynami.

7 Dokazem analyzovat’ rézne informacie a na ich zaklade sa rozhodovat..
8 Casto sa mi stava, 7e pri prijimani niektorych rozhodnuti som impulzivny.
9 Som schopny/a hladat’ nové riesenia.

10 Casto vidim, Ze preberam zodpovednost’ za rozhodnutia prijaté mnou a
ostatnymi.

I Dokazem dat’ problémom spravnu vahu a suvislosti.

12 Dokazem sa rozhodnut’ napriek kontextu alebo problému.
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Uspesna komunikacia nastava vtedy, ked’ sa dosiahnu vysledky. Schopnost’ efektivne
komunikovat’ je azda najdolezitejSou zo vsetkych zivotnych zrucnosti. Umoznuje nam
odovzdavat’ informacie inym l'udom a porozumiet’ tomu, ¢o nam hovoria.

Komunikacia je akt prenosu informacii z jedného miesta na druhé réznymi sposobmi:

e Ustne: tvarou v tvar, telefonicky, rozhlasom alebo televiziou a inymi médiami,
e Pisomné: listy, e-maily, socidlne média, knihy, casopisy, internet a iné média.

e Vizualne: mapy, loga, grafy a iné vizualizacie mézu sprostredkovat’ spravy.

e Neverbalne: rec tela, gestd, sposob obliekania a iné.

Efektivny prenos myslienky je zrucnost, ktora sa rozvija po neustalej praxi a
skusenostiach.

Efektivny komunikator rozumie publiku, vybera vhodny komunikacny kanal na odoslanie
spravy a koduje ju tak, aby sa zniZilo jej nepochopenie zo strany publika. Spatna vazba,
ktoru komunikator vnima, je dolezita na to, aby vedel, ako je sprava pochopena, aby
mohol ¢o najskor osetrit’ pripadné nedorozumenia.

Definicia efektivnej komunikacie je schopnost’ vymienat’ si napady, myslienky, poznatky a
informacie tak, aby sa ciel alebo zamer naplnil ¢o najlepSie. Predurceny subor zrucnosti
potrebnych pre vplyvny komunikacny proces su:

* pozorovanie,

e jasnost’ a strucnost,

e pocuvanie a porozumenie,

e emocionalna inteligencia,

e sebestacnost),

e sebadovera,

e (ctivost,

e neverbalna komunikacia,

e vyber spravneho média, poskytovanie spatnej vazby.

Efektivna komunikacia je klucovou medziludskou zrucnostou. Efektivha komunikacia
Znamena, Ze sprava je prijata, pochopena a reaguje sa na nu pozadovanym sposobom.To
znamena, ze efektivna komunikacia si moze vyzadovat' presviedcanie, motivaciu,
monitorovanie a vedenie. Efektivha komunikacia spociva v pochopeni emocii a zamerov,
ktoré sa skryvaju za informaciami (emocionalna inteligencia potrebna pre manazérov).

Efektivna komunikacia znamend, ze vase myslienky a koncepcie su vypocuté a ze ludia
podla nich konaju. Znamena to tiez, ze ste schopni pocut, pochopit’ a konat’ podla toho,
¢o hovoria ini fudia.
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Komunikacia v manazmente je zakladnou makkou zruénost'ou. Manazér musi vediet
efektivne komunikovat), pretoze je to nevyhnutné pre Uspech v troch rovinach: osobnej,
timovej a organizacnej. Komunikacia v organizaciach je klucovym faktorom uspechu z
dovodu potreby stability a prehladnosti organizacie.

Komunikacia v manazmente zahrna:

e planovat;

e realizovat)

®* monitorovat;
e zlepsovat.

Komunikacné kanaly alebo procesy v organizacii sa liSia vo vnutornej a vonkajsej
komunikacii. Efektivha komunikacia manazmentu musi:

e podporovat’ doveryhodné prostredie;

e udrziavat’ jasnu komunikaciu v kultire organizacie;

e poskytovat’ spatnu vazbu s ciefom motivovat’ zamestnancov;

e udrziavatt doveru vo veducich pracovnikov, manazérov a zamestnancov-
dobrovolnikov.

Délezitost’ v case krizy

Efektivna komunikacia v case krizy znamena schopnost’ definovat’ problémy, zvazit
moznosti, rozhodnUt’ sa a realizovat’ plan. Stanovenie priorit je v krizovych situaciach
nevyhnutné. Schopnost’ jasne urcit, ¢o je v danej situacii alebo okolnostiach
najdolezitejsie urobit), je prvym krokom na zacatie rieSenia problémov. Preto jednou z
najdolezitejsich zrucnosti pomoci a podpory zameranej na klienta na socialnej Urovni je
dostatocne vysoka uroven efektivnej komunikacie.

Vyroky sebahodnotenia

I Dokazem byt’ pozorny a pritomny pri pocuvani druhej osoby.

2 Dokazem komunikovat’ jednoduchym jazykom.
3 Dokazem komunikovat’ efektivne.
4 Viem komunikovat’ aj neverbalne.

5 Dokazem byt’ jasny a strucny.
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6 Dokazem zdielat’ najdolezitejsie informacie.

7 Dokazem respektovat’ nazory inych.

8 Mam tazkosti s pocUvanim druhej osoby bez prerusovania.
9 Dokazem druhych pozitivne povzbudit’.

0 Mam tazkosti poskytnit’ druhym spatnu vazbu o ich chybach.
I Dokazem pouzivat’ pozitivny jazyk.

12 Dokazem viac pocuvat’ a menej hovorit.
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Integrita sa da definovat’ ako "vlastnost’ byt’ ¢estny a mat’ pevné moralne zasady"
g Y Y P Y
Merriam-Webster). Integrita je "spravat’ sa Cestne, aj ked’ sa nikto nepozera".

g J P J P

S integritou suvisia niektoré charakterové vlastnosti, a to laskavost, Ucta, Cestnost)
doéveryhodnost, pracovitost, zodpovednost, ochota pomoct, trpezlivost. Integrita je
skor vlastnost’ ako zrucnost), ale aj tak sa da casom rozvijat’.

Okrem toho integrita znamena konat’ spravne prostrednictvom slov, cinov a
presvedceni.

Vysoka Uroven integrity v praci znamena, ze Clovek je:

e doveryhodny a spolahlivy,
e praktizuje a podporuje ¢estni komunikaciu,
e je zodpovedny za svoje Ciny.

Ludia, ktori su doveryhodni a svedomiti, su spolahlivi. Daniel Goleman, autor niekolkych
knih o emociondlnej inteligencii, identifikoval urcité spravanie suvisiace s
doveryhodnost'ou a svedomitost'ou, ktoré sa zhoduju u ludi s dobrou emocionalnou
inteligenciou:

e Doveryhodni ludia konaju Cestne;

e Integrita im dodava doveryhodnost’ v ociach okolia;

e Ked hovoria, Ze ich slovo je ich zavazkom, viete, Ze sa na to mozete spolahnut’;

e Ich hodnoty su v sulade s ich konanim;

e Su tiez pripraveni konfrontovat’ tych, ktori konaju neeticky, a postavit’ sa proti
neetickému spravaniu, aj ked’ je to nepopularne.

Pre doveryhodnost’ je rozhodujuca integrita.

V niektorych zamestnaniach a oblastiach Zivota existuje nejednoznacnost’ v tom, ¢o je
spravne a co nie, a hajma v tom, ¢o sa ocakava. Napriek tomu vyskumy ukazuju, ze ti,
ktori konaju v sulade so svojim presvedcenim a vnutornymi hodnotami, maju vacsiu
sancu byt’ respektovani a byt’ Stastni ako ti, ktori sa nechaju tlait’ do toho, aby robili
nieco, €o nie je v sulade s ich osobnymi hodnotami.

Délezitost’ v Case krizy

Silnd kultira vedenia zaloZzena na dovere, Cestnosti, empatii a autenticite je v case krizy
nevyhnutnd. Veduci pracovnici si musia polozit' otazku, o moézu aktivne urobit, aby
vytvorili bezpecny priestor, ktory im umozni viest' otvorené, uprimné a doéveryhodné
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rozhovory, ako aj rozpoznat, ked’ nemaji odpovede. Integrita znamena byt’ ¢estny a mat’
pevné moralne zasady. Mat’ integritu znamena vyjadrit’ vdacnost, ked’ nam ini ludia
pomahaju; vazit’ si Uprimnost’ a otvorenost’; byt' zodpovedny a zodpovedat’ za svoje Ciny;
reSpektovat’ seba a ostatnych okolo nas bez ohladu na to, kde sa nachadzame; byt
spolahlivy a déveryhodny; pomahat’ tym, ktori to potrebuju, bez toho, aby sme obetovali
vlastné zdravie; byt’ trpezlivy a flexibilny, aj ked’ sa objavia necakané prekazky.

Vyroky sebahodnotenia

| Casto vyjadrujem svoju vd'aénost’ zamestnancom/kolegom.

2 Vazim si uprimnost’ a vd'acnost.
3 Dokazem prevziat' zodpovednost’ a zodpovedat’ aj za svoje Ciny.
4 Snazim sa ziskat’ si respekt vo svojej organizacii/oddeleni.

5 Som spolahlivy a déveryhodny.

6 Casto pocitujem vdacnost’ za zivot, ktory mam.

7 Dokazem respektovat’ nazory inych.

8 Som velmi rozumny a trpezlivy (dokazem ovladat’ svoje emocie).

9 Casto sa stretdvam s tazkostami pri jednani s nedéveryhodnymi lud'mi.

10 Napriek okolnostiam som vzdy désledny vo svojich hodnotach.
I Mam pevne ukotvené hodnoty a tazko znasam, ked’ ich okolie neberie do Uvahy.

12 Dokazem pochopit’ a zdielat’ pocity druhého.
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Motivacia je to, o nas nuti plnit’ si svoje sny a zlepsovat’ zmysel nasho zivota.
Definicia motivacie zahrna:

e Byt aktivny voci zmenam a objavovat’ nové prilezitosti v odliSnych situaciach a
prostrediach;

e Vymyslat’ inovativne napady/plany;

e Vediet’ sa rozhodovat’ a konat’ podla toho.

Motivacné zruénosti v manazmente su vlastnosti, ktoré moézu manazéri vyuzit' na
inSpirovanie a posilnenie clenov timu/zamestnancov, aby dosiahli Uspech. Motivacia
spociva v poskytovani prostriedkov ludom na dosiahnutie ich cielov a v zabezpeceni
toho, aby ciele jednotlivca a ciele organizacie boli do urcitej miery zosuladené. Pre
Cloveka, ktory pracuje v oblasti pomahajicich profesii, je v prvom rade dolezité, aby mal
postoj, ktory motivuje ludi okolo neho, a aby bol motivovany reagovat’ a konat’ s
pozitivnym pristupom k tazkostiam.

Motivacné manazérske zrucnosti su vlastnosti, ktoré mozu manazéri vyuzit' na
inSpirovanie a posilnenie ostatnych. Motivacia moze zvysit’ Stastie; inSpirovat’ ludi a timy,
aby sa citili viac prepojeni, angazovani a vytvorit' pozitivnu kultiru na pracovisku.
Motivacia je jednou z troch oblasti osobnych zrucnosti, ktoré su neoddelitelnou
sucast'ou koncepcie emocionalnej inteligencie.

Daniel Goleman identifikoval Styri prvky, ktoré buduji motivaciu:

e osobna snaha o dosiahnutie: tizba zlepsit’ urcité standardy;

e zdvazok vodi osobnym alebo organizacnym cielom;

* iniciativa na dosiahnutie prilezitosti;

e optimizmus pokracovat’ v praci napriek neispechom, znamy aj ako odolnost’.

"Ak chcete Zit' St'astny Zivot, viazte ho na ciel, nie na ludi alebo veci." Albert Einstein

Uvedomenie si toho, kde chceme byt, a pochopenie toho, ako planujeme veci alebo
cinnosti, aby sme sa tam dostali, je kliGcové pre udrzanie motivacie. Mat’ iniciativu je
sucastou udrziavania motivacie. Iniciativa v sebe spaja odvahu a dobry zmysel pre
riadenie rizika. Zmysel pre riadenie rizik je nevyhnutny na to, aby sme sa uistili, aké su
spravne prilezitosti a aka je primerana miera rizika, ktoré treba podstupit. Odvaha je
potrebna na prekonanie strachu z novych prilezitosti, ktoré vacSinou znamenaju zmeny v
zivote. Odolnost’ je o prekonavani vyziev a udrzani si sustredenia na sny a ciele.

Ako byt’ odolny? Byt si vedomy, interpretovat’ udalosti racionalnym sposobom, obratit’
sa na inych, poziadat’ o pomoc a byt psychicky a fyzicky schopny zvladnut’ vyzvy bez
toho, aby sme sa dostali do stresu alebo ochoreli.
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Odolnost’ je schopnost’ celit’ vyzvam a primerane na nich reagovat.
Délezitost’ v Case krizy

Kriza je extrémnou formou zmeny a podstatné je zachovanie motivacie - ¢o ludia citia a
ako myslia (vnatorny kognitivny proces).

Motivovany clovek je schopny prejst’ krizovymi situaciami a reagovat’ na ne pozitivne.V
krizovych situaciach je udrzanie motivacie nevyhnutné na to, aby sme videli veci jasne a z
roznych perspektiv. Motivovany clovek dokaze efektivne komunikovat’ a nadvazovat
vztahy s ostatnymi, pretoze ma na pamati, o je skutocne dolezité urobit’ a ako sa v
danom momente zachovat’. Motivovany clovek dokaze celit’ konfliktom, pochybnostiam a
riesit’ ich, a dokonca sa vcitit’ do prezivania druhych. Motivacia je stav mysle, ktory nuti
vsetkych ludi podavat’ najvyssie vykony s dobrou naladou a pozitivnym pristupom. Preto
jednou z najdolezitejSich zruénosti pomoci a podpory zameranej na klienta na socialnej
Urovni je dostatocne vysoka Uroven motivacie.

Vyroky sebahodnotenia
| Dokazem identifikovat’ emociu, ktord v danom okamihu citim.

2 Casto sa mi stava, ze v jednoduchych situaciach kazdodenného zZivota objavim
nové moznosti.

3 Dokazem si vybudovat’ vztah zalozeny na motivacii.

4 Uvedomujem si, Ze moja motivacia je ¢asto na nizkej Urovni.
5 Dokazem si udrzat’ pozitivny postoj napriek situacii.

6 Mam iniciativu zapojit’ ostatnych do projektu.

7 Som motivovany/a dosiahnut’ navrhované ciele.

8 Casto si staviam jasné ciele.

9 Vyhladavam nové prilezitosti.

10 Verim, ze kazdy si moze zlepSit’ motivaéné schopnosti.

I Zistujem, Ze sa snazim angazovat' pri organizacnych cieloch, aj ked z moéjho
pohladu nie su "tie spravne".

12 Mam odvahu prekonat’ strach z neznameho, ktory je neodmyslitefnou sucast'ou
novych prilezitosti.
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Vyjednavanie je proces, ktory mozno pouzit' vyriesSenie nezhod medzi fudmi a na
najdenie spolocného stanoviska.

Vzdy, ked’ su ludia spolu, v spolocnosti alebo v praci, mézu vzniknut' konflikty a nezhody.
Ludia maji rézne potreby, priania, ciele a presvedcenia a mozu sa dostat’ do konfliktu.

Vyjednavanie je potrebné na to, aby sa dosiahla dohoda bez toho, aby v buducnosti
medzi fudmi vznikla nevéla a hadky. Co je vyjednavanie? Nie je vzdy formalne, ale moze
pomoct, ak ho aplikujeme ako proces so suborom faz.

Vyjednavanie ma za ciel dosiahnut’ kompromisy, aby sa dosiahol o najlepsi vysledok pre
kazdého z ucastnikov. KIi¢om k Uspesnému vyjednavaniu je hladanie spolo¢ného dobra
so zasadami spravodlivosti. VSeobecné vyjednavacie zrucnosti sa daju naucit’ a rozvijat.
Vyjednavacie zrucnosti mozu byt’ velkym prinosom pri rieseni rozdielov medzi lud'mi.

Vyjednavacie zrucnosti su schopnosti - makké zrucnosti ako napriklad komunikacia,
presviedcanie, planovanie, strategické planovanie a spolupraca. Vyjednavanie je metoda,
ktorou jednotlivci rieSia nezhody. Je to proces, prostrednictvom ktorého sa dosahuje
kompromis alebo dohoda, pricom sa predchadza hadkam a sporom. Existuje najmenej
Sest’ faz vyjednavania - priprava, diskusia, vyjasnenie cielov, vyjednavanie smerujuce k
obojstranne vyhodnému vysledku, dohoda a realizacia postupu.

Pri kazdom vyjednavani su tri prvky, ktoré su velmi dolezité na dosiahnutie konecného
ciela vyjednavania:

e Postoje;
e Znalosti;
* Interpersonalne zrucnosti.

Vyjednavanie je ovplyvnené postojmi suvisiacimi s otazkami respektujicimi zdcastnené
osobnosti a ich osobnu potrebu uznania.

Znalost’ situacie je klGéovym faktorom na dosiahnutie dobrych vysledkov v procese
vyjednavania, priprava je nevyhnutna. Dobré interpersonalne zrucnosti su rozhodujuce
pre efektivne vyjednavanie, a to pri formalnom aj neformalnom vyjednavani.
Interpersonalne zruc¢nosti pre efektivne vyjednavanie su:

e efektivna verbalna komunikacia;

e pocuvanie;

e odstranovanie nedorozumeni (reflexia, objasnenie,...);

e budovanie dovery (silné vztahy zalozené na vzijomnom respekte);
e riesenie problémoyv;

e rozhodovanie;
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e asertivita;
e vysporiadanie sa s naro¢nymi situaciami.

Medzi klucové vyjednavacie zrucnosti patria komunikacia, aktivne pocuvanie,
emocionalna inteligencia, trpezlivost), prisposobivost,, presviedcanie, planovanie, Cestnost),
riesenie problémov a schopnost’ rozhodovat’.

Délezitost’ v case krizy

Kriza je extrémnou formou zmeny a vyjednavacie zrucnosti su klfucové - dosiahnutie
kompromisu tak, aby sa dosiahli ciele vSetkych zucastnenych alebo aspon prijatelné
rieSenie pre vsetkych.V tomto procese je potrebné "davat’ a brat™ a byt pripraveny
vyjednavat.

Preto je jednou z najdodlezitejSich zrucnosti pomoci a podpory zameranej na klienta na
socialnej Urovni dostatocne vysoka Uroven vyjednavacich zruc¢nosti.

Vyroky sebahodnotenia

I Nie je pre mna lahké dosiahnut’ kompromis.

2 Casto sa mi stava, Ze sa snazim riadit’ vztahy, ktoré nie su zalozené na vzajomnom
respekte.

3 Zvycajne pri vyjednavani rozmyslam o probléme/situacii.

4 V komunikacii som jasny a strucny.

5 Dokazem presvedcit’ druhych, aby dosiahli najvhodnejsi vysledok.

6 Dokazem celit' nudnym alebo neprijemnym situaciam bez toho, aby som stratil
kontrolu nad svojimi emociami alebo sa vzdal.

7 Dokazem sa prisposobit’ meniacemu sa prostrediu a pracovnym procesom.

8 Ocitam sa v strese, ked’ musim riesit’ rozdiely medzi zamestnancami/kolegami s
cielom vyjednavat’.

9 Dokazem sa pripravit, planovat’ a mysliet’ dopredu.
0 Vo vsetkych aspektoch svojho Zivota dodrziavam moralne a etické zasady.

I Dokazem vidiet’ problém a najst’ rieSenie.
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12 Dokazem reagovat’ rozhodnym sposobom.
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Prezentovat’ informacie jasne a efektivne je kl'icova zrucnost’ k tomu, aby sa nase spravy
dostavali ,,na druh( stranu®.

Prezentacné zrucnosti s po nas vyzadované v mnohych roznych oblastiach a vacsina z
nas prezentuje pri viacerych roznych prilezitostiach.

Pre niektorych ludi je prezentovat’ prirodzené, pre inych je to vyzva. Svoje prezentacné
zrucnosti je ale mozné rozvijat’. Vela ludi sa vydesi, ked’ po nich chceme, aby hovorili
pred mensou Ci vacSou skupinou. S dobrou pripravou sa tento strach da znizovat, a
priprava je aj klicom k efektivnemu prezentovaniu.

Existuju rézne druhy prezentovania:

Prezentacia alebo rec¢ na konferencii.

Pripomienka k niecomu na schodzke.

Prezentacia na pracovnom pohovore.

Vsetky druhy prezentacie vyzaduju pripravu, a to s prihliadnutim k posluchaé¢om aj k
predmetu, o ktorom prezentujeme. Dobri recnici vedia, Ze prezentaciu musia urobit’ tak,
aby ich slova posluchaci prijali. Dobri recnici maju niektoré vlastnosti a crty. Ktoré to su?
A ako ich mozu ostatni fudia rozvijat?

Dobry recnik by mal:

e Byt dobre pripraveny;

e Prinasat’ jedinecné spravy a napady;

e Prinasat’ odovodneny obsah;

e Jednoduchym sposobom vysvetlit’ a spristupnit’ komplexné zalezitosti;
e Mat’ charizmu;

e Byt otvoreny otazkam;

e Zdielat’ a davat, a nie predavat’ a brat.

Prezentacné zrucnosti mozeme definovat’ ako sadu zrucnosti, ktora nam umoznuje:
interagovat’ s poslucha¢mi/prijemcami; predavat’ nase spravy jasne; ,vtiahnut
posluchiacov do deja“ prezentacie; a nakoniec porozumiet’ a interpretovat’ myslienkové
nastavenie posluchacov.

Délezitost’ v ¢asoch krizy

Prezentacné zrucnosti su v case krizy dolezité, pretoze je potrebné predavat’ spravy
velmi jasne.Veduci pracovnici musia byt’ v ¢ase krizy schopni komunikovat’ jasne, strucne
a vcas. Musia si tiez zachovat’ pokoj a sustredit’ sa na odovzdanie dolezitych informacii
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hned’, ako je to mozné. Schopnost’ komunikovat’ informacie presne jasne a byt dobre
pochopeny je dolezitou zrucnostou.V case krizy je velmi dolezité udrzat’ si kontrolu
nad komunikaciou. Svoju pozornost’ musime zameriavat’ na potreby a obavy svojich
posluchacov.

Preto je dostatoCne vysoka uUroven zrucnosti prezentacie jednou z najdolezitejsich
zrucnosti pristupu k pomoci a podpore zameraného na klienta.

Vyroky sebahodnotenia

| Casto sa citim nepripraveny prezentovat pred velkym publikom.

2 Som schopny jasne komunikovat’ s pouzitim jednoduchych slov.

3 Som schopny zaujat’ pozornost’ druhych.

4 Pri prezentovani casto bojujem s organizaciou casu.

5 Citim, Ze dokazem pouzivat’ verbalnu aj neverbalnu komunikaciu pri prezentacii

svojich myslienok.

6 Je pre mna narocné kontrolovat’ ton svojho hlasu pri prezentaciach.

7 Ked’ mam odpovedat’ na otazky z publika, citim sa pod tlakom.

8 Ked’ mam podat’ spravu o krizovej situacii, zostavam pokojny.

9 Mam dojem, ze dokazem byt’ presvedcivy voci svojim zamestnancom/kolegom.

0 Pod tlakom hovorim konzistentne.
I Ked' prezentujem, som sebaisty a dobre zvladam svoje emécie.

12 Na prezentaciu sa vzdy vopred pripravim..
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Rozhodovanie a riesenie problémov st dve dolezité oblasti nasich Zivotov. Kazdy den
sme vystaveny mnohym rozhodnutiam aj problémom.

Zrucnosti rieSenia problémov si medzi zamestnavatelmi velmi vysoko ocenované.
Mnohé organizacie sa na svojich zamestnancov chcu v oblasti vyhladavania a rieSenia
problémov spolahnut’. RiesSenie problému vyzaduje porozumenie zalezitostiam, z ktorych
problém vznikol. Aby sme efektivne riesili problémy, potrebujeme niektoré z klucovych
zrucnosti, ako su:

e Kreativita;

e Badatelské zrucnosti;

e Timova praca;

e Emocna inteligencia;

e Zrucnost prace s rizikom;
e Rozhodovanie.

Definicia rieSenia problémov hovori, Ze sa toto rieSenie skladd z definovania problému,
urcenia jeho priciny, identifikacie, priorizacie a vyberu vhodného riesenia a z
implementacie tohto riesenia. Ide teda o proces analyzy tohto problému a jeho
vyrieSenia najlepsSim v tej situacii dostupnym sposobom. Pre tento proces su nevyhnutné
zrucnosti kritického a analytického myslenia.

Ako sme uz zmienili rieSenie problému zacina jeho identifikaciou, pokracuje vymyslenim
moznosti rieSenia, ich implementaciou a kon¢i vyhodnotenim efektivity tychto rieseni.
Tato schopnost’ je zakladnou Zivotnou zrucnost'ou a nutne ju potrebujeme v naSich
kazdodennych Zivotoch, doma, v skole aj v praci.

Riesenie problémov je prepojené aj so zru¢nostou hladania a odstrafiovania problémov.
Toto znamena ,identifikaciu a priorizaciu problematickych oblasti; triedenie mnohych
roznych aspektov problému; proaktivne generovanie napadov/rieseni/odpovedi ohladne
daného problému vratane zvazenia prislusnych dosledkov; schopnost’ riesit’ aj nové a
nejasne definované problémy v komplexnom prostredi skuto¢ného sveta®.

“Ludia schopni problém definovat, zvazovat’ rézne moznosti, rozhodovat' sa a
implementovat’ nejaky plan maju vsetky potrebné zrucnosti pre efektivne riesenie
problémov.’

Efektivhe riesenie problémov obvykle prebieha v niekolkych po sebe nasledujicich
krokoch:

* |dentifikacia problému: rozpoznanie, Ze mame nejaky problém a aky.
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e Strukturalizacia problému: pozorovanie, skimanie, hladanie faktov a ,,ziskavanie
celého obrazu®, hladanie cielov aj prekazok v procese riesenia su vietko casti
tejto Strukturalizacie.

e Hladanie moznych rieseni: premyslanie o moznych rieseniach poznaného
problému.

e Rozhodnutie: analyza réznych moznosti postupu a vyber najlepsej z nich.
Rozhodovanie je samo o sebe ddlezitou zrucnostou.

e Implementacia: prijatie a vykonanie vybraného postupu.

e Monitorovanie: overenie, ze proces prebehol Uspesne.

Viest’ organizaciu, to vyzaduje ludi s dobre vyvinutou zrucnost'ou rieSenia problémov.
Sposob, akym sa vedenie stavia k situaciam a k problémom v transakénom kontexte
fungovania organizacie je velmi dolezity pre kontinuitu Cinnosti tejto organizacie. Aby
sme mohli dobre riesit’ problémy, potrebujeme vysoku uroven tychto zrucnosti: dobry
Usudok, logické myslenie a argumentacia, kritické myslenie a kreativita.

Délezitost’ v ¢asoch krizy

Kriza je extrémnou formou zmeny, a aby sme mohli robit’ dobré rozhodnutia, musime si
udrzat’ jasnu mysel. RieSit' problémy v case krizy znamena byt schopny problém
definovat), zvazovat’ moznosti, rozhodovat’ sa medzi nimi a implementovat’ zvoleny plan.
V krize je velmi dolezita priorizacia. Schopnost’ jasne identifikovat, ¢o je za danych
okolnosti momentalne najddlezitejsie vykonat' je prvym krokom v rieseni problému.
Preto je dostatocne vysoka Uroven zruénosti rieSenia problémov jednou z
najdolezitejsich zrucnosti pristupu k pomoci a podpore zameraného na klienta.

Vyroky sebahodnotenia

I Ked’ som postaveny/a pred rozne mozné scenare, ¢o urobit, viem si rychlo jeden
z nich vybrat..

2 Dokazem si usporiadat’ priority.

3 Dokazem presne vyhodnotit’ rézne moznosti a ich dopady.

4 Som schopny/a predvidat, ¢o dosiahnem a vidiet’ logické dosledky jednotlivych
rozhodnuti.

5 V narocnych situaciach mi nie je prijemne.

6 Tazko zvladam svoje emocie pri rieseni narocnej situacie/problému.
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7 Dokazem spolu so zamestnancami/kolegami analyzovat’ problém.

8 Som schopnadly zbierat’ informacie a vybrat’ tie dolezité pre riesenie aktualneho
problému/situacie.

9 Hladanim novych rieSeni spotrebujem viac ¢asu, nez by som mal.
10 Ohladne rozhodnuti, ktoré som uz urobil, sa citim prijemne.
I Problémom viem prisudit’ ich adekvatnu zavaznost’ a kontext.

12 Casto mam pocit, Ze sa mi nedari stavat’ sa k problémom v spravnom poradi..
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Stres je reakcia na nadmerny tlak. Tento tlak moéze pochadzat’ z osobnych, alebo
pracovnych situacii. Slovnikova definicia stresu zahrna tazkosti, napatie a fyzicky, emocny
alebo mentalny tlak.

V dnesnej dobe je stresu vystavena vacsina svetovej populacie, a to z roznych dovodov.
Stres je v zivote normalny, ale priliSné mnozstvo stresu uz normalne nie je. Schopnost’
zvladat’ stres a nakladat’ so stresovymi situaciami je nevyhnutna pre Stastny a zdravy

Zivot.

Pre roznych lfudi su stresujice rozne veci, a tiez je rozlicna miera tlaku, s ktorou si
poradia bez toho, aby ,,boli vystresovany*.

Existuje niekolko spoloénych znakov a prejavov stresu, ako su napriklad Uzkost’ a
napatie. Je velmi dolezité rozpoznavat’ spustace stresu a najst’ efektivne sposoby prace
so stresom.

Stres na pracovisku je velmi rozsireny. Je velmi dolezité venovat’ pozornost’ pric¢inam
stresu na pracovisku, aby sme predchadzali problémom zamestnancov, timov, a tiez
organizacie ako celku. Praca so stresom na pracovisku je preto zakladnou castou
zodpovednosti jednotlivca aj organizacie.

Zvladanie stresu je schopnost’ udrzat’ si kontrolu nad mierou stresu pouzitim
starostlivosti o seba, relaxacnych a inych naucenych technik zvladania stresu, ked’
nastane. Je to ,subor technik a programov, ktorych zamerom je ludom pomoct’
efektivnejsSie nakladat’ so stresom vo svojom Zivote analyzou jednotlivych stresorov a
pozitivnym konanim za uUcelom minimalizacie ich dopadov®“ (Gale Encyclopedia of
Medicine).

Zvladanie stresu definujeme ako nastroje, stratégie a techniky redukcie stresu a
znizovania jeho negativnych dopadov na naSe mentalne a fyzické zdravie a pohodu.
Technik, ktoré moézeme za tymto ucelom pouzivat’ je mnoho a obsahuju mentalne,
emocné aj behaviordlne stratégie. Relaxacné techniky boli vyvinuté, aby fludom pomohli
zvladat’ stres tym, Ze sa naucia efektivne odpocivat’

e mindfulness: Zivot v pritomnom okamziku a jeho plné uvedomenie a ocenenie;

e muzikoterapia: ucinok zvuku;

e seba-hypnoza: jednoduché techniky, ako sa citit’ uvolnenejsi odstipenim od
stresu;

e terapia smiechom: smiech pomaha relaxovat’ a iné.

Efektivne zvladanie stresu pomaha prekonat’ stres, ktory nas v zivote caka, takze
mozeme byt stastnejSimi, zdravsimi a vykonnejsimi. Najvyssim cielom v tejto oblasti je
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vyvazeny zivot s asom na pracu, na vztahy, na oddych a na zabavu — a tiez odolnost, ked’
pride tlak,a schopnost’ postavit’ sa vyzvam celom.

Délezitost’ v casoch krizy

Kriza je extrémnou formou zmeny, a zvladanie stresu je pri nej klicové — pouzitie
specifickych technik a stratégii zvladania stresujucich situacii. Musime sa rozhodovat’
okamzite a pracovat’ s obmedzenymi zdrojmi, aj ked’ sme v stresujucich podmienkach.
Rozvoj stratégii zvladania situacii uz od detstva nam umoznuje zvladat’ stres v naro¢nych
situdciach. Zvladanie stresu je proces ziskavania a precvi¢ovania viacerych réznych
kognitivnych aj behavioralnych technik zameranych na pracu a vyrovnavanie sa so
stresom. Efektivne vyrovnavanie sa so stresom je celé otazkou rovnovahy a udrziavania
stresu na zvladnutelnej urovni. Preto je dostatocne vysoka uroven zvladania stresu
jednou z najdodlezitejSich zrucnosti pristupu k pomoci a podpore zameraného na klienta.

Vyroky sebahodnotenia

I Dokazem obmedezit’ stres, ktory nie je nevyhnutny.

2 Je pre mna casto t'azké povedat’ ,,nie®.

3 Dokazem analyzovat’ svoj rozvrh a priorizovat’ svoje ulohy podla narocnosti Ci
urgentnosti.

4 Dokazem obmedzit’ mnozstvo casu, ktory stravim s udmi, ktori mi sposobuju
stres.

5 Dokazem zistit, ako v konkrétnej situacii obmedzit’ stres a ujat’ sa kontroly.

6 Vzdy si udrzujem nadhlad a zameriavam svoju mysel na pozitivne myslienky.

7 Dokazem svoje pocity vyjadrit’ (namiesto ich zatvarania pod pokrievku).

8 Dokazem svoje obavy komunikovat’ otvorene a s Uctou a respektom.

9 Dokazem sa s problémami vyrovnat’ ,,tvarou v tvar a snazim sa ich ¢o najlepsie

predvidat’ a vyhybat’ sa im.
|0 Dokazem pracovat’ so svojim ¢asom tak, aby som sa stresu vyhol.

I Ked’ sa ocitnem v situdcii, ktora by mi mohla priniest’ stres, casto pouzivam
nastroje zvladania stresu.
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12 Casto citim Uzkost, ked' sa vyrovnavam s vecami ¢i druhymi ludmi a snazim sa ich

kontrolovat’.
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2.4.12 Timova praca

Timovl pracu mézeme zadefinovat’ ako ,,schopnost’ ¢lenov timu pracovat’ spolocne,
komunikovat’ efektivne, predvidat’ a napliovat’ poziadavky jeden druhého a vyvolavat’
doveru, ¢o spolocne usti v koordinovanu kolektivnu cinnost™.

Timova praca je schopnost’ pracovat’ s druhymi v skupinach ¢i timoch, formalne
stanovenych aj neformalnych.

Timy a skupiny: Slovo ,tim” je volne pouzivané na oznacenie skupiny ludi, ktora
spolocne pracuje na dosiahnuti nejakého ciela. Niektori akademici ale odporucaju, ze
pre toto sa viac hodi slovo ,,skupina®, pricom ,,tim*“ by vyhradili pre skupiny s podstatne
blizsimi vztahmi, aké nachadzame napriklad v malom spevackom zbore.

Dynamika skupiny sa moze v priebehu casu menit’ v dosledku znalosti, ktoré [ludia
ziskaju, a tym sa meni aj fungovanie skupiny. Mnohé studie ukazali, Ze najefektivnejsie
skupiny su tie réznorodé, pretoze v nich su fudia s Sirokym rozptylom zrucnosti a
preferencii.

Timova praca vyzaduje spolupracu s ostatnymi a v zaujme o celu organizaciu, pre ktoru
pracujeme. Znamena to ,,aktivne prispievat’ v ramci skupiny k dosahovaniu spolocného
ciela; zdielat’ zdroje a zodpovednost’; a podporovat’ zapojenie vsetkych ¢lenov skupiny.*

Zrucnosti timovej prace, akymi su komunikacia, zvladanie konfliktov, pocuvanie,
spolahlivost’ a vzajomny respekt, okrem inych, je velmi potrebné rozvijat’.

Meredith Belbin identifikovala subor deviatich roli, do ktorych sa stavaju ludia, ktori
pracuju v skupinach. Su to:

l. Usmernovac¢ — ma jasnu predstavu o cieli prace a o smere, ktorym sa uberat;

2. Realizator — hlada sposoby, ako uviest’ myslienku do praxe, smeruje ku konaniu a
k plneniu uloh;

3. Dokoncéovatel, dot'ahova¢ — zameriava sa na dokoncenie uloh;

4. Koordinator — vedie l'udi, stara sa o skupinovu dynamiku;

5. Timovy pracovnik — stara sa o dobré osobné vztahy v time;

6. Vyhladavac zdrojov — zbiera externé zdroje, ktoré tim potrebuje;

7. Inovator — prinasa napady a kreativne riesenia;

8. Vyhodnocova¢ — je kriticky, vyhodnocuje napady a rieSenia, napomaha pri

rozhodovani;
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9. Specialista — prinasa do timu expertné znalosti.

Délezitost’ v Easoch krizy

Timova praca v case krizy znamena byt schopny efektivhe spolupracovat’ za Ucelom
dlhodobého obchodného ¢i iného Uspechu organizacie. Obzvlast’ v casoch krizy
potrebuju organizacie spojit’ expertov s réznymi jedineénymi pohladmi z roznych uhloy,
aby boli schopné rychlo riesit’ komplexné a extrémne premenlivé problémy, ktoré ale
nesu dlhodobé nasledky. Rozmanitost’ skisenosti umoznuje skupine vidiet’ prilezitosti aj
rizika z roznych stran, a tym jej umoznuje prichadzat’ s novymi rieSeniami a dynamicky
sa prisposobovat’ meniacim sa podmienkam. Preto je dostatocne vysoka uroven
zrucnosti timovej prace jednou z najdolezitejSich zrucnosti pristupu k pomoci a
podpore zameraného na klienta.

Vyroky sebahodnotenia

I Dokazem jasne komunikovat’ svoje napady so skupinou.

2 Dokazem komunikovat’ jednoduchym jazykom.

3 Timova praca v mojej organizacii/na mojom oddeleni moze byt’ stresujuca.

4 Casto sa citim posudzovany &lenmi méjho timu.

5 Mozem pracovat’ v skupine v zavislosti od jej clenov.

6 Ked' jednotlivi clenovia timu nesuhlasia s mojimi nazormi, robim si potom

nepriaznivé usudky aj o ich cinoch a prispevkoch k spolocnej praci.

7 Dokazem respektovat’ nazory druhych, ked’ aj oni reSpektuju tie moje.
8 Dokazem emocne porozumiet’ tomu, o citia druhi ludia.
9 Casto sa k druhym spravam pozitivne a podporuijtco.

10 Je pre mna tazké prezentovat’ Uprimne svoj nazor, ked’ pracujem v skupine.

I Dokazem pracovat’ v timoch, kde sa o napadoch diskutuje pred dosiahnutim
nejakej dohody a rozhodnutia.

12 Je pre mna narocné byt v time, kde ludia medzi sebou ,,bojuju* kazdy za svoje
vlastné ciele.
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2.4.13 Technické zrucnosti

Technické zruénosti mozeme definovat’ ako ,,subor schopnosti a znalosti, ktory
vyuzivame k plneniu praktickych uloh v oblasti vedy, umeni, technologii, organizacie a
matematiky* (Merriam-VVebster).

Technické zrucnosti su naucené schopnosti, ktoré ziskavame a rozvijame praxou,
opakovanim a vzdelavanim.

Patria sem Specifické schopnosti v pracovnej oblasti, ako napriklad obchodna analyza,
zrucnosti projektového managementu, analyza akcii, analyza dat, technicka podpora a iné.
Tieto a mnohé dalSie schopnosti veducim pracovnikom umoznuju pouzivat’ paletu
roznych technik na dosahovanie svojich cielov. Aby boli veduci pracovnici uspesni v
planovani, vedeni aj kontrole, musia pouzivat’ velmi Siroku paletu zrucénosti: technickych,
vztahovych aj konceptualnych.

Specializované oblasti vedomosti a skusenosti, a tiez schopnost’ ich v praxi pouzit, su
technickou zlozkou manazérskych zruc¢nosti.

Vzt'ahové zrucnosti obsahuju schopnost’ porozumiet’ spravaniu ludi, efektivne s druhymi
komunikovat’ a motivovat’ jednotlivcov k dosahovaniu ich cielov.

Konceptualne zrucnosti predstavuju schopnost’ divat’ sa na organizaciu ako na celok,
rozumiet, ako su jednotlivé jej casti prepojené a ako sa vzajomne ovplyvhuju a
vyhodnocovat, ako organizacia interaguje s externym prostredim.

Ako suvisia tvrdé zruc€nosti a zrucnosti makké? Aka je rola technickych zrucnosti v
ramci zrucnosti managementu?

Mnoho rokov sa vzdelavanie zameriavalo na tvrdé, resp. technické zru¢nosti: matematiku,
vedy, jazyky, geografiu a iné.

Mat’ vedomosti je dolezité k tomu, aby sme ich vedeli vyuzit’ v praktickych situaciach a v
kazdodennom zivote. Nejaké tvrdé zrucnosti su nevyhnutnym zakladom kazdej profesie.
Makké zrucnosti potrebujeme k tomu, aby rozvijali a podporovali potencial nasich
tvrdych zrucnosti na pracovisku, v socidlnom zZivote aj inde.

Ako priklad sa pozrime na zdravotnu sestru, ktora ma vsetky potrebné vedomosti
ohladne podavania ockovania, ale nie je toho schopna, ked’ je vystavena potrebe podat’
ocCkovanie malému dietatu. Citi vtedy strach a neistotu. Chyba jej makka zruénost’
sebaistoty.

Vsetci sme v zivote mali ucitelov. Niektorych dobrych, niektorych horsich a zopar
skvelych. Dostatok ¢i nedostatok empatie, Stedrosti, logického uvazovania a inych
makkych zrucnosti je to, o odliSuje dobrého profesionala od zlého.
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Vedlci pracovnik, ktory nema potrebné technické zrucnosti nemoéze byt dobrym
veducim. Veduci pracovnik bez niektorych makkych zrucnosti sa dobrym veducim tiez
nikdy nestane.Vedlci pracovnik méze mat’ vyborne rozvinuté analytické myslenie pri
rieseni problémov, ked’ ale nema vo vybave trpezlivost,, zruénost’ aktivneho pocuvania a
kreativitu, nebude schopny toto analytické myslenie vyuzit' na vyrieSenie problému,
ktory ma pred sebou.

Délezitost’ v Easoch krizy

Kriza je extrémnou formou zmeny. Technické zrucnosti su v case krizy potrebné,
pretoze su to zrucnosti dolezité pre pracu. SU to Specifické zruénosti, znalosti a
schopnosti potrebné k vykonavaniu konkrétnej ulohy ¢i k zastaniu konkrétnej role.
Existuju tri typy zrucnosti dolezitych pre uspesny management — technické zrucnosti,
konceptualne zrucnosti a medziludské, resp. vztahové zrucnosti. V case krizy musia
veduci pracovnici rozvindt’ svoj plny potencial (zru¢nosti managementu) a viest’ pracu a
ludi tak, aby sa rychlo nasli kratko- a stredne-dobé rieSenia. V tomto case je tiez
nevyhnutné dat’ do svojich rozhodnuti sebaistotu a asertivitu, pretoze ludia sa prave na
svojich veducich upinaju a spoliehaju.

Vyroky sebahodnotenia

I Dokazem planovat’ dopredu

2 Ked’ musim koordinovat’ pracu (celého oddelenia), dostavam sa do stresu.

3 S ¢lenmi timu dokazem komunikovat’ efektivne.

4 Obcas mam problém koordinovat’ timy, pretoze nemam trpezlivost’ sa opakovat’.
5 Som schopny viest’ projekty.

6 Dokazem jasne rozdelit’ ludské zdroje medzi viacero jednotlivych projektov.

7 Je pre mna tazké premyslat’ strategicky, ked’ sa nachadzam v stresujlcej situacii.

8 Casto citim potrebu nechat’ si poradit’ od inych veducich pracovnikov ohladne

zalezitosti stratégie.
9 Nemam trpezlivost’ spracovavat’ konflikty medzi zamestnancami/kolegami.

10 Casto svoju stratégiu a ciele revidujem.
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I Casto mam problém splnit’ vietky Glohy vcas.

12 Dokazem sa rychlo prisposobovat’ situacii..
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Schopnost’ pouzivat’ systematicky pristup k hladaniu a potom rieseniu problému, ktory
sa vyskytne, sa oznacuje zrucnostou hladania a odstranovania problémov. Ide v skratke
o zrucnosti rieSenia problémov jednotlivca.

Hladanie a odstranovanie problémov mézeme definovat’ ako analyzu a rieSenie vaznych
problémov pre nejakl organizaciu, alebo pre osobu.

Idedlne zrucnosti hladania a odstrafiovania problémov znamenaju, ze by ¢lovek mal zacat’
ziskanim co najvacsieho dostupného mnozstva informacii, aby bol schopny definovat, o
aky presne problém ide a priniest’ najlepsie rieSenie tak, Ze navrhne a vyhodnoti vSetky
dostupné riesenia. Je potom dolezité sa k zilezitosti po case vratit’ a skontrolovat, Ci je
problém naozaj vyrieSeny a odstraneny.

Ludia s rozvinutymi zrucnostami hladania a odstranovania problémov maju casto vyssiu
Uspesnost’ aj pri ich prevencii. ,,Hl'adaci problémov su vacsinou kreativnejsi, nez ti, ktori
sa problémom vyhybaju“.

Tieto zrucnosti su pre akukolvek organizaciu doélezité, pretoze potrebuje:

e identifikovat’ problémy;

* n3jst’ a pouzit’ spolocné riesenie (ak je to mozné, najst’ ho timovou pracou); a na
zaver

e stanovit lepSie smerovanie do buducnosti.

V skratke ide pri tejto zruc€nosti o ,identifikaciu a priorizaciu problematickych oblasti;
triedenie mnohych roznych aspektov problému; proaktivhe generovanie napadov, rieseni,
¢i odpovedi ohladne daného problému, vratane zvazenia prislusnych dosledkov. Zaroven
ide o schopnost’ riesit’ aj nové a nejasne definované problémy v komplexnom prostredi
skutocného sveta.”

Délezitost’ v ¢asoch krizy

Byt’ dobry v hladani a odstranovani problémov znamena tiez byt’ schopny identifikovat’
dopad krizy na riesenie problémov.Toto hl'adanie a odstranovanie je proces, ktory zacina
identifikaciou jednotlivych prvkov daného problému (uz pritomna situacia, zelané
vysledky a vystupy, zUcastnené strany,...). Na rieSenie komplexnych problémov je nutné
pouzivat’ Specifické nastroje riesenia problémov, rovnako ako je dobré pouzivat
skupinové techniky rieSenia problémov. Preto je dostatocne vysoka Uroven zrucnosti
hladania a odstranovania problémov jednou z najdolezitejsSich zrucnosti pristupu k
pomoci a podpore zameraného na klienta.
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Vyroky sebahodnotenia

2

Dokazem identifikovat’ problém.
Dokazem rozpoznat’ zakladné prvky problému.

Casto mam pocit, Zze zamestnancom/kolegom nie som schopnaly vysvetlit, aké
zmeny je treba urobit’ pre vyrieSenie problému.

Dokazem identifikovat’ zdroje, ktoré potrebujeme k rieseniu problému/situacie.
Dokazem zostavit’ zoznam priorit, ich poradie a postupnosti.

Je pre mna narocné byt kreativnaly, ked som vystavendly zlozitym
problémom/narocnym situaciam.

Je pre mna casto narocné komunikovat’ svoje rozhodnutia.
Je mojim zvykom riesit’ problémy sam.

HlPadanim spolocného riesenia problému/situacie travim viac casu, nez by som
mal.

Dokazem efektivne badat), viest’ vyskum.

Mam problém pri hladani konsenzu, sposobeny nedostatkom dovery (voci
kolegom/zamestnancom).

Ked sa vyskytne problém, ktory treba riesit, straca moja organizacia/moje
oddelenie funkénost.
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2.5 Organizacné zrucnosti

2.5.1 Popis skupiny zruénosti (klastra)

Organizacné zrucnosti nam pomahaju vyuzivat' nase zdroje Ucelne a efektivne.
Organizovany ¢lovek dobre naklada so svojim ¢asom, energiou a pracovnym priestorom
a dokaze uspesne splnit’ vSetky pridelené Ulohy. Potrebné organizacné zrucnosti sa mézu
liSit’ v zavislosti na konkrétnom mieste a naplni prace, ale obvykle obsahuju schopnost’
udrziavat’ usporiadany pracovny priestor, dodrziavat’ terminy a ucelne komunikovat’ so
spolupracovnikmi.

Organizacné zrucnosti su suborom technik, ktoré vyuzivame na zvysovanie efektivity
ucenia zameraného na buducnost, riesenia problémov a plnenia uUloh. Organizovat’
znamena prepojit’ niekolko prvkov tak, aby sme dosiahli planovany ciel.

Hodnoty organizacie predstavuju smer spolocného usilia — ¢o je pre nas dolezité a
hodnotné, za ¢im si pri praci a planovanych aktivitach stojime. Urcuju ktoré druhy
spravania su v danej organizacii ziadané a dolezité, jej spolocné presvedcenia a principy,
ktoré prispievaju k lepSej spolupraci a efektivnejSiemu plneniu stanovenych cielov. Kto
hodnoty svojej organizacie v praci Ci inych aktivitach zZije a uvedomuje si, ¢im su pre
neho dobré, preziva vacsiu zmysluplnost’ svojej prace.

Kompetencie st schopnostou efektivne vyuzit' svoje znalosti a iné schopnosti:
osobnostné crty, talenty, osobné motivacné charakteristiky, vzorce myslenia, vedomosti,
zrucnosti, skusenosti a tym padom aj hodnoty. Z kompetencii vyplyva schopnost’
jednotlivca vykonavat’ danu pracu efektivne a kvalitne. Obzvlast’ dolezité su prislusné
kompetencie pre vykonavanie komplexnejSich tuloh. Kompetentny clovek vie ¢o je treba
vykonat, vie ako na to a efektivne to vykona.

Ci je dand kompetencia pritomna, pripadne na akej Urovni, sa pozna len v samotnom
efektivnom konani. Preto je pri definovani potrebnych kompetencii pre danu pracu
dolezité definovat’ konkrétne druhy konania — ako sa tieto kompetencie v praci
konkrétne prejavia, ako sa ,kompetentny pracovnik sprava. Bez definovania
konkrétnych klucovych spravani je teda pojem kompetencii prakticky nepouzitelny,
pretoze nevieme, ako presne sa v spravani zamestnancov prejavuji. A naopak
zamestnanci zase nevedia, ktoré spravania trénovat’ na to, aby rozvijali tu-ktoru
kompetenciu.
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Zmena do naSich zivotov prichadza ako vysledok kriz, ako vysledok nasich rozhodnuti,
alebo ako vysledok nahodnych procesov. Vo vsetkych troch pripadoch sme nakoniec
postaveni pred otazku — podstiupime zmenu, alebo nie? V krizovych situaciach nemame
dostatok vplyvu na planované a vedomé rozhodovanie. Situacia nas prekvapi a je nutné
sa nejako prisposobit. Toto Casto sposobuje mnohé emocné, ¢i dokonca zdravotné
problémy. Necakanym udalostiam (krizam) sa v Zivote nemozeme vyhnut, a su to prave
oni, ktoré pred nas kladu vyzvy a nutia nas vystupovat’ zo svojej komfortnej zony. Ak
ignorujeme vyzvu tychto zmien, odmietame na osobnej rovine aj moznost’ rast’ a ucit’ sa.

Prijatie zmeny a pozitivne zvladanie vyziev moze nasu Zivotni odolnost’ len posilnit’.
Stratégie zvladania situacii s metody, ktoré clovek pouziva na spracovanie zlozitych a
stresujucich situacii. Mozu cloveku pomoct’ postavit' sa k situacii celom, aktivne konat’ a
byt flexibilny, ale vytrvaly v rieseni problémov.

Prisposobivost’ a flexibilita s dve velmi dodlezité vlastnosti, velmi hladané a ocenované v
rozlicnych pracovnych odvetviach a za rozlicnych podmienok. Oba tieto pojmy
znamenaju jednoducho prisposobenie sa urcitym okolnostiam ¢i spustacom (externym
aj internym).

Prisposobivost’ je ochota k zmene ¢i k prehodnoteniu vlastného vnimania a vlastnych
myslienok a zaverov. Flexibilita je skor schopnostou ,,urobit’ krok smerom k druhému* a
stretnut’ ho na pol ceste. Obe sa stdvaju stale dolezitejSimi v nasich kazdodenne rychlo
sa meniacich spolo¢nostiach ¢i pracoviskach a podla casopisu Forbes patria medzi osem
zrucnosti, ktoré budu v zamestnaniach budlcnosti potrebné. Ostatné su: empatia,
pokora, otvorenost’ (transparentnost), efektivha komunikacia, emocna inteligencia a
oddanost’ vizii.

V oblasti socialnych vied a vo vsetkych druhoch pomahajucich profesii a ¢innosti, vratane
dobrovolnictva, su tieto zrucnosti velmi potrebné a vysoko zastipené.

Prisposobivost” Typy zrucnosti

Prisposobivost’ definujeme ako schopnost’ byt’ tvorivy a flexibilny v novych situaciach. Je
to zrucnost’ dolezitd pre prezitie a Casto ju vnimame ako vlastnost’ osobnosti daného
cloveka. Niektori fudia su proste prisposobivy, zatial’ o ini s tym maju problémy. Prijatie
neistoty, ktora k buducnosti neodmyslitelne patri, znamena planovat’ po jednotlivych
krokoch. Schopnost’ kracat’ jednotlivymi malymi krokmi smerom von z velkych
problémov, akym je nepochybne aj pandémia, vyzaduje rozliSenie medzi vecami, ktoré
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dokazem ovplyvnit’ a tymi, ktoré ovplyvnit’ nedokazem. Tymto v sebe moézeme urcitym
sposobom kultivovat’ prisposobivost’ a ucit’ sa ju ako zrucnost’.

Ako makka zrucnost’ vyzaduje prisposobivost’ k uspesnému pouzitiu aj niekolko inych
makkych zrucnosti.

e Schopnost’ ucit’ sa (pre prisposobivych je zlyhanie len sucastou procesu ucenia
sa);

e Vytrvalost’ (budovanie pozitivnejsieho, pevného a sustredeného pristupu —
motivacia, odolnost));

e Bohatost’ zdrojov (hl'adanie a nachadzanie novych zdrojov a technik — prejavmi
tvorivosti, rieSenia problémov, iniciativy)

e Zvedavost’ (nebat’ sa myslienok, napadov ¢i navrhov — prejavuje sa otvorenou
myslou pri skimani a vyhladavani)

e Analytické zrucnosti

o Strategické myslenie

* Vyjednavanie

e Komunikacia (Ustna, pisomna).

Flexibilita: Typy zruénosti

Prisposobit’ sa zmenam vyzaduje flexibilitu.V pandemickej krize, so vsetkymi jej vyzvami,
zlozitymi okolnostami a celkovou neistotou, su ludia vystaveni velkej rozmanitosti a
komplexnosti procesov zmeny (fyzickej, psychologickej, mentalnej, medicinskej, atd’.).
Vyzaduje to od nich flexibilitu a prisposobivost. Mnohé socidlne vyskumy ukazuju
dolezitost socialnych a emocionalnych zrucnosti, ktoré tento proces umoznuju zvladnut’.
Strnulé, nehybné vlastnosti osobnosti, emocna dezorientovanost’ a neschopnost’
jednotlivca dosiahnut’ urcitu uroven odolnosti mézu viest’ k vaznej mentalnej tiesni Ci

dokonca k porucham.

Ako prevenciu chceme vyzdvihnat’ tri typy flexibility, ktora pomaha s adaptaciou na

zmenu:
l. Kognitivna flexibilita — schopnost’ pouzivat’ r6zne myslienkové postupy a
ramce premyslania;
2. Emocna flexibilita — schopnost’ nakladat’ s emociami, vlastnymi i cudzimi
3. Dispozicna flexibilita — schopnost’ zachovat' si optimizmus a zaroven

realisticky pohlad.

Délezitost’ v casoch krizy
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Prisposobivost’ a flexibilita si extrémne dolezité zrucnosti pri praci s ludmi a celkovo v
pomahajucich odvetviach. Pri hladani dobrovolnikov si obe tieto zrucnosti dolezitou
zistovanou kategoriou, zvlast’ pre pracu vo vynimocnych podmienkach ¢i so Specifickymi
narokmi.

Vyroky sebahodnotenia

I Som schopny ,,prezbrojit™, zmenit’ pristup a postup, bez stazovania si.

2 Mo6j pohlad na svet a sam na seba je charakterizovany optimizmom a
sebadoverou.

3 Moje chyby mi prinasaju prilezitosti k uceniu.

4 Rychlo si dokazem predstavit’ nové vyuzitie starsich napadov.

5 Vnimam sam seba ako niekoho, kto je schopny zmenit’ postoj a nalezite tomu

zmenit’ aj sam seba.
6 Som schopny ustupkov vo svojich rozhodnutiach, ak to prinesie dohodu.

7 Aktivne hladam nazory druhych ludi.
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2.5.3 Spolupraca

Spolupraca je dolezita v takmer kazdej oblasti Zivota, a zaroven takmer kazda
predstavitelna praca v akejkolvek spolocnosti prinasa aspon urcitu mieru usilia clenov
timu venovanu nejakym spolocnym pracovnym cinnostiam. Preto je vo vacsSine sektorov
pracovného sveta spolupraca povazovana za klucovu zruénost. Definiciou slova
»spolupraca® je pracovat’ spolocne s niekym druhym na vytvoreni niecoho, ¢i na
dosiahnuti nejakého vysledku.

Zrucnosti z oblasti spoluprace umoznuji zamestnancom sa produktivne spdjat’ so
svojimi  spolupracovnikmi. Uspesna spoloénd praca vyzaduje ducha spoluprice a
vzajomny reSpekt. Zamestnavatelia obvykle hladaju zamestnancoy, ktori vedia pracovat’
efektivne v time a su ochotni vyvazovat’ osobné uspechy s cielmi skupiny.

Typy spoluprace

l. Priama spolupraca — predstavuje vsetky tie Cinnosti, pri ktorych robi viac ludi
rovnaku cinnost’ spolocne. Napriklad spoloc¢né nesenie nakladu, spoloéné tahanie auta z
bahna, spoloc¢né ohybanie kovovej tyce, atd. Zakladnou charakteristikou tohto typu
spoluprace je, ze spolupracovnici robia identicky druh prace a mohli by ho robit’ aj
samostatne. Tento typ spoluprace je dobrovolny, ako napriklad spolupraca manzelov, Ci
ucitela so ziakom.

2. Nepriama spolupraca — tento typ spoluprace obsahuje Cinnosti, pri ktorych ludia
plnia rozne Ulohy spolocne a smeruju tak k jednému spolocnému cielu. Tato spolupraca
je postavend na principe delby prace. Ludia v nej vykonavaju rézne prace, ale so
spoloénym cielom.

Spolupraca je najzakladnejSia forma spolocenského procesu, bez ktorej by spolocnost’
nemohla existovat’. Spolupraca je v zZivote jednotlivca tak dolezitd, ze je bez nej obtiazne
prezit. Spolupraca je zakladom nasho spolocenského Zivota. Je pre ludské bytosti
nutnostou z psychologického i socidlneho hladiska. Fyzické, mentilne a dokonca aj
duchovné potreby jedinca zostavaju nenaplnené, pokial tento nezacne aspon do nejake;j
miery spolupracovat’ s ostatnymi. Spolupraca tiez pomaha v raste a vyvoji spolocnosti
ako celku.

Myslienka spoluprace v praci, na projektoch, Ulohach ¢i poskytovani sluzieb v
dobrovolnickej oblasti sa zda byt’ jednoducha. Nepochybne tu ale ide o nieco viac. Pokial
chcete spolupracovat’ s ostatnymi, urcite nezabudnite zahrndt’ vsetky prvky Uspesnej
spoluprace:
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e Jasne definované a vzajomne odsuhlasené role jednotlivych spolupracujuicich
partnerov.

e Otvorend komunikacia v skupinach, kvoli vymene informacii potrebnych k
plneniu zadanych uloh.

e Zhoda na cieli prace a metédach plnenia jednotlivych Gloh. Kym nedosiahnete
potvrdenie tejto zhody od vsetkych zicastnenych, nepokracujte v praci.

e Prijatie a respekt k prispevkom vsetkych ztcastnenych.

* Identifikacia prekazok a riesenie problémov v procese spoluprace.

e Ciele skupiny si nadradené osobnému uspokojeniu ¢i uznaniu. Je dolezité, aby v
popredi stdli zelané vysledky daného projektu ci ulohy a nie individualne ciele
spolupracovnikov.

e Ochota ospravedInit’ sa za akékolvek nespravne kroky, smerovania Ci
rozhodnutia.

V  procesoch spoluprace rozoznivame niekolko dolezitych komunikacnych a
organizacnych prvkov, ako su:

e Aktivne pocuvanie ¢lenov skupiny

e Dohoda na rozdeleni roli, ktoré vyuziva individualne prednosti jednotlivcov

e Analyza problému bez obvinovania

e Nachadzanie zhody na cieloch a na procesoch, veducich k ich uspesnému
naplneniu

e Rozdelenie Gloh s pomocou otvorenej diskusie

e Chut a ochota hladat’ riesenia problémov, ktoré nastanu v priebehu prace

* Facilitacia skupinovych diskusii

e |dentifikacia prekazok na ceste k Uspechu

o Casova a energeticka investicia, potrebna k naplneniu jednotlivych Gloh

e Vyuzitie zmyslu pre humor, kedykolvek je to mozné a vhodné

e Vypocutie nazorov a pohladov tichsich spolupracovnikov

e Dodrzovanie terminov individualnych prispevkov do spoloc¢nej prace

* Prijatie prispevkov ostatnych spolupracovnikov

e Poznanie a uznanie silnych aj slabych stranok pracovnikov

e Vyber vhodnych partnerov pre splnenie a vyuzitie danej ulohy

e Zdielanie pocitov frustracie ¢i nespokojnosti, ked’ sa objavia

e Respekt a Ucta medzi ¢lenmi timu

e Preberanie zodpovednosti za chyby

e Udrziavanie spolupracovnikov v obraze o vyvoji projektu ¢i ulohy

e Snaha splnit’ skupinové zavazky.

Spolupraca je dnes Casto popisovana ako nutna ,,makka zrucnost™ a je rovnako dolezita,
ako tvrdé zrucnosti, ako suU vzdelanie ci technické znalosti. A hoci nie kazdy ma
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schopnosti produktivnej spoluprace vrodené, nie je tazké sa ich naucit’ a precvicovanim
ich zdokonal'ovat.

Délezitost’ v casoch krizy

Spolupraca je velmi dolezitym faktorom v tom, ako spolocnosti aj jednotlivci zvladnu
krizu, akou je napr. pandémia. V case krizy musia dobrovolnicke organizacie a
dobrovolnici spojit’ viaceré rozne uhly pohladu, zamerania a funkcie, aby odlahdili
dopady rychleho tempa zmien a pomohli v komplexnych problémoch s dlhodobymi
nasledkami.

Vyroky sebahodnotenia

I Dokazem druhych aktivne pocuvat’.

2 Dokazem analyzovat’ problémy bez obvinovania.

3 Vzdy dodrziavam terminy pre individudlne casti timovej prace.

4 Medzi clenmi timu som respektovanaly.

5 Usilujem o naplnenie zavazkov svojho timu.

6 Plne preberam zodpovednost’ za moje chyby.

7 Som ochotna/y hladat’ rieSenia problémov.

8 Som schopnadly vyjednat’ také rozdelenie roli, ktoré vyuziva individudlne prednosti

jednotlivych clenov timu..
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Planovanie znamena nastavenie cielov prace a uloh na planovany casovy Usek na zaklade
potrebnych predpokladov a definovanie potrebnych zdrojov na ich realizaciu.Vystupom
planovania je plan, najcastejSie vo forme pisomného dokumentu. Ciel' planovania je
vysledok, ktory chce dana organizacia za dany cas dosiahnut..

Planovanie mozeme popisat’ ako ludskd aktivitu zamerand na budlcnost. Zahrna
premyslanie o budlcich moznostiach a tiez o nebezpecenstvach, ktorym moze
spoloc¢nost’ v buducnosti Celit. M6Zeme ho tiez nazvat’ organizovanym sposobom ako
znizovat’ neistotu a podnikatel'ské riziko danej organizacie v buducnosti. Planovanie, Ci
premyslanie o budlcnosti, spolo¢ne s premysfanim o minulosti a suUcasnosti, je
komplexnou aktivitou zameranou na aktivne ovplyviiovanie buducich udalosti tak, aby
viedli k zelanému budicemu stavu danej organizacie. Zmysel dobrého planovania v
organizacii sa skryva hlavne v dvoch jeho zakladnych otazkach: Ako dosiahnut’ ¢o najvyssi
mozny podnikatelsky vykon a ako znizit' riziko buducich podnikatelskych rozhodnuti.
Planovanie, ako prva z funkcii vedenia spolocnosti, je kontinualnym procesom, ktory
zahrna aj nutné zmeny planov a pripravu novych na zaklade spatnej vazby a tiez kontrolu
plnenia stanovenych planov.

Aby bolo planovanie ¢o najkonkrétnejsie, najefektivnejsie a hlavne o najuspesnejsie, je
dobré riadit’ sa niekol’kymi odporuceniami:

l. Stanovovanie cielov — ti, ktori si stanovuju ciele a si zamerani na ulohy,
svoj Cas vyuzivaju tak, aby tieto ulohy plnili;

2. Obmedzenie rozptyleni — odlozte nepotrebné rozptylenia z prostredia Ci
zo socialnych médii;
3. Stanovenie casovych limitov — vyhrad'te si na konkrétne Glohy konkrétne

mnozZstva casu a tieto potom dodrzte. Ked' ¢as miniete, presunte sa na
dalSiu Ulohu; svoj Cas sledujte, zaznamenavajte a stanovujte si terminy;
4. Odmenenie uspechu — ked’ naplnite svoj ciel, je dolezité odmenit’ sa za
svoju namahu (s naplnenim ciela i s efektivnym planovanim casu);
5. Zvladanie rozvrhu.

Strategické planovanie zahrha aj vyhodnotenie zdkladnych problémov (hrozieb) a
prilezitosti danej spolocnosti, stanovovanie a kontrolu zikladnych konceptov rozvoja
spolocnosti, zabezpecenie prilezitosti pre dlhodoby podnikatel'sky uspech a
predpovedanie pravdepodobnych podnikatelskych vysledkov. Na podklade strategického
planovania sa spolocnosti rozhoduju o svojom raste, robia kratkodobé — taktické a
operativne — rozhodnutia, reaguju na zmeny a poziadavky prostredia a v pripade potreby
prehodnocuju procesy.
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Taktické planovanie je prepojené s tym strategickym, berie do Uvahy aktivity spolocnosti
za predchadzajlci rok, ako aj vsetky dolezité zmeny interného (v ramci spolocnosti) aj
externého (v okoli, ktoré ma na chod spolocnosti vplyv) prostredia. Kedze je plan
nastaveny kratkodobo (v ramci obchodného ¢i kalendarneho roku), mézeme jeho dopad
na fungovanie spoloc¢nosti vyhodnotit’ s urcitou presnost'ou (vysSou, nez u dlhodobych
planov) a presnejSie predpovedat’ vyvoj udalosti na zaklade ucinenych rozhodnuti.

Operativne planovanie je obmedzené na kratsie casové useky a jeho hlavnymi ulohami
su zabezpecenie kontinuity planovacieho procesu a co najvysSia kratkodoba (mesacna,
stvrtrocnd, polrocnd) vykonnost' organizacie. Predmetom operativheho planovania
podnikatel'skych aktivit si jednotlivé zlozky podnikania (predaj, nakup, vyroba, financie,
atd’) a planovacim kritériom je optimalne vyuzitie dostupnych kapacit.

Vsetky stratégie st ale len kusmi papiera, pokial ich spravne neimplementujeme. Casto
pocujeme ludi stazovat’ sa na prokrastinaciu. Je to jeden z najobvyklejsich dovodov
nenaplnenia jednotlivych uloh. Vcasné vykonanie prioritnych Uloh sa stava hlavnym
krokom v ramci planovania. Denny plan prace nam umoziuje urcit’ si priebeh dna, a tak
postupne pracovat’ na naplneni nasich cielov. Kazdy den obsahuje ako urgentné, tak aj
dolezité ulohy a tieto dve kritéria je dobré vyvazit. NajdolezitejSie Ulohy je dobré
vykonat' na zadiatku, pred vsetkym ostatnym. Rozdelit' si ciele na mensie kuasky
zjednodusuje postup vpred k ich naplneniu. Odporucame tiez rozdelenie casu na dni
,»sustredeného zamerania“ a dni priprav. Priprava na planovanie uloh je z tohto pohladu
velmi dolezita. Jednym z velmi uzitocnych planovacich nastrojov je takzvana
Eisenhowerova matica.

Eisenhowerova matica

Dolezité Nedolezité
Doélezité
UROB ROZHODNI
Urob to ihned’ Naplanujte si cas, kedy to
urobite
Nedolezité
DELEGU] VYMAZ
Kto to moze spravit? Odstrante ho

V ramci planovania sa casto rozhodujeme rychlo; niekedy aj bez premyslenej analyzy
dostupnych informacii. Situacna analyza je systematicky proces zberu, analyzy, syntézy a
komunikovania informacii tak, aby sme mohli robit’ informované planovacie rozhodnutia.
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Informacie zo situacnej analyzy mozeme pouzit’ pri praci s cielmi a ulohami, s cielovymi
skupinami a so strategickymi aktivitami inych sektorov:

Sest’ strategickych krokov situaénej analyzy

Krok I: Identifikacia klicovych otazok. Prvym krokom situacnej analyzy je urcit, o
vsetko potrebujeme vediet, aby sme sa mohli informovane rozhodovat’ a planovat’
postup. Pouzivame tri vSeobecne postavené otazky (a ich pod-otazky) ktoré urcuju
povahu situacnej analyzy a z ktorych sa vyvina dalSie, konkrétnejsie otazky pre vyskum:

V akej sme situacii?
Aké vplyvy situaciu zlepsSuju a aké zhorsujd?
Aké mame moznosti krokov, ktoré tuto situaciu nejak ovplyvnia?

Krok 2:Vytvorenie planu ziskavania informacii. Otazky, ktoré ziskame v prvom kroku,
nam urcia, aké informacie potrebujeme. Prili§ mnoho informacii nas moze zavalit. Je
dolezité, aby plan ziskavania informacii obsahoval rozmanité druhy informacii (napr.
indikatory zdravotného a socialneho stavu komunity, informacie o prostredi ¢i overené
priklady dobrej praxe); rozne metody zberu dat (napr. dotaznikové prieskumy, reserse
dokumentov ¢i prehlady literatiry); a odliSné zdroje informacii (napr. partnerské
organizacie, komunita, skupina dobrovolnickych organizacii ¢i vladne zdroje).

Krok 3: Zber informacii. Po najdeni klicovych otazok pre vyskum a vytvoreni planu
ziskavania informacii nastava cas tieto informacie naozaj ziskat. Podotykame, ze existuju
dva druhy zberu informacii — primarny a sekundarny. Primarny zber informacii je ten, pri
ktorom sami dané informacie zistujeme, pri sekundarnom zbere vyuzivame informacie,
ktoré zistil a zozbieral pred nami niekto iny, napriklad regiondlne ¢i statne autority,
vyskumnici Ci partnerské organizacie.

Krok 4: Organizacia, syntéza a sumarizacia zozbieranych informacii, Metody, ako analyza
SWOT (Silné stranky, Slabé stranky, Prilezitosti, Hrozby) alebo analyza silovych poli
mozu byt napomocné pri pochopeni a vylepseni situacie.

Krok 5: Komunikacia vysledkov.Vase vysledky mozu zaujimat’ vasich kolegov, partnerské
organizacie aj tych, Co v danej oblasti prijimaju rozhodnutia. Preto je dolezité svoje
hlavné zistenia komunikovat’ s kazdym zo zucastnenych tak, aby to prave pre toho
konkrétneho prijemcu bolo zrozumitelné.

Krok 6: Pokracovanie planovania. Teraz prichadza cas vyuzit’ to, o sme zistili a zvolit’
dalSie kroky. Rozmyslite si, co dalej v procese planovania. Mozete pokracovat, alebo
musite pozmenit’ pociatocné otazky, rozsah projektu i zdroje?
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Situacna analyza, hoci je ¢asovo narocna, je dolezitou sucastou planovania programov
zalozenych na dokazoch. Jednotlivé kroky, ako sU tu prezentované, tento proces
zjednodusuju do lahko zvladnutelnych strategickych uloh.

Délezitost’ v ¢asoch krizy

Dobrovolnik, a obzvlast v case krizy, potrebuje mnozstvo znalosti, zrucnosti a
kompetencii vyvinutych na dostatocnej urovni, aby dobrovolnicku pracu zvladal Uspesne.
Ako sa dobrovolnictvo stiava uzSie zameranym a zvySuje sa jeho narocnost’ (nové
cielové skupiny, dopady roznych kultur, zdravotny, socialny a materialny stav, atd’),
vystupuje do popredia zvladnutie klticovych zrucnosti, vratane dolezitej organizacnej
zrucnosti planovania.V neposlednej rade sa zrucnosti, ktoré ziskame pri dobrovolnickej
aktivite daju vyuzit aj v inych sektoroch.

Vyroky sebahodnotenia

I Najdolezitejsie Ulohy plnim v tom case dia, kedy pracujem najlepsie.

2 Vyhybam sa schédzkam, ktoré plytvaji ¢asom.

3 Neprokrastinujem.

4 Pouzivam organizovany tyzdenny/mesacny casovy plan.

5 Pred zaciatkom planovania si vytvorim zoznam svojich silnych a slabych stranok.

6 Mam v zilohe alternativne plany pre pripad problémov a neuspechov.

7 Plany tvorim podla vlastného pochopenia a nehladam prilezitosti ani zdroje

8 Pri formulovani planov prijimam navrhy od svojho timu.

9 O vsetkych svojich planoch, stratégiach a dostupnych prilezitostiach informujem
aj svoj tim.

0 Nebojim sa riskovat.

I Pred dokoncenim planu v nom hladim medzery a miesta, ktoré by mohli
sposobit’ problémy.

12 Riesenia navrhujem pomocou brainstormingu ¢i diskusie s ostatnymi ¢lenmi timu.
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Schopnost’ stanovit’ si priority je klicova zrucnost, potrebna k ¢o najlepSiemu vyuzitiu
vlastného aj skupinového Usilia. Pomaha vyuzit’ svoj ¢as tym smerom, ktorym je to
najpotrebnejSie a uvolnuje vsetkych clenov timu od uloh, ktorym sa da venovat’ neskor.
Ked' viete priorizovat), dokazete naplhovat’ vSetky svoje zavazky.

Priorizovanie moze byt’ vyzvou pri praci v skupine, pretoze kazdy z clenov skupiny chce
spolurozhodovat’ o tom, co je dolezitejSie a co menej. Vediet’ si priorizovat’ uUlohy je
velmi dolezita zrucnost, pretoze na Cas a pozornost nas vsetkych su kladené nejaké
naroky. S dobre stanovenymi prioritami (a uvazlivym spravovanim priorizovanych uloh)
mozeme vniest’ poriadok do chaosu, vyrazne znizit’ mieru stresu a posundt’ sa smerom k
Uspesnému vysledku nasej prace.

Zjednodusene mozeme priorizovat’ na zaklade ¢asovych obmedzeni, potencialneho zisku
jednotlivych uloh ¢i na zaklade tlaku, pod ktorym sa vzhladom k splneniu danej ulohy
nachadzame.

Vacsina ludi priorizuje na zaklade urgentnosti a dolezitosti svojich Uloh — na Uvod sa
sustredia na tie najnaliehavejSie z dolezitych uloh a ostatné Ulohy vykonavaju az ked’
tieto kl'ucové splnili. Hoci je to dobry zaciatok, niekedy existuju aj iné faktory, ktoré je
dobré vziat' do uUvahy. Preto moze byt zmysluplné pouzivat’ SpecifickejSie nastroje
priorizovania uloh.

Ked’ hovorime o stanovovani priorit (priorizovani), ide vzdy aj o efektivitu. Efektivita vo
vSeobecnosti znamena, nakolko dobre vyuzivame dany cas, Usilie a naklady vzhladom k
planovanej ulohe ¢i cielu. Je dolezité pracovat’ efektivne, je to vlastne schopnost
pracovat’ dobre, Uspesne a bez plytvania ¢imkolvek.

Pontkame tu 8 tipov, ako efektivne priorizovat’ svoje ulohy:

l. Zoznam Uloh: na zaciatku kazdého dna ¢i tyzdna si vytvorte zoznam toho, ¢o
chcete dosiahnut’ Snazte sa stanovovat’ si realistické ciele a ocakavania, aby ste sa vyhli
sklamaniu z toho, Ze ste ulohy nedokondili vcas.

2. Pravidelné revizie: pri pravidelnom vracani sa k tomuto zoznamu si
pravdepodobne mozete odskrtnut’ niektoré z Uloh, a to vam prinesie pocit Uspechu.
Odstranovanie Uloh zo zoznamu prinasa dobry pocit a motivaciu pokracovat'.

3. Sustred'te sa na to dolezité: pracujte podla pravidla prace 80:20; 80 percent nasej
prace prispieva menej nez 20-timi percentami k jej hodnote. Preto je dobré sa zamerat’
na tych 20 najdolezitejSich percent a naplnit' najdolezitejSie Ulohy. Toto zvySi vasu
pracovnu produktivitu, pretoze to najdolezitejsie z vasej prace bude hotové.
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4. Stanovte si realistické terminy: je dolezité presne odhadnut, kolko ¢asu vam ta-
ktora uloha zaberie, aby ste dosahovali pocit Uspechu. PriliSny optimizmus vedie k
sklamaniam.

5. Pocitajte s pripadnymi preruseniami v praci: toto moze byt zlozité, pretoze
nemozete dopredu vediet,, kolko preruseni vas caka. Pokial je pravdepodobné, ze nejaké
prerusenia pridu v nejakom konkrétnom case, vykonavajte urgentnejsiu pracu v casoch,
kedy su prerusenia menej pravdepodobné.To vam umozni sa lepsie sustredit’ a rychlejsie
plnit’ zadané Glohy.

6. Strukturujte si rozdelenie uloh: najlepSie je pracovat’ na jednej polozke vasho
zoznamu naraz, aby ste nepreskakovali a nedelili pozornost’ medzi viac roéznych uloh.

7. Nedovolte e-mailu ovladat’ vase pracovné zatazenie: vyhrad'te si ¢as na kontrolu
prichadzajucej posty, aby ste sa vyhli prerusovaniu prace vzdy, ked' dostanete novd
spravu.

8. Ved'te si zaznam prace (Uloh): vedenim zaznamu prace zistite, kolko vam ktora
Uloha trvala a to vam pomoze pri planovani dalSieho tyzdna, obzvlast’ pri stanovovani
realistickych terminov pre vas zoznam nevyhnutnych tyzdennych uloh.

Délezitost’ v case krizy

V case krizy prichadza na radu kognitivhe pretazenie; nase informacie nie su kompletné,
jednotlivé nase zaujmy a priority sa mozu ocitnut’ v konflikte a emacie a uzkosti stupaju.
V oblasti prace s l'udmi v krize je teda efektivita a priorizovanie o to dolezitejsie,
pretoze prave na tychto dvoch zrucnostiach zavisi mnoho faktorov v procese pomoci
druhym.

Vyroky sebahodnotenia

I Som schopny dosiahnut’ vacsinu cielov, ktoré si stanovujem.

2 Vo vseobecnosti si myslim, Zze som schopny dosahovat’ vysledky, ktoré su pre mna
dolezité.

3 Som schopny uspesne prekonat’ mnoho vyziev.

4 Verim si, ze dokazem efektivne vykonavat’ mnoho réznych uloh.

5 V porovnani s inymi fludmi dokazem vacsinu uloh splnit’ vemi dobre.
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6 Aj ked’ ide do tuhého, dokazem byt vykonny.

7 Lahko plnim stanovené terminy.
8 Efektivne spravujem mnozstvo svojich uloh.
9 Rozumne vyuzivam svoj cas a vyhybam sa rozptyleniam.

10 Nemam problém s prisposobenim sa zmenam a prehodnocovanim svojich priorit.
I Pri praci na viacerych Ulohach dokdzem udrzat’ stres na uzde.

12 Som zvyknuty vysporiadat’ sa najprv s dolezitymi Ulohami a tie menej podstatné
odsunut’ na vedlajsiu kolaj.
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Ked' hovorime o time managemente, mézeme skratene povedat, ze ide o zrucnosti,
ktoré nam umoznuju priorizovat’ ulohy v case, vyhybat’ sa rozptyleniam a udrzat
sustredenie. V pracovnej oblasti, vratane oblasti dobrovolnickej prace, pomaha
stanovovat’ a dodrziavat’ terminy, pracovat’ v jeden moment na jednej ulohe a delegovat’
zodpovednost’. Zakladnou cast'ou toho, ako riadit’ seba samych je riadenie nasho casu.
Existuje mnoho dovodoy, preco je time management dolezity. Jednym z nich je takzvany
»pozitivny cyklus®, ktory moze dramaticky zlepsit’ mnohé oblasti nasho zivota.

Time management je schopnost’ vyuzivat’ cas efektivnejsie. lde o organizaciu pracovnych
aj osobnych cinnosti podla ich urgentnosti a dolezitosti. V prvom rade sa venujeme
najurgentnejSim a najdolezitejSim uloham, po nich aktivitam, ktoré nie su nutné, ale su
tiez dolezité. Stanovenim priorit vo svojom rozvrhu mozeme svoj cas a energiu zamerat’
tam, kde su najviac potrebné.

UspeSny time management obsahuje vedomé planovanie a uvazené rozhodovanie.
Zahrna tiez udrzanie sustredenia a priorizovanie dolezitych Uloh namiesto Unikov k
nepodstatnym rozptyleniam.

Time management ,prostrednik” k nastaveniu priorit pre efektivhe riadenie seba
samého a svojho zivota. Riadenie seba samého je jednou zo stratégii, s pomocou ktorych
si v urcitom obdobi stanovujeme pracovné ciele a priority a efektivne ich dosahujeme.
Tento proces sa sklada zo siedmych zikladnych prvkov:

e Analyza a vyhodnotenie casu (uvedomovanie si casu)

e Planovanie (zoznam uloh)

e Urcenie cielov a priorit

e Rozvrhnutie aktivit do casu

e Organizacia

e Ziskavanie novych Ci vylepSovanie existujlcich ¢asovych navykov a
e Sledovanie (Casu, aktivit, atd’.).

Pri praci s casom dochadza casto k neudspechom. Pre zlepsenie time managementu by
sme sa mali vyhybat’ uz znamym cestam, ktoré k nemu nevedu:

e Slepa ulicka €. I: Odmietnut’ si spravit’ zoznam uloh. Ak neviete, Co potrebujete
spravit, nespravite to.

e Slepa ulicka €. 2: Vykonavat’ viacero Cinnosti naraz - multitasking. Hoci si to
mnohi nemyslia, vykonavat’ viac ¢innosti naraz je v skutocnosti menej efektivne,
nez venovat’ sa naraz len jednej z nich. Je to preto, Ze nas mozog nie je
prisposobeny na vykonavanie viac ako jednej Cinnosti, ktora vyzaduje mozgové
funkcie vyssej irovne. Niektoré studie hovoria, Ze vykonavanie viacerych ¢innosti
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naraz moze viest’ k znizeniu 1Q, pretoze dochadza k rozdeleniu nasej pozornosti
a ze moze dokonca poskodzovat’ nas mozog.

o Slepa ulicka €. 3: Nevediet,, kolko mi ktora uloha zaberie casu. NapiSete spravu
za hodinu, alebo na to bude potrebny dlhsi cas? Ked’ neviete, kolko vam dana
Uloha zaberie ¢asu, nemozete efektivne vyuzivat’ sedem zrucnosti Uspesného
time managementu.

Délezitost’ v ¢asoch krizy

Ked’ sa pri dobrovolnickej praci nau¢ime vyhodnocovat’ jednotlivé tlohy a pracovat’ s
mnozstvom terminov, ulahéi nam to pripadné budice zapojenie do pracovného
prostredia, zalozeného na spolupraci. Zrucnost' dobrého organizovania cdasu u
pracovnika umoznuje jeho klientom, s ktorymi dobrovolnik pracuje, nadviazat’
spolupracu a nastavit’ urcitu Uroven dovery, ze spolocné dohody budu splnené.V ¢asoch
prebiehajucej krizy to plati o to viac.

Vyroky sebahodnotenia

| Odkladam ulohy, ktoré nie su dolezité.

2 Svoj zoznam uloh priorizujem.

3 Prerusenia a rozptylenia mi narusuju plany.

4 Zazivam kvalitny cas s rodinou a priatelmi.

5 Ulohy, ktoré mézu splnit’ ini, delegujem.

6 Ziadavam o predizenie terminu, aby som bol schopny splnit’ zadand tlohu.
7 Komplexné ulohy si delim na mensie kroky.

8 V rozvrhu mavam casy ,,rezervy* na nepredvidané udalosti.

9 Terminy a dohody ma stresuju.

0 Rozptylenia ma odvadzaju od prace na dolezitych ulohach.
I Aby som splnil Glohy, musim si pracu nosit’ domov.

12 Ulohy, na ktorych pracujem su tie s najvy$Sou prioritou.
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Osobné zrucnosti su skupina zrucnosti, ktora sa vztahuje k pristupu k svojim aktivitam a
k sposobu prejavovania sa. Tykaju sa spravania cloveka a kazdodennych postojov v
roznych oblastiach jeho Cinnosti, aktivit a osobnych zaujmov.

Osobné zruénosti sa tykaju toho, ako sami seba vyjadrujeme. Uroven rozvinutia niekoho
osobnych zrucnosti mozeme lahko odhadnut’ pozorovanim toho, ako interaguje s
druhymi na pracovisku a v kazdodennom zivote. S niekym, kto tieto zrucnosti nema
dobre rozvinuté, nie je l'ahké vychadzat’' a moze sposobit’ aj rozkol v time. Je dolezité
uvedomit’ si, ze s fludmi s rozvinutymi osobnymi zruc¢nostami je vyrazne jednoduchsie
spolupracovat’ a tym vytvarat’ produktivnejSie a efektivnejsie prostredie.

Skratene mozeme povedat), Ze osobné zrucnosti su tie zrucnosti, v ktorych sme dobri —
nase silné stranky, schopnosti a vlastnosti.

To posledné je obzvlast’ dolezité, ked’ je clovek zapojeny v oblasti socidlnych aktivit s
dobrovolnickou ¢innost'ou.V krizovych situaciach sa dobre vyvinuté osobné zrucnosti
nepochybne stavaju zakladom pre dobrovolnicke aktivity. Osobné zrucnosti tiez cloveku
pomahaju ziskavat), rozvijat’ a konsolidovat’ ostatné socialne zrucnosti, ktoré su v dane;j
krizovej situacii potrebné.

Clovek s dobre rozvinutymi osobnymi zru¢nostami:

e Hovori priamo to, ¢o si mysli, aj to, o citi.

e Je schopny pozorne a bez prerusovania pocuvat, ¢o hovoria druhi.
e Sprava sa k druhym poctivo a s respektom.

e Sprava sa konzistentne.

* Na jeho zdvorilost’ a profesionalitu sa da spolahnut’.

e Je otvoreny pripomienkam, overuje si ich spravne pochopenie.

e Spolupracuje na vyrieseni problémov.

* Je zodpovedny za svoje Ciny.

* Je flexibilny a ochotny sa prisposobit’ pre dobro timu.

e Uznava a potvrdzuje silné stranky a prispevky druhych.

Podporuje druhych a ich napady a je ochotny na nich pracovat’ a rozvijat’ ich.

Skupina osobnych zrucnosti SoCraTest obsahuje Styri zrucnosti: seba-uvedomenie,
kritické myslenie, seba-motivaciu a optimizmus a pozitivny pristup. Tento vyber je
zaloZeny na potrebe rozumiet’ krizovym situaciam a ich vztahu k vykonu dobrovolnickej
prace a tym padom nepatri do Ziadneho konkrétneho profesionalneho pristupu ku
krizovému managementu. Vztahuje sa celkovo k uzitocnému zakladu pre ziskavanie
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makkych zrucnosti v celej populacii, ktory je tu pouzity pre uUcely dobrovolnickych a
inych organizacii zapojenych v krizovom manazmente.

Kritické myslenie nam umozniuje robit’ lepSie rozhodnutia. Pozostava z mentalnych
procesov Uvahy, analyzy a vyhodnotenia. Obsahuje mozné procesy reflexie za ucelom
vytvorenia pevného Usudku, ktory spaja prirodzeny rozum s dokazmi. Nad ramec
analyzy obsahuje kritické myslenie eSte procesy syntézy, vyhodnocovania a
rekonstrukcie myslenia. Kto mysli kriticky, zbiera informacie vSetkymi zmyslami, slovnymi
a/alebo pisomnymi vyjadreniami, reflexiou, pozorovanim, vlastnou sklsenostou a
logickou uvahou. Kritické myslenie sa zaklada na intelektudlnych kritériach, ktoré
prekracuju jednotlivé vedné obory, ako napriklad: jasnost, déveryhodnost,, spravnost,
presnost, relevancia, hibka, 3irka, logika, dolezitost’ a férovost’,

Kritické myslenie neznamena slepo prijimat’ vSetky poznatky, ktoré k nam pridu, ale
vediet’ ich spravne vyhodnotit’ Je nieco pravdivé, alebo dobré, len preto, Ze si vacsina
Pudi mysli, Ze je to pravdivé alebo dobré? Kritické myslenie je hladanim hlbsej pravdy.
Mysliet’ kriticky znamena klast’ si otdzku ,,Je to pravda?* Znamena to tiez hladat’ hibsie
dovody pre urcité deje. Odkazuje na jednu zo zikladnych celozivotnych kompetencii —
ucenie sa mysliet..

Kritické myslenie a ucenie s jednymi z najdolezitejSich aktivit v dospelosti.V tomto
obdobi je kritické myslenie prepojené s celym nasim Zivotom, so vSetkymi réznymi
oblastami, v ktorych kritické myslenie prejavujeme s originalitou, neustupnost'ou a so
schopnost'ou nachadzat’ nové moznosti.

Kritické myslenie si casto spajame, Ci pletieme, s myslenim logickym, kreativnym Ci
lateralnym. Proces kritického myslenia sa ale od vsetkych menovanych lisi. Obsahuje
mnoho sucasti, vratane mentdlnych a emocionalnych, ktoré ho odlisuju od myslenia
logického.

Zmyslom kritického myslenia je v prvom rade snaha objavit), Ze nase doterajsie myslenie,
konanie ¢i spravanie (pripadne myslenie ¢i spravanie inych) nie je nevyhnutne to
najspravnejsie, ¢i to najvhodnejsie. S pomocou kritického usudku objavujeme nové
alternativy, z ktorych si na zaklade nasich cielov mézeme vyberat’ ti najvhodnejsiu.

Vo vseobecnosti hovorime o dvoch druhoch myslenia: konvergentnom a divergentnom
mysleni.

Konvergentné myslenie charakterizuje vertikalita Uvah, jeho predmetom je integrita a
zameranie na ciel, obvykle smeruje od viacerych moznosti k jednej, jedinej spravnej
moznosti.
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hlada komplexné
riesenie

zamerané na ciel

simultanne
aktivovanych na
seba nadvazujucich
faz

v za sebou
postupujucich
fazach

Divergentné myslenie sa na druhl stranu da nazvat’ aj kreativnym myslenim, ktoré
charakterizuje flexibilita a mnohost’ napadov v kratkom case.Také myslenie je lateralne,
¢i horizontidlne a moze byt povazované za vedomy a umyselny spustac intuitivneho
myslenia.

zamerané na
prinasanie novych
myslienok

neorientované na

Sl uvolnhené

simultanne
aktivovanych viac
oblasti zaujmu

SirSi zaber
pozornosti

Ako zistime, Ze prave teraz myslime kriticky? Aké procesy prebiehaju?

l. Kritické myslenie je produktivna a pozitivna ¢innost’

Ked’ myslime kriticky, vnimame rozne druhy spravania, hodnot, socidlnych Struktir a
inych sposobov bytia a uvedomujeme si zaroven, Ze aj ostatni ludia su presvedceni o
spravnosti svojich vlastnych ¢inov a myslienkovych postupov.

2. Kritické myslenie je proces, nie vysledok

Kritické myslenie je neustalym spochybnovanim predpokladov; vzdy pochybujeme, aj o
tom, ¢i uz sme dosiahli najvyssiu moznu uUroven kritického myslenia.

3.To, ¢i myslime kriticky, zavisi na okolnostiach

Kritické myslenie sa prejavuje predovsetkym ako myslenie (pisomne Ci Ustne zachytené),
alebo ako konkrétny cin, ktory ma vo svojom okoli rozny dopad.

4. Kritické myslenie mozu spustit’ ako pozitivne, tak aj negativne udalosti
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Prevlada nazor, ze kritické myslenie je vysledkom tragickym ¢i traumatizujucich udalosti,
ktoré nas prinutia prehodnotit’ spravnost’ nasho doterajsiecho myslenia. Je pravdou, ze
tieto udalosti su castou pricinou hlbsej spatnej reflexie, ale je to prave rozvoj kritického
myslenia, ktory nam umoznuje pocet takychto udalosti znizovat'.

Kritické myslenie ale mézu naopak spustat’ aj prijemné udalosti, pocas ktorych sa tiez
mozeme zamyslat’ nad spravnost'ou nasich doterajSich postojov a konani.

5. Kritické myslenie je emocné a racionalne zaroven

Hoci mozeme kritickému mysleniu rozumiet’ ako striktne racionalnemu procesu, emécie
v flom v skutoénosti hraju velmi dolezitd rolu. Casto totiz zaéneme riesit’ problémy inak,
ked sa stane nieco, ¢o nas ucini smutnymi, nahnevanymi, ¢i ked citime radost, odpor,
alebo nejaku ini emociu.

Proces kritického myslenia sa vzdy uskutocnuje vo fazach, ktoré vedu jednotlivca k
vysledku — zmene spravania, myslenia ¢i k nejakému inému rozhodnutiu.

Faze kritického myslenia moézeme nazyvat’ rézne, ide ale vacsinou o tie isté cinnosti.
Stephan Brookfield ich pomenoval takto:

Spustajuca udalost

Vyhodnotenie

Skiimanie a zvazovanie
moznosti

Vytvorenie alternativnych
pohladov na vec

Integracia

(o=
d
[
.
S
.
.
.
[

Charakteristiky kriticky mysliacich ludi:

e sU nezavisli,

e doveruju sami sebe a svojmu mysleniu,

e sU zamerani na buducnost),

e (Casto pouzivaju alternativne postupy k skiimaniu,
e na problém sa pozeraju z viacerych uhlov,

e zaujimaju sa o viac oblasti,

e odmietaju zavedené sposoby riesenia problémoyv,
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e maju rozvinuté lateralne myslenie.

Kritické myslenie je dolezité vo vsetkych oblastiach naSich zivotov. Umoznuje nam nové
pohlady na uz zname javy, budi pochybnosti o vSeobecne prijimanych pravdach a otvara
nam nové cesty. Preto mozeme povedat, ze v dnesnej dobe rychlych zmien je obzvlast’
dolezité v zalezitostiach socio-politického charakteru.

Délezitost’ v ¢asoch krizy

Kritickym myslenim — skimanim vsetkych réznych pohladov na jednu vec, reflexiou
minulych skdsenosti, poctvanim toho, ¢o klient ¢i ini ¢lenovia skupiny hovoria — mozeme
dospiet’ k premene, ktora nas osobny rozvoj posunie dopredu novym a zaujimavym
sposobom. Kritické myslenie je velmi dolezitou osobnou zruénostou v Case krizy.

Vyroky sebahodnotenia

I Som schopny byt velmi asertivny a pevne sa rozhodovat, ked’ hfadam riesenia

problémov.

2 Dokazem lahko vysvetlovat’ problémy a riesenia tak, aby im druhi rozumeli.

3 Obvykle pri rieSeni problémov beriem do Uvahy rozne, odlisSné pohlady.

4 Som schopny starostlivo preskimat’ zavery a mozné dopady kazdej zvazovanej
cinnosti.

5 Pred zacatim riesSenia konkrétneho problému zozbieram vsetky potrebné fakty a
Cisla.

6 Vzdy sa snazim hladat’ a pytat’ sa otazky, ako zaciatok cesty k rieseniu problému.

7 Pri rieSeni niektorych problémov prejavujem menej flexibility, o do zmeny

stratégii ich rieSenia.

8 Necitim sa prijemne a sebaisto, ked hladim pomoc ¢i radu pri rieseni
akychkolvek zalezitosti.

9 Je pre mna vyzvou dopracovat’ sa k zaveru pri akomkolvek vyhodnoteni.

10 Dokazem prezentovat’ myslienky a body v logickom poradi a zrozumitelnej
strukture.
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Pozitivny pristup sa prejavuje vo viacerych osobnostnych rysoch, ako su optimistické
premyslanie, hladanie rieseni, ocakavanie Uspechu a vysledkov, sustredenie a Stastnejsi
Zivot. S pozitivnym pristupom:

* si neberieme veci prilis osobne;

* si uzivame pritomny okamzik;

e sa priliS nestrachujeme o buducnost}

e zameriavame pozornost’ na vykonavanie a dosahovanie cielov, namiesto
premyslania o minulosti a o problémoch (presunutie pozornosti a
preramovanie);

e sme tolerantni, stastni a dobri k druhym fudom.

Emocie spajané s pozitivnym pristupom su: inspiracia, radost, laska.

Myslienky spajané s pozitivnym pristupom su: myslienky na odvahu, na Uspech, istota,
sebavedomie a pod.

Pozitivna psychologia sa zaobera stidiom a posilnovanim pozitivnych stranok ludského
Zivota a mentality: zalezitostami St’astia, spokojnosti, zmyslu, optimizmu, nadeje, vydrze a
vytrvalosti, odolnosti, mentalnej pohody a inymi dolezitymi pozitivnymi aspektmi ludskej
skusenosti. Prinasa nové pohlady o ddlezitosti pozitivnych stranok zivota pre jeho
kvalitu a pre mentalne aj fyzické zdravie cloveka. Na druhej strane tiez prinasa metody a
postupy podpory zivotnych zrucnosti a zlepsovania kvality Zivota. Musime ale zdoraznit),
Ze sa nejednd o nejakd ,,Stastnu psycholdgiu®, ktora by sa snazila vytvarat’ konstantne
stastnych ludi, ktory sa neustale usmievaju. Choroby, nestastie, straty, bolest’ a trauma st
nevyhnutnymi spolo¢nikmi na ceste fudskym Zivotom, rovnako tak aj strach, hneyv, Gizkost’
a iné neprijemné emdocie, Ci rozne mentalne neprijemnosti, problémy a poruchy.
Pozitivna psycholdgia nezivi iluziu, Ze by tieto neprijemné Casti ludskej existencie mohla
odstranit, moze ale vykonat’ vela pre to, aby sme boli StastnejSimi, optimistickejsimi a
lepsSie vybavenymi pre stretnutie s neprijemnymi udalostami a pocitmi, ked pridu — a tak
ich lahSie porazit’.

Slovnikova definicia optimizmu je ,,nadej a dovera v buduci Uspech niecoho®, zatial' ¢o
pozitivny pristup je ,zvyk, nacvik Ci tendencia pristupovat’ k veciam pozitivhe di
optimisticky*.

Optimisticky pohlad na svet je zakladom pre spokojnost’ s vlastnym zivotom. Ak sam o
sebe predpokladam, Ze mam dost’ sily, zdrojov a podpory v sucasnej zZivotnej situacii,
UspesSne vyuzivam svoju emocnu energiu na dosahovanie cielov a zZivot v sulade so
svojimi hodnotami. Optimisti maju charakteristické myslienkové postupy, pri ktorych
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zdoraznuju tie aspekty, na ktoré maju vplyy, slstredia sa na ,,tu a teraz* a budicnost’
popisuju s pozitivnymi ocakavaniami.

Aktivne zvladanie je behavioralnym (prejavujucim sa v spravani) zakladom zazivania
prijemnych pocitov. Nestadi si len byt’ isty svojim Uspechom.Velmi dolezity je nasledujuci
krok — aktivne nakladat’ so svojou situaciou. Pri aktivnom zvladani mame situaciu do
vacsej miery pod kontrolou a ovplyviujeme kazdy jednotlivy vysledok. Aktivne zvladanie
je zdrojom pozitivnych emocii, tie na druhej strane pridavaju dalSie palivo aktivnemu
zvladaniu.

Situacia znamena objektivhe okolnosti. Nikdy ale nevyhodnocujeme iba tie, vzdy
pridavame nase subjektivne vnimanie. Zo samotnej situacie preto vyplyva len 10 percent
pocitu osobnej spokojnosti. Toto sa lisi len v pripade velmi ,katastrofickych* udalosti,
ktoré maju priamy vplyv aj na nase subjektivne vnimanie (napr. smrt’ blizkej osoby).V
takychto situaciach je tento dopad daleko vacsi, ale je pravda, Ze tieto situacie su
zriedkavé.

Vplyvy na pocit spokojnosti

Situacia samotna
10%

Aktivne zvladanie
40%

Optimisticky pohlad na svet
50%

Nauceny optimizmus je koncept, ktory tvrdi, Ze dokazeme zmenit’ svoj pristup a svoje
spravanie, okrem iného, rozpoznanim svojich negativnych vnutornych monolégov a
vzoprenim sa im. Je opakom naucenej bezmocnosti: javu, pri ktorom jedinci, ktori
opakovane zaziju stresujucu udalost, uveria, Ze nie su schopni zmenit’ svoje okolnosti a
svoju situaciu.

Hoci st vystaveni narocnejsim skuskam, optimisti veria, Ze takato skuska, ¢i dokonca aj
neuspech v nej, je len docasnou prekazkou. Trapenie je pre nich v skutocnosti vyzvou a
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aby ho prekonali, pracuju este intenzivnejSie. Koncept nauceného optimizmu tvrdi, ze sa
takyto optimizmus da vypestovat. V tomto procese rozoznavame nase zakladné
myslienky, ktoré ovplyviuju nase spravanie a tak skrze ucenie sa optimizmu aktivne
premiename nase presvedcenia o prenose medzi myslienkami a udalostami.

Da sa naudit’ optimizmus?

Optimizmu sa moze naucit’ aj clovek, ktory nema az tak pozitivnu predstavu o svete.
Pestovanie optimizmu pre nas moze byt’ velkym impulzom, pretoze so spravnou davkou
snahy sa na svet a okolnosti v iom mozeme divat’ z vyrazne pozitivnejSieho uhla.

Kognitivhe-behavioralne techniky a racionalne-emocionalne-behavioralne terapie su
idedlne pristupy pre pestovanie optimizmu, ako to ilustruje nasledujici model ABCDE.

A - Adversity — prekazka — situacia, i okolnost, ktora vyzaduje reakciu

Pre niektorych ludi je trapenie, spojené s urcitym problémom, kone¢nym bodom.
Nevedia, aky ma zmysel sa snazit, hovoria si, Ze sa uz nedokazu dalej snazit’ a vzdavaju sa.
Pre inych su tazkosti fér, pretoze sa jedna len o sériu zaujimavych vyziey, ktoré nakoniec
vedu k uspechu.

B - Belief — presvedcenie — ako si udalost’ vysvetlujem

Presvedcenia su tymi, ktoré ovplyviuju ako si neprijemnosti interpretujeme. Je
nevyhnutné oddelovat’ myslienky od pocitov.

C - Consequence — dosledok — spésoby spravania, reakcie a pocity pri tom

Po udalosti sa skidsime zamysliet, ktoré z dosledkov boli sposobené prave nasimi
presvedceniami a nie samotnou situaciou.

D — Dispute — diskusia s nasimi presvedceniami

Pri prehodnocovani svojich presvedceni na ne myslime a hladame priklady, ktoré
dokazuju, ze tieto presvedcenia nie su pravdivé.Velka cast’ zrucnosti zvladat’ nedspechy
zahrna prave schopnost’ naucit’ sa spochybnit’ svoje prvé myslienky v reakcii na
neprijemnost. Navyknuté interpretacie su tak hlboko zakorenené, Ze naudit’ sa ich
efektivne zmenit’ vyzaduje velké mnozstvo tréningu.

E — Energization — energetizacia — vysledok vzoprenia sa nasim presvedceniam

Zamyslime sa nad tym, ako sa citime po tom, ¢o sme prehodnotili niektoré z nasich
presvedceni. M6Zzeme sa citit’ vyrazne motivovanejsi a nabiti energiou pre dalSie narocné
skusky, ktoré, krok za krokom, vnimame ako vyzvy. Mozeme sa tiez citit’ inSpirovani
kasky, kt krok za krok k M t tit’
pokracovat’ na ceste za nasimi ciemi.




" HANDBOOK

Soft Skils & Creativity Assessment and Tesling

for Volunteers in Times of Crisis

10 principov psychickej pohody

I. Snazte sa na udalosti pozerat’ optimisticky.

2. Snazte sa planovat’ si dobre cas, aby ste mali cas na veci, ktoré su pre vas
dolezité.

3. Zameriavajte sa na zivotné ciele, ktoré su pre vas osobne dolezité.

4. O zivote premyslajte ako o dlhom a prijemnom, nie kratkom a unavujicom.

5. Peniaze minajte na zazitky, nie na materiilne veci.

6. Naucte sa bdelosti a trénujte a pouzivajte nastavenie mysle spojené s
vdacnostou.

7. Snazte sa byt tolerantni a otvoreni k odliSnostiam.

8. Zamerajte svoju pozornost’ na celkové zdravie, vratane toho
psychologického.

9. Snazte sa byt’ otvoreni v medziludskych vztahoch a priatel'ski k (novym)
ludom.

0. Nesnazte sa byt’ stastni, budte aktivni v mysleni aj v konani. Spokojnost’ a
St'astie pridu ako dosledok.

*Intervencie pozitivnej psycholégie: Velké mnozstvo vyskumov sa venovalo tomu, ako
podporit’ klienta pri aplikovani intervencii pozitivnej psycholégie vo svojom vlasthom
zivote. Terapeuti s hlbsim pochopenim tychto intervencii nepomahaju klientom len
vracat’ sa do stavu zdravia, ¢i psychologickej rovnovahy. Mozu klientom tiez pomoct’
viest’ naplnenejsie Zivoty.

Intervencie pozitivhej psychologie (Positive psychology interventions — PPl) su siborom
vedecky podlozenych nastrojov a stratégii, ktorych cielom je zvySovat’ prezivané st'astie,
pohodu, pozitivhe myslienky a pocity.

Délezitost’ v ¢asoch krizy

Ludia nie st prispsobeni dlhodobému a neviditelnému nebezpecenstvu, aké predstavuje
pandémia koronavirusu, ¢i vojna. Rozsirenie choroby, opatrenia, obmedzenia a pod.
sposobuju Uzkosti, stres, osamelost’. Jeden zo zakladnych prvkov pozitivneho pristupu pri
pomahajlcej praci je bezpodmienecné pozitivhe ocenenie. Toto (BPO) ocenenie zahrna
prijatie, respektovanie a starost’ o klienta; dobrovolnik (terapeut) by sa mal divat’ takym
pohladom, ktori hovori, ze klient robi to najlepsie, coho je za danych okolnosti, a so
svojimi zru¢nostami a vedomost’ami, schopny. Rozvija tak svoju schopnost’ prichadzat’ na
stretnutia s klientmi v nehodnotiacom a starostlivom nastaveni.
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Vyroky sebahodnotenia

I Voci sebe aj voci druhym sa staviam pozitivne.

2 Nevzdavam sa lahko.

3 Po rozhovore so mnou sa druhi citia povzbudeni.
4 Mam dobry zmysel pre humor.

5 Nie je sa preco strachovat’.

6 Mam rad vyzvy.

7 Som tak uvolneny.
8 Moj zivot sa stale zlepsuje.
9 Svoje nazory predstavujem sebaisto.

0 Moja budlcnost’ vyzera dobre.

Il Je so mnou prijemne.

12 Citim sa pohodine v ziti.

I3 Mam kamaratov, ktori ma podporuju.
14 Zlé dni nemam casto.

I5  Neexistuje problém, ktory by bol Gplne beznadejny.
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Definicia seba-uvedomenia je uvedomovat’ si rézne aspekty seba samého, ako su
vlastnosti, pocity a spravanie. Je jednou z najrannejsich zloziek predstavy o sebe.

Osobnostné vlastnosti:

Psychologicku klasifikaciu réznych typov jedincov nazyvame Typy osobnosti. Tie potom
niekedy odliSujeme od vlastnosti osobnosti — mensich skupin behavioralnych tendencii
(tykajacich sa fudského spravania).

Kazdy clovek ma jedinecnu osobnost), to, kym je. Existuje mnoho roznych druhov
vlastnosti osobnosti, vratane niektorych pozitivnych a niektorych negativnych.Vlastnost’
osobnosti definujeme ako nieCo ohladne daného cloveka, ¢o priebezne ovplyviuje
sposob, akym dany clovek mysli, citi a sprava sa. lde o pretrvavajuce vzorce myslenia,
citenia alebo spravania.

Pozitivne vlastnosti osobnosti sa prejavuju mnohymi sposobmi. Ked’ pravidelné spravanie
sa nejakého cloveka vykazuje znovu a znovu rovnaké pozitivne Crty, stava sa toto
spravanie pevnou sucast'ou jeho charakteru — jeho vlastnostou.

Najbeznejsie pozitivne vlastnosti osobnosti su poctivost’ a preberanie zodpovednosti za
svoje ciny a rozhodnutia. Pre vychidzanie s druhymi su skvelymi vlastnostami
prisposobivost’ a dobrota, ako aj sucit, empatia, trpezlivost,, lojalita, doveryhodnost,
optimizmus, spolahlivost, férovost,, diskrétnost’ a respekt, ked mame zopar z nich
vymenovat.

Aby sme si uvedomili, ze aj my sami aj ktokolvek iny, koho stretneme, ma aj aspon
nejaké negativne vlastnosti osobnosti, zamerajme sa aj na tie. Napriklad nachylnost’
klamat, necestnost, prisnost’ a neprisposobivost, neschopnost’ empatie, vybusnost),
nelojalnost, nadradenost, seba-strednost, drzost, vyberavost <¢i nachylnost
nereSpektovat’ iného.

Pre niekoho, kto pracuje v pomahajucej profesii je najdolezitejsim celkové dobré
mentalne zdravie naprie¢ celym spektrom. Takého cloveka nazyvame plne funkcnou
osobnost'ou, ktora vo svojom osobnom rozvoji smeruje k seba-aktualizacii. Plne
funkcnou osobnost'ou je niekto, kto je ,,idedlne emocne zdravy“.Takyto clovek bude vo
vSeobecnosti otvoreny skusenostiam, bude zit' s pocitom zmyslu a doverovat’ sebe aj
druhym. Jeho predstava o sebe bude neustale priberat’ nové informacie a skusenosti.
Takito jedinci su v kontakte so svojimi emociami a vedome sa snazia osobnostne rast’.

**Nové vedecké zistenia v oblasti neurovedy naznacuju, ze oblast’ mozgu zvana predna
cingularna kora, ktora sa nachadza v oblasti predného laloku, hra dolezitu dlohu pri
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vyvoji seba-uvedomenia. Studie pouzivali zobrazovanie mozgu a ukazali, Ze prave tato
oblast’ je aktivovana u dospelych, ktori si sami seba uvedomuju.

Seba-uvedomenie je dolezitou zlozkou osobnostného vyvoja, Co je proces nepochybne
celozivotny. Predstavuje sposob, akym ludia vyhodnocuju svoje zrucnosti a vlastnosti a
zvazuju svoje ciele za Ucelom maximalizacie a realizicie svojho potencidlu. Okolo
osobnostného rozvoja vzniklo mnoho teérii, jednou z nich je aj Maslowov koncept seba-
aktualizacie. Tvrdi, Zze vsetci jednotlivci maju v sebe zabudovan( potrebu osobnostného
rozvoja. Miera, do akej su schopni sa rozvijat, zavisi na urcitych inych potrebach a miere
ich naplnenia.Tieto potreby su usporiadané v hierarchii.

Maslowova hierarchia potrieb

Seba-aktualizacia
Naplnenie potencialu.
Stat’ sa vietkym,
¢&im je Clovek schopny
sa stat.
Estetické potreby
Potreba krasy, zmyslu,
kreativity, umenia.

Kognitivne potreby
Tuzba po poznani a pochopeni.

Potreba zmyslu a predvidatelnosti.

Potreby v oblasti hodn6t
I?ocit kompetentnosti. Sebahodnota a sebatcta.
Ucta k druhym, v rodine, v spolo¢nosti a v praci.

Laska a spolupatriénost’
Prislusnost, pocit, Ze ste sicastou skupiny, rodiny, spolo¢nostr
a/alebo prace.

Potreby v oblasti bezpeénosti
Pocit bezpecia pred potencialne nebezpecnymi fyzickymi a fyziologickym!
situaciami a udalostami. Istota zdravia, prace, penazi, rutiny a znameho.

Fyziologické potreby
Zakladné potreby potravy, vody, kyslika, pristresia, regulacie teploty, spanku a
relaxacie, aktivity a pohybu, sexu.

Zakladnymi fudskymi potrebami boli vzdy potreba jedla a ochrany tela, ako oblecenim,
tak aj vhodnym miestom pobytu.V dneSnom komplexnom zivotnom prostredi k tymto
zakladnym potrebam ale musime pridat’ potrebu zdravia, socidlnej starostlivosti a
vzdelania. Naplnenie tychto zakladnych potrieb je uz jednym zo zikladnych fudskych
prav (Deklaracia ludskych prav a slob6d OSN). Dnes sa ale ludia nesnazia len naplnit’
tieto zakladné potreby, ale aj zit' v prosperite. To tiez zahfia, Ze zZiju v bezpecnom,
zdravom a slobodnom prostredi. Prosperita je nutnym predpokladom ludského st’astia a
skutoéného rozvoja. Zivot v prosperite nas sam o sebe neucini $tastnymi, ale umozriuje
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nam stavat’ sa Stastnymi, spokojnymi a tvorivymi. Prosperita spolocnosti a celého ludstva
by mala byt’ najvyssim cielom celej socialnej struktury.

Délezitost’ v ¢asoch krizy

Miera seba-uvedomenia je na dost’ vysokej Urovni vtedy, ked’ si ¢lovek uvedomuje svoje
vlastné silné stranky aj obmedzenia. Ked’ sa v praci stretava so zranitelnymi jedincami,
dokaze si jednoznacne stanovit’ hranice vo vztahu ku klientovi. Predchadza tak moznym
emocnym a inym zneuzitiam, ktoré casto pramenia z neplanovanych a nedmyselnych
manipulacii, z prili§ Uzkej identifikacie sa s klientovou skusenost'ou, z nevyriesenych
traumatickych sklsenosti z vlastnej minulosti a podobne. Preto je dostatocne vysoka
Uroven seba-uvedomenia jednou z najdolezitejSich zrucnosti pri pomoci a podpore
zameranej na klienta.

Vyroky sebahodnotenia

I Sledujem reakcie druhych ludi na mna, aby som porozumel/a, ktoré z mojich
spravani su efektivne a ktoré nie.

2 S vyjadreniami emocii druhych ludi dokazem nalozit’ pokojne, citlivo a proaktivne.
3 Je lahké rozumiet’ tomu, preco sa druhi ludia citia tak, ako sa citia.
4 Ked' stretnem niektorych ludi, uvedomujem si svoju fyzickd reakciu, signalizovanu

nahlymi telesnymi zmenami.
5 Rozumiem, preco sa druhi ludia citia tak, ako sa citia.

6 Ked pocitim silné nutkanie nieco urobit, obvykle sa zastavim, premysfam a
rozhodnem sa, ¢i mu chcem naozaj vyhoviet’ a urobit’ to.

7 Ked’ som nahnevany, dokazem si udrzat’ vyrovnané spravanie.
8 Pred ucinenim dolezitych rozhodnuti zvazim svoju ,,emocnu teplotu®.
9 V lubovolnom okamihu dokazem identifikovat’ emociu, ktoru prave prezivam.

10 Dokazem poskytnut’ empatiu a zladit’ svoje pocity s pocitmi druhého cloveka v
interakcii.

I Premyslam o pocitoch, ktoré stoja za mojimi cinmi.
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2.6.5 Seba-motivdcia

Vola, vnutorna sila, tuzba, zaujem, odhodlanie... vSetky tieto slovd mozeme spojit’ do
jedného: MOTIVACIA. Motivacia je kliéom k vSetkym nasim innostiam. Vedie nase
spravanie aj reakcie, urcuje nasu vykonnost), vratane vytrvalosti a zodpovednosti. Tym v
podstate urcuje nasu osobnost’ a svojou mocou nas vedie k tomu, kym/¢im vlastne sme.
V psychologii rozdelujeme motivaciu na externd (vonkajSiu) a internu (vnutornu). Je
dolezité, aby motiv, Ci tuzba pre tu-ktord aktivitu, ktord vykonavame, pochadzal z nas
samotnych.Vtedy hovorime o vnutornej, internej motivacii, i seba-motivacii.

Je to pojem, ktory sa pouziva k popisu vlastnosti spravania fudi v réznych oblastiach
cinnosti. Jedinca do danej konkrétnej aktivity vedie jeho vnitorné nadsenie ¢i zaujem.To
potom urcuje jeho vytrvalost’ a umoznuje mu sustredit’ sa na konkrétne cinnosti na
ceste k cielu ¢i k naplneniu nejakej potreby. Seba-motivacia je vnutornou, dobrovolnou
snahou cloveka o ¢o najlepSiu moznu pracu (Ulohu, ¢innost, dosiahnuty ciel, ...).

Tento proces ma niekolko prekazok a problémov. Uz sme spominali nedostatok
motivacie, k comu sa ale nasa motivacia viaze? Viaze sa k nasledujucim prvkom:

e Potreby
e Ciele
e Priania

Podla Maslowa maju ludia hierarchiu potrieb, ktora smeruje od nizsich potrieb, ako
prezitie a bezpecnost), k tym vyssim, ako seba-realizacia a seba-aktualizacia. Uspokojenie
tych nizSich je podmienkou pre objavenie tych vysSich, teda pre to, aby si clovek
uvedomil svoj osobny potencial, aktivoval svoje prirodzené dary a vyuzival ich. Tym
potom clovek naplini svoju potrebu seba-realizacie, ktora je vrcholom motivacie a tuzby.




s HANDBOOK

Soft Skills & Creativity Assessment and Testing
for Volunteers in Times of Crisis

Maslowova hierarchia potrieb

Seba-aktualizacia
Naplnenie potencialu.
Stat’ sa vietkym,
¢&im je Elovek schopny
sa stat.
Estetické potreby
Potreba krasy, zmyslu,
kreativity, umenia.

Kognitivne potreby
Tuzba po poznani a pochopeni.

Potreba zmyslu a predvidatelhosti.

Potreby v oblasti hodnot
Pocit kompetentnosti. Sebahodnota a sebalicta.
Ucta k druhym, v rodine, v spoloénosti a v praci.

Laska a spolupatri¢nost’
Prislusnost, pocit, Ze ste sucastou skupiny, rodiny, spolocnostr
alalebo prace.

Potreby v oblasti bezpeénosti
Pocit bezpecia pred potencialne nebezpecnymi fyzickymi a fyziologicky
situéciami a udalostami. Istota zdravia, prace, pefiazi, rutiny a znameho.

Fyziologické potreby
Zakladné potreby potravy, vody, kyslika, pristresia, regulécie teploty, spanku a
relaxacie, aktivity a pohybu, sexu.

Existuje niekolko sposobov motivacie:

l. Schopnosti a talenty: Vacsiu motivaciu mame v oblastiach, v ktorych sme
dobri, ¢i v ktorych mame nejaku schopnost’ alebo talent. Kedy motivaciu stracame? Ked’
nedosahujeme ocakavané vysledky.

2. Uspechy, uznanie a spitna vizba: Zvonku nas urdite najlepsie motivuje, ked
nas niekto chvali, povzbudzuje a podporuje.Vtedy ziskavame este viac vole a hybne;j sily
vpred. Ak tvrdo, poctivo pracujeme na svojom vysnivanom cieli, ale nemame Zziadne
Uspechy, motivacia sa straca. Vtedy je treba hladat’ prekazky a zistit' odkial problémy
pramenia. Potrebujeme nazbierat’ mnozstvo sily pre udrzanie vnutornej motivacie, aby
sme dokazali pokracovat’ dalej aj napriek neuspechom a sklamaniam a nevzdali sa.

Pozitivna kritika je kritika s dobrym Umyslom, opravnena a s dobrymi argumentmi. Jej
poskytovatel neublizuje, hoci hovori redlne fakty, ktorych uvedomenie moze byt
bolestivé.

Kritika moze byt aj negativna. To sa deje vtedy, ked' jedinym cielom tejto kritiky je
cloveka zranit, Ci uz je, alebo nie je pravdiva ¢i opravnena. Nepodlozena kritika je zase
kritika, ktora sa nezaklada na realite a nie je podlozena argumentmi (pretoze som
povedal, pretoze si to myslim, atd.).

Kedy je kritika opravnena?

|. ked je podavana s dobrym umyslom, je realisticka a pozitivha




" HANDBOOK

Soft Skils & Creativity Assessment and Tesling

for Volunteers in Times of Crisis

2. ked je dobre vyargumentovana (poskytuje dostatok dokazov, ze je pravdiva)
3. ked je jej cielom vseobecné dobro
4. ked je orientovana na spravanie, nie na konkrétneho cloveka.

Posledny bod je velmi dolezity. Ked' niekoho kritizujeme, nemali by sme kritiku
zameriavat' na jeho osobnost), ale len na jeho konkrétne cinnosti.

3. Priklad motivatorov (autorit): Silnym nositelom motivacie su tiez samotni
motivatori. SU to [ludia, ktori, rozlicnymi sposobmi a v rozlicnych oblastiach, chcu
druhych podporovat’ a vlievaju do ich Zivotov volu a silu konat. Aby bol motivator
dobrym motivatorom, potrebuje autoritu. Byt autoritou ale znamena, Ze tento clovek
musi mat’ nemalo silne rozvinutych dobrych vlastnosti (konzistentnost, laskavost)
profesionalita, empatia, hodnotovy systém, atd.).

Seba-motivacia zabezpecuje posun vpred v nasich projektoch a aktivitach. Je to
schopnost’ prevziat' iniciativu a dokoncovat’ Ulohy. Seba-motivacia, ako pozitivna
motivacia, nam pomaha sa sustredit’ na vysledky, ktoré nam splnenie danej Ulohy, i
dosiahnutie daného ciela, prinesie. Seba-motivacia je silne previazana s urcovanim si
cielov svojich aktivit. Motivacia je uzitocna v mnohych oblastiach Zivota a méze sa menit’
v casoch, ked’ celime vyzvam, ocitame sa v nepredvidanych situaciach a mame starost’ o
svoje emocionalne Ci fyzické zdravie a pohodlie. Je normalne zazivat’ zmeny v sile
motivacie v priebehu Zivota.

Dolezitost’ v ¢asoch krizy

V turbulentnych casoch, ako napriklad pocdas pandémie ¢i prirodnej katastrofy, nie je
tazké citit’ sa na dne, strateni a bezmocni. Kazdodenna palba negativnych sprav moéze
viest’ k mentalnej Unave a emocnému vycerpaniu.

Ludia v krizovych situacidch casto potrebuju viac podpory a sily, & uzZ z vlastnych,
vnutornych zdrojov a vole, alebo z externych zdrojov z ktorych si schopni cerpat
vnutornu silu na zvladanie krizy a na vykonanie potrebnych zmien. Posilnovanie seba-
motivacie je dolezité pre udrzovanie dobrého mentalneho zdravia.

V naroc¢nych krizovych situaciach sa moéze stat, ze si clovek vytvori urcity skresleny
obraz reality, ktory, pokial pretrva dost’ dlho, ¢i pokial bude emocne dost’ silny, sa moze
rozvinit’ aj do poruchy osobnosti. Takéto poruchy maju Styri urcujuce vlastnosti:
skreslené myslienkové postupy, problematické emocné reakcie, prilis silna alebo prilis
slaba kontrola vnutornych impulzov a problémy v medziludskych vztahoch. Preto je
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dolezité, aby dobrovolnici a pomahajlci pracovnici poznali silu motivicie a seba-

motivacie pri podpore mentalneho zdravia.

Vyroky sebahodnotenia

2

Doverujem svojej schopnosti naplnit’ ciele, ktoré si stanovim.
O stanovovani si cielov a praci na ich naplhani premyslam pozitivne.
Pracujem efektivnejsie, ked mam stanoveny termin dokoncenia.

Verim, ze ked budem tvrdo pracovat’ a pouzijem svoje schopnosti a talenty,
budem Uspesny.

Ked’ naplnim ddlezité ciele, odmenim sa.

Mam tendenciu vydavat’ zo seba maximum, aby som sa citil hrdy na svoju pracu.
Strachujem sa o dokonéenie uloh a o terminy a to mi sposobuje stres a uzkosti.
Stanovujem si ciele, ktoré s pre mna vyzvou.

Ked’ moj ciel ohrozi nejaka nepredvidana udalost, zvyknem odist), stanovit’ si iny
ciel a pohnut’ sa novym smerom.

Pri praci potrebujem spatnu vazbu.
V tom, ¢o robim, zahriam aj druhych ludi.
S nadSenim prijimam zodpovednost.

Najlepsie pracujem, ked’ je predo mnou nejaka vyzva.
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Zrucnosti cloveka, ktoré sa odrazaju v medziludskych vztahoch sa nazyvaju socidlne
zrucnosti. Tato skupina obsahuje rézne vlastnosti jednotlivca, napriklad ako v
specifickych prostrediach pristupuje k druhym, zaclenuje sa a pracuje, Ci je schopny
spoluprace a dodrziavania pravidiel v danom prostredi, efektivheho riesenia problémov a
¢i dokaze s druhymi asertivhe komunikovat. NajdolezitejSou témou diskusie okolo tzv.
socialnej gramotnosti (zvladnutia socialnych zruénosti) je zoznam konkrétnych druhov
spravania, ktoré fludom umoznuju dobre fungovat’ na osobnej aj profesionalnej trovni.

Tradi¢né vzdelavanie sa nezameriavalo na to, aby l'udi naudilo zlepsovat’ svoje socidlne,
komunikacné ci organizacné zrucnosti. V dnesnej rychlo sa meniacej spolocnosti ale
musime prehodnotit’ Uzku definiciu socialnych zrucnosti ako zrucnosti konverzacie
smerom k SirSiemu pochopeniu socidlnej gramotnosti: schopnosti jednotlivca Uspesne a
umyselne ovplyviiovat’ svoj svet ako ¢len rodiny, pracovnik, obcan a celozivotne sa uciaci
Clovek. Socialne zrucnosti su dolezité na mnohych roznych urovniach.

Vo vSeobecnosti moézeme povedat, Ze socidlna gramotnost’ znamena pritomnost’
socialnych zrucnosti, vedomosti a pozitivnych ludskych hodnot. Tieto podporuju
schopnost’ Cloveka konat’ pozitivne a zodpovedne v socidlnych prostrediach a Uspesne a
Umyselne posobit’ prepojujico vo svojom okoli. Sucast'ou socialnej gramotnosti je aj
vedomy postoj k emociam a spravaniu, pri ktorom clovek svoje emocie najskor
pozoruje a rozpozna, az potom hovori alebo kona.

Tato gramotnost z definicie zahriuje osobnostné, medziludské aj medzikultirne
kompetencie a pokryva vsetky formy spravania, ktoré jedincovi umoznuju zcasthovat’
sa efektivne a konstruktivhe na spolocenskom a pracovhom zivote, obzvlast’ v stale
roznorodejsich spolo¢nostiach, a ked’ je to potrebné, riesit’ aj konflikty.

Tedria socialneho ucenia (Social Learning Theory — SLT) je jednou z najvplyvnejsich
tedrii ucenia vobec. Tvrdi, ze ludia sa ucia spravaniu od svojho okolia prostrednictvom
procesu pozorovania. Tato teodria je zalozena na uceni pozorovanim (alebo modelovani)
a pridava tak socialny element k pojmu ucenia tak, ze sa ludia ucia nové informacie aj
nové druhy spravania pozorovanim druhych. Pri modelovani prijimame spravanie
niekoho iného za svoje. Myslienky, presvedcenia, moralne postoje aj spatna vazba, to
vsetko pomaha ludi motivovat’. Ked’ pochopime zaklady teérie socialneho ucenia, lepsie
porozumieme tomu, ako sa moézu ludia udit’ nové veci a osvojovat’ si nové druhy
spravania pozorovanim druhych. Proces ucenia sa deje ako postupnost’ kognitivhych
(spojenych s myslenim) a behavioralnych (spojenych so spravanim) procesov, ako su
zameranie pozornosti, zapamatanie si, opakovanie a motivacia.
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Ked’ vychadzame z tohto, je dolezité tiez vediet, ze sa dokdazeme socidlne zrucnosti
naucit’ aj ich zlepsovat, a to v kazdom veku. Tieto zrucnosti nam umoznuju zvladat’
emocie, mat’ pod kontrolou svoje spravanie, riesit’ socidlne problémy a byt
zodpovednymi a asertivnymi lud'mi.

Preto by sme sociidlne zrucnosti mohli nazyvat’ aj ,zivotné zrucnosti“. O tychto
zrucnostiach totiz uvazujeme v kontexte kazdodennej interakcie medzi jednotlivcom a
jeho okolim. S nimi sa jednotlivec realizuje, alebo napliuje svoje potreby, vo svojom
socialnom prostredi. Podla modernych definicii su to zrucnosti nevyhnutné pre kvalitné
spoluzitie a ide o vyrazne viac, nez len o komunikac¢né zrucnosti, pretoze obsahuju aj
prezivanie sveta a druhych ludi a systém presvedceni, hodnét a postojov.

Ked' uvazujeme o procese vyuzitia socidlnych zruénosti, musime brat’ do Uvahy tri
rozmery. Prvym rozmerom je ten behavioralny, ktory oznacuje typ socialnej zrucnosti.
Druhym rozmerom je ten osobny, ktory sa viaze na kognitivnhe premenné jednotlivca. A
nakoniec treti, situacny rozmer, sa vztahuje ku kontextu v prostredi.

Typy socialnych zruénosti

|. Zakladné socialne zruénosti — su prvé zrucnosti, ktoré ludia ziskavaju najskor v

P ) )
priebehu Zivota a su zakladom medziludského kontaktu. Ide o schopnost’ nadviazat)
viest’ a ukoncit’ konverzaciu, schopnost’ klast’ otazky a podobne.

2. Rozvinuté socialne zrucnosti — su to zrucnosti, ktoré sa ludia ucia po zvladnuti tych
zakladnych. Najdeme medzi nimi asertivitu, schopnost’ vyjadrit’ svoj osobny nazor,
poziadat’ o pomoc, navrhnut’ pokyny, ¢i nasledovat’ instrukcie, atd’.

3. Socio-emocné zrucnosti — tieto zrucnosti sa priamo tykaju kontroly a rozpoznania
emocii a pocitov. Obsahuju empatiu, respekt, atd’.

4. Zrucnosti socidlneho vyjednavania — sU to tie socialne zrucnosti, ktoré umoznuju
spravne zvladanie konfliktov. Zahrnuju zrucnosti vyjednavania, riesenia konfliktov,
rokovania, altruizmu, zdielania s druhymi a dalsie.

Medziludské vztahy sa tykaju kazdého jedného z nas. Neustdle sme obklopeni ludmi, s
ktorymi sme v roznych druhoch socidlnych, pracovnych a emocionalnych kontaktov a
vztahov.To, aké mame vztahy a ako sa o nich starame ma velky vplyv na nasu pohodu a
na kvalitu nasho zivota. Socidlne zrucnosti, obzvlast’ tie komunikacné, st zakladnym
nastrojom regulovania vztahov vo vsetkych druhoch socidlnych situacii, a asertivita nam
pomaha byt si vedomi, vyjadrovat’ a zasadzovat’ sa o osobné zaujmy a tuzby tak, aby to
bolo pre nas vyhodné a pre ostatnych nezranujuce.
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Pre potreby uvazovania o poli poskytovania pomoci (dobrovolnici, pomahajlce
povolania) a pre ziklad vyhodnocovania v projekte SoCraTest sme medzi zrucnosti,
ktoré rozvijame v krizovych situaciach (napr. tej pandemickej) zaradili: komunikacné
zrucnosti, socialnu inteligenciu, emoén inteligenciu, odolnost’ a asertivitu.
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2.7.2 Komunikacné zrucnosti

Komunikacia s druhymi je integralnou a neoddelitel/nou sucast'ou fudského zivota. Od
doby, kedy nadvazujeme vztahy prostrednictvom komunikacie, je dolezitou aktivitou
kazdého z nas. Pomdha nam vytvarat’ a udrzovat’ kontakty a vztahy, ¢i uz sociilne,
rodinné alebo obchodné. V medziludskych vztahoch sa [ludia, prostrednictvom
komunikacie, striedaju v zdielani svojich skisenosti a v uceni sa jeden od druhého.

Pojem ,komunikacia®“ popisuje proces, v ktorom si presivame medzi sebou a
vymiename informacie a myslienky. Komunikacia nam umoznuje vyjadrit’ nase pocity,
myslienky, nazory a ocakavania.

Existuje komunikacia verbalna, teda ta, ktora prebieha slovne, a neverbalna, ktora sa tyka
vyrazov tvare a pohybu, myslienok a pocitov. Pocas komunikacie prebieha aj proces
ucenia; to znamena, Zze pri rozhovore s druhymi ziskavame nové znalosti a zrucnosti a
sme vystaveni novym uhlom pohladu a nazorom. Komunikicia teda nie je iba
prostriedkom, ako informacie vyjadrit, ale jej hlavnym cielom je, aby boli tieto informacie
aj vypocuté, pochopené, prijaté a prakticky vyuzité.

Komunikacny proces

Komunikacia je dvojsmerny proces, ktory prinasa zdielané vyznamy ¢i spolocné
pochopenie medzi vysielatelom a prijemcom.

Vysielajuci sprava (kéd) Prijemca
S prava (ko .

(koédujuci) ) (dekoder)

Skusenosti, AR (nc::)ver:balna, Skusenosti,
postoje S pisany IexL 8l postoje

zrucnosti, \ ) email, ,/ zruénosti,
vnimanie m;er:n:t, o vnimanie

obrazky

Spatna vazba
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Efektivna vymena informacii je zrucnost), ktora vyzaduje systematickd pripravu. Pouzitie
reci nestaci, spravu musime dopliovat’ obrazkami ¢i spravami pre iné zmysly. Takyto druh
komunikacie bude presvedcivejsi a nas komunikacny partner si ho lepSie zapamata a tiez
ho lepsie prijme. Je to nevyhnutné, pretoze ludia su rozni a aj informacie prijimaju rozne
(napriklad informacie z prostredia prijimame prostrednictvom nasich piatich zmyslov —
informacie mozu byt vizudlne, zvukové, pohybové, cuchové a chut'ové).

Efektivnu komunikaciu dosahujeme vtedy, ked naSich komunikacénych partnerov
prijimame za sebe rovnych a hlavne ked’ sami seba respektujeme a dokazeme objektivne
vidiet’ nasu vlastni hodnotu v prostredi. S pomocou aktivheho pocivania sa posluchac
snazi porozumiet’ pocitom a ocakavaniam svojho komunikacného partnera; chce
pochopit’ pohlad svojho partnera na vec a prijaté informacie nehodnoti a neposudzuje.
Sposob redi a celkovo predania spravy je velmi dolezity, pretoze zabezpecuje 45% toho,
ako spravu prijemca vnima. Komunikac¢né zrucnosti zahrnaju aj schopnost’ nakladat’ s
casom — o Cas sa stara ten, kto hovori, nie jeho posluchaci.

Aby sme komunikovali efektivne, potrebujeme vediet’ nasledujice skutoc¢nosti:

S KYM komunikujeme (je velmi dolezité poznat’ svojich posluchacov: kto su, v akom su
veku, o uz o danej téme vedia, kolko ludi tuto spravu dostane, atd'.),

€O komunikujeme — nase vysielané spravy by sa mali tykat’ daného predmetu;

PRECO - aky je ciel nasej komunikécie, €o chceme dosiahnut’;

KEDY tu-ktoru zalezitost’ komunikovat’;

AKO ju chceme komunikovat’ — je potrebné premyslat’ o vhodnej metéde komunikacie.
Nasledujuce body je uzitocné dodrziavat, ked’ chceme komunikovat' Uspesne:

e Ujasnime si vlastné myslienky este pred komunikaciou.

e Premyslajme nad dovodom komunikacie.

e Uvedomme si v akom prostredi komunikacia prebieha.

e Komunikaciu si naplanujme (pripadne aj s vyuzitim konzultacie s niekym d’alSim).

e Premyslajme aj o neverbalnych signaloch, ktoré vysielame.

e Vyuzivajme prilezitosti komunikovat' spravy, ktoré su prijemné/vyhodné pre
prijemcu.

e Komunikaciu sledujme a kontrolujme.

e Uistime sa, Ze nase ciny sa zhoduju s nasou spravou.

Narocné konverzacie
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Narocnou konverzaciou je kazda, pri ktorej sa nam tazko hovori. Su to konverzacie o
témach, ako si TRAUMA, ZDRAVIE, RASA, SEXUALITA, POLITIKA, NABOZENSTVO,
POHLAVIE a ROD, atd. Ide o citlivé témy, pri ktorych mozu byt ludia zranitelni —
konverzacie o nich mozu byt’ zlozité a aby sme ich Uspesne zvladali, vyzaduju od nas
mnohé zrucnosti. Hoci ¢asto pocitujeme dilemu, ¢i sa narocnym konverzaciam vyhnut),
alebo nie, nemali by sme sa ich bat.

V ramci naroénych konverzacii sa objavuju tri rozne stadia, o ktorych by sme mali vediet’
a prejst’ nimi:

Prvé $tadium — Co sa stalo? V tomto 3tadiu si musime v$imat’ tri prvky: PRAVDU,
ZAMER a VINU. Na tychto bodoch sa ludia vedia v priebehu konverzicie zaseknit' a
preskocit’ rovno k zaverom, ktoré vedu ku konfliktu.

|. Predstava o pravde

V priebehu konverzicie sa mézeme ocitnUt’ v pasci protichodnych tvrdeni: ,Ja mam
pravdu a ty nie*. Tieto vety sa mozu striedat’ do nekonecna, ALE vsetko, o sa tyka
hladania, kto ma pravdu, sa tyka nasich presvedceni, nasho pochopenia a nasich hodnot.
Vyroky ,,ja mam pravdu®“ nam hovoria iba to, ako si my sami pre seba nachiadzame
vyznam danej veci a nemusia mat’ vobec Ziadne prepojenie s realitou. Druhy clovek
moze mat’ svoju vlastnd, uplne ind verziu reality, pretoze si dany problém vylozil po
svojom.

2. Zavery o zameroch

V tomto bode sa venujeme otazke zamerov. Krical na mna dany clovek preto, ze mi
chcel ublizit, alebo preto, ze chcel svoj nazor vyjadrit’ jasnejsie!? To, ako rozumieme
zamerom druhej osoby ovplyvinuje samotnu konverzaciu. Problémom, ktory moze nastat’
v tomto Stadiu, je, Ze sme presvedceni, ze vieme, aké st zamery nasho komunika¢ného
partnera. Opat’ ska¢eme rovno k zaverom.

3. Hladanie vinnika

Takto casto reaguju ludia, ktori sa sami chcli zbavit’ viny a presundt’ ju na nejakd inu
osobu, situaciu ¢i akykolvek iny dovod. Nevynasanim rozsudkov ziskavame viac casu
sustredit’ sa na skuto¢nu pricinu problému.

Druhé stadium: Konverzacia pocitov: o robit’ s emociami?

Ako sa staviame k emociam, ktoré sa v priebehu narocnych konverzacii objavuju a ako s
nimi nakladame? Ludia casto volia cestu nehovorit’ o vlastnych pocitoch. Boja sa reakcie,
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nevedia, ako ich vyjadrit’ a maju strach z odmietnutia. Pocity su ale pravou podstatou
narocnych konverzacii. Zakladnymi prvkami dolezitych a narocnych konverzacii je
pochopit’ tieto pocity, hovorit’ o nich, kontrolovat’ ich a dopriat’ im vaznost’ a hodnotu.

Tretie stadium: konverzacia identit — ¢o to hovori o mne samotnom?

V tomto stadiu sa objavuju otazky: Ako tento problém ovplyviiuje mna, ako osobnost), a
c¢o o mne vypoveda! Uprostred narocnej konverzacie prebieha samostatny vnutorny
monolog, ktory sa toci okolo identity — co hovorim sam sebe pocas narocnej
konverzacie!? Vnutorny monolog bude pritomny vzdy. Je dolezité, aby sme si ho boli
vedomi a aby sme sa ho snazili vybalancovat’. Ak sa vymkne kontrole, m6ze nas chytit’ do
pasce a staneme sa zajatcami vlastnych myslienok. Je dolezité mat pozitivne a
zmocnujuce myslienky a presvedcenia, ale nie za cenu vyhybania sa skutocnosti, Ci
potlacenia seba samého. Preto potrebujeme Sirsi nahl'ad skutocnosti.

V oblasti poskytovania pomoci a podpory ma zmysel v tomto procese vnimat’ este tieto
dolezité prvky.

l. Zameranie na Ulohy: Je ddlezité zaistit, aby bol hlavnhym bodom, na ktory sa
konverzacia sustredi, klient, bez zvySenej miery seba-odhalovania pracovnika.
Udrzat’ komunikaciu zamerani na uUlohy a konkrétne kroky poméze klientovi
pohnut’ sa vpred;

2. Nedirektivnost’ oznacuje pristup, pri ktorom nechivame klienta smerovat
(terapeutické) stretnutie; terapeuti (pomocnici, dobrovolnici) by sa mali vyvarovat’
poskytovania rad ¢i planovania aktivit na spolocné stretnutia.

3. Interpretacia je zrucnost), ktoru je narocné, ale délezité kultivovat. Pouzivame ju
na to, aby sme klientovi poskytli nahlad situacie z iného uhla, ale mali by sme ju
pouzivat’ opatrne a zriedkavo;

4. Reflexia, je Umyselna a vedoma aktivita, ktora:

e reflektuje konkrétne skisenosti a zazitky;

* znamena pozerat’ sa spat’ na cely proces;

e umoznuje Cloveku ziskavat’ nové suvislosti, napady a porozumenie celej situacii;
e skrze reflexiu sa formuju zakladné nahliadanie a pochopenie minulych udalosti;
e pri reflexii clovek hlada nové mozné riesenia;

e umoznuje Cloveku vybrané riesenie otestovat’ v novej situacii.

Fazy reflexie su: ) popis udalosti; 2) popis pocitov; 3) vyhodnotenie; 4) analyza; 5) zaver.
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5. Spolupraca na rieseni — podla teorie sebaurcenia su riesenia, s ktorymi pride sam
klient, efektivnejSie vytvarané, ale hlavne je pravdepodobnejsie, ze budi uvedené do
praxe (= otestované v novej situacii). Ked’ ale sam klient vycerpal svoje moznosti
rieSenie n3jst, je uzito¢né s nim spolupracovat’ na vytvarani rieSeni pre zmenu spravania.

Délezitost’ komunikacného kruhu v pomdahajticich profesiach

Aby sme dokazali komunikovat’ najuspesnejsie, ako je to len mozné (na zakladoch, ktoré
sme popisali vyssie) v oblasti pomahajucich sluzieb (napriklad pri dobrovolnictve), dava
velky zmysel pouzivat' takzvany komunikacny kruh, s po sebe nasledujucimi fazami
popisanymi v obrazku.

Aktivne pocuvanie

Spatna vazba Zhrnutie

Empatickd
komunikacia (napr. Reflexia
NVC*)

Pouzitie Ja-vyrokov

*NVC — Non-violent Communication (nenasilnda komunikacia) od autora Marshal B.
Rosenberga.

Délezitost’ v casoch krizy

Dopad pandemickej krizy na jednotlivé zranitelné skupiny zavisel iastocne na kvalite
komunikacie o zdravotnych rizikach, o stabilite dusevného zdravia a o nebezpecenstvach.
Kvalitna komunikacia je konkrétna, proaktivna, vynaliezava, spolu-citiaca, inovativna,
kreativna, konsStruktivna, progresivna, zmocnujlca, transparentna a technologicky
pristupna. Pri prijimani informacii ale hraju rolu mnohé dalSie faktory, ako socialne a
kultirne charakteristiky, rodova identita, generacné kontrasty, jazykové preferencie,
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pevné presvedcenia a nabozenské nastavenie. R6zna gramotnost’ v tychto oblastiach tiez

ovplyvnuje Ciny a spravanie jednotlivcov.

Vyroky sebahodnotenia

Premyslam skor, nez hovorim, pretoze som si vedomaly, ze tie isté slova nemusia
pre druhych ludi znamenat’ to isté, ako pre mna.

Som si vedomaly, ze sprava, ktoru druhy clovek vysiela, nemusi byt’ presne ta ista,
ako sprava, ktoru ja prijimam.

Predtym, nez verbalne ¢i neverbadlne komunikujem, plne porozumiem tomu, kto je
moj komunikacny partner.

Svoje spravy vysielam najpresnejsSie a najkonkrétnejsie, ako je to len mozné.

Vedome sa vyhybam pouzitiu slangovych slov a Specifickych jazykovych zvratov s
l'ud'mi, ktory by sa nimi mohli citit’ urazeni.

Snazim sa nepouzivat’ slova, ktoré by mohli vyvolat’ emocionalnu reakciu, ktora by
prijemcu mojej spravy mohla rozrusit’ alebo zmiast.

Uvedomujem si, Ze to, ako nieco poviem, je rovnako dolezité, ako to, o vlastne
poviem.

Skimam svoju komunikaciu, aby som zistil, aké neverbalne signaly vysielam a ako
dobre podporujd vyznam, ktory chcem oznamit.

Starostlivo zvazujem metodu zdielania svojich sprav: stretnutie tvarou v tvar,
telefonicky rozhovor alebo pisomna sprava.

Nazory o tom, ¢o mi druhi chci povedat’ si vytvaram na zaklade toho, co ich
pocujem hovorit), nie na zaklade toho, o si o nich, ako o f'ud’och, myslim.

Poctivo sa snazim pocuvat’ aj napady, s ktorymi nesthlasim.

Predtym, nez sa rozhodnem si starostlivo vypocujem myslienky a napady druhych
ludi.

Tok mojich myslienok je velmi zivy, preto druhych casto v komunikacii
prerusujem.

Casto viem dopredu, ¢o mi ludia chcli povedat.
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I5  Vinterakcii s druhym clovekom dokazem vcelku dobre odhadnut’ jeho naladu na
zaklade neverbalnych signalov.

16 Pri interakcii tvarou v tvar sa citim komfortne.

7  Vnimam, ked druhého cloveka obtazujem, aj ked’ mi to nepovie.
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2.7.3 Emocna inteligencia

Emocna inteligencia znamena, Ze vnimame a rozpozniavame svoje vlastné pocity a
rozumieme aj pocitom druhych ludi. Znamenad tiez, Ze rozliSujeme a dokazeme
pomenovat’ dostatoéné mnozstvo réznych emoénych stavov. Clovek, ktory si je svojich
pocitov vedomy, bude schopny popisat, ako sa citi, Co tieto pocity sposobuje a nakoniec
bude aj schopny svoje emoé¢né stavy regulovat a vyhodnocovat’. Ludia s rozvinutou
emocnou inteligenciou pouzivaju informacie o svojich pocitoch tak, aby im pomahali pri
mysleni a spravani. Preto je clovek, ktory svoje pocity vnima, rozpoznava a reguluje,
schopny konstruktivhe zameriavat’ svoje myslienky aj Cinnosti. Tieto zrucnosti su velmi
dolezité, aby sme sa v Zivote citili dobre po emocnej stranke a boli Gspesni.

Vlastnosti cloveka s rozvinutou emochou inteligenciou

Ludia s rozvinutou emoénou inteligenciou st spolocenski a radi stretavaji novych lud;
su dobrymi lidrami, pretoze dokazu pocuvat’ a tiez prijimat’ konsStruktivnu kritiku;
prejavuju voCi svojim spolupracovnikom reSpekt a dodrziavaju zasady. Rychlo
rozpoznavaju nalady ostatnych a su schopni lepsie odhadndt’ charakter druhych [udi.
Poznaju tiez svoje vlastné silné aj slabé stranky.Vedia, kedy sa vo vztahu citia ublizeni a
preco. Dokazu povedat’ nie. SU jasni a zrozumitelny vo svojej komunikacii a s vacsinou
ludi dobre vychadzaju. Moralka a etika pre nich vzdy hraju délezitu rolu.

Dimenzie v procese rozvoja emocnej inteligencie

Nasa ,,emocna mysel* ma Styri rozmery dolezité pre rozvoj emocnej inteligencie. Ide o
dve osobné zrucnosti: seba-uvedomenie (self-awareness) a seba-riadenie (self-
management) a dve socidlne zrucnosti: socidlne uvedomenie (social awareness) a
riadenie vztahov (relationship management).

y

\ RIADENIE

SEBA

Zdroj: (http://www.teleosleaders.com/howwedoit/emotional.php)
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Kazdy z tychto rozmerov obsahuje mnoho schopnosti, zruc¢nosti, vlastnosti a cnosti,
ktoré moze clovek v pracovnom aj v rodinnom Zivote rozvijat’.

Seba-uvedomenie.V kontexte emocnej inteligencie znamena schopnost’ byt’ naladeny na
svoje vlastné pocity. Clovek, ktory vnima svoje vlastné pocity, im aj rozumie a vie, ako ich
interpretovat’ a ako ich vyuzit’ vo svojich vztahoch. S emocnym uvedomenim suvisi aj
vedomie situacie.

Seba-riadenie. Toto znamena schopnost’ regulovat’ svoje vlastné pocity, impulzy a
spravanie. Takyto clovek je schopny kontroly a profesiondlneho, pokojného spravania aj v
stresujlcich situaciach. Clovek schopny riadenia svojho vlastného spravania sa lepsie
sustredi na aktualnu Ulohu a nie na triviality okolo.Tato oblast’ zahrha schopnosti, ako su
zameranie na vysledky, prisposobivost), pozitivny pristup a emocna sebakontrola.

Socidlne uvedomenie. Schopnost’ zachytit, vnimat, porozumiet’ a vyhodnotit’ emdcie
druhého ¢loveka a to, aky budii mat’ dopad na aktudlnu situaciu. Clovek s rozvinutym
socialnym uvedomenim ma schopnosti, ako sU empatia, porozumenie dynamike
medziludskych vztahov a organizacné vnimanie.

Riadenie vztahov.Tento posledny rozmer obsahuje rézne zrucnosti a schopnosti, ktoré
musi Clovek zvladnut, ak chce svoje vztahy riadit’ efektivne. Musi vediet,, ako zvladat,
ovplyvhovat’ a prijimat’ emocie druhych ludi. Musi tiez dokazat’ vyborne riesit’ konflikty. S
tymito schopnostami sa moze stat’ inSpirujucim lidrom, kou¢om, mentorom ci Uspesnym
veducim skupiny ¢i organizacie.

Stratégie rozvoja emocnej a socialnej efektivity
Zrucnost’ |: Starostlivost’ o vlastni hodnotu

. Zdravy vnatorny monolog

Zrucnost’ 2: Starostlivost’ o hodnotu druhych

. Uznanie druhych

. Posilnovanie vedomia rozdielnosti medzi lud'mi
Zrucnost’ 3: Responzivne vedomie

. Pozorovanie a poskytovanie empatie
Zrucnost’ 4: Odvaha

Zrucnost’ 5:Autenticky Uspech

. Prepojenie hodnot a ocakavani
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Délezitost’ v ¢asoch krizy

Bez uvedomenia budi nase pocity rozhodovat' o naSom spravani a uprostred krizy
potrebujeme (vSetci, a obzvlast’ dobrovolnici ¢i pomahajuci pracovnici) dostat’ do
popredia tu cast’ nasho mozgu, ktora dokaze premyslat’ racionalne a nie tu, kde
pocitujeme emédcie. Prax udrziavania pokoja, kontroly nad sebou a uvedomovania si
vlastnych reakcii na situacie, ktoré su nam vyzvou, je dolezita v akejkolvek narocnej
situacii, obzvlast’ v case krizy, kedy je dolezité zvladnut’ iné Zivotné skisky. Aby sme boli
schopni podporit’ seba samych aj druhych, s ktorymi sa stretavame, je zrucnost’ emocne;j
inteligencie nesmierne dolezita. Dovodom, preco je emocna inteligencia tak dolezita pri
zvladani narocnych situacii je ten, Ze emocne inteligentny clovek zareaguje na
neprijemnosti pokojne a uvazlivo. Je totiz lepsi v riadeni emocii — svojich aj ludi v okoli —
v Casoch stresu a tlaku.

Vyroky sebahodnotenia

| V kazdom momente dokazem identifikovat, aki emociu prave citim.

2 Rozumiem, preco sa druhi citia tak, ako sa citia.

3 Otvorene zdielam svoje pocity s ostatnymi.

4 Ked’ citim hnev, dokazem si udrzat’ sebaovladanie.

5 Viem, ako sam seba upokojit), ked’ citim uzkost’ alebo rozrusenie.
6 Vyhybam sa konfliktom a vyjednavaniu.

7 Pripada mi narocné vyznat’ sa v emociach druhych ludi.

8 Ked'’ sa citim frustrovany, som popudlivy.

9 Po rozhovoroch so mnou sa ludia citia povzbudeni.

10 S prejavmi pocitov druhych ludi dokazem nakladat’ pokojne, citlivo a proaktivne.
I Dokaze Gprimne vyjadrit, ako sa citim, bez toho, aby som druhych rozrusil.

12 Dokazem prejavovat’ empatiu a vyladit' svoje pocity s pocitmi druhého v
interakcii.

13 Ludia ma respektuju a maju radi aj ked’ so mnou nesuhlasia.
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|4  Sledujem, ako na mna druhi reaguju, aby som pochopil, ktoré druhy mojho
spravania su efektivne a ktoré nie.

I5  Je lahké porozumiet), preco sa druhi ludia citia tak, ako sa citia.
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Pozitivha psycholégia sa venuje studiu a posilnovaniu pozitivnych aspektov ludského
Zivota a mentality: St’astia, spokojnosti, zmysluplnosti, optimizmu, nadeje, vytrvalosti,
odolnosti, mentalnej pohody a inych ddlezitych pozitivnych aspektov ludského Zivota a
skusenosti. Jej zakladatelom je Dr. Martin Seligman, hoci o tychto aspektoch hovorili uz
znami psychologovia, ako napr. Rogers v tedrii celkového zdravia, ale bez empirického
vyskumu. Seligman teda rozsiril pole psychologického vyskumu o vyskum pozitivnych
pocitov a procesov, zameriavajuc sa na vyskum Stastia a aspektov, ktoré podporuju
osobnostny rast a rozvoj jedinca na ziklade jeho individudlnych silnych stranok a
schopnosti. Tymto sposobom podporuje pozitivha psychologia celkovi pohodu a kvalitu
zivota jednotlivca.

Vyskumom nachadza pozitivna psycholdgia nové vhlady ohladne dolezitosti pozitivnych
aspektov Zivota pre jeho kvalitu a pre mentalne aj fyzické zdravie; na druhej strane tiez
prinasa metody a postupy, ako posilhovat’ Zivotné zrucnosti a kvalitu Zivota zvysovat. Je
ale dolezité zdoraznit, ze pozitivha psycholdgia nie je akousi ,,Stastnou psycholégiou®,
ktorej snahou by bolo vytvarat’ trvale stastnych, vec¢ne usmiatych ludi. Choroby, t'azkosti,
bolest, straty a traumy su neodstranitelnymi spolocnikmi fudského Zivota, rovnako aj
strach, hney, Uzkost’ a iné neprijemné pocity, a tiez rézne mentalne tazkosti, problémy a
poruchy.

Pozitivha psycholdgia sa zaklada na dolezitych zisteniach:

. Ze existuju ludia, ktori sa citia Stastnejsi, spokojni, vytrvali, optimisticki, pevnejsi a
psychologicky lepSie vybaveni zvladat’ a prekonavat’ neprijemné udalosti, okolnosti a
pocity; ze teda aj tie narocnejSie Zzivotné skusky je mozné prestat’ s miernejSimi
nasledkami ¢i zraneniami;

. Ze vlastnosti, ako su vydrz, optimizmus, odolnost’, schopnost’ vytvarat’ trvalé a
hiboké vztahy a pocity spokojnosti, Stastia a zmyslu je u Fudi mozné systematicky
posiliovat’ a rozvijat’ (a tym posiliiovat’ a rozvijat’ ich psychologicku silu a odolnost),

. Ze je nanajvyS vhodné (podobne, ako v pripade vacsiny dolezitych zrucnosti)
rozvijat’ a posiliovat’ tieto psychologicky a Zivotne dolezité zrucnosti uz od detstva;
pretoze tak budu tieto naucené zrucénosti najpevnejSie ukotvené a budu najviac
prispievat’ ku kvalite Zivota z dlhodobého hladiska.

Co je odolnost?

Ludia, ktori vykazuju vyssSiu mieru osobnej odolnosti sa lahSie vyrovnavaju s zivotnymi
zmenami. Odolni ludia na takéto zmeny reaguju zdravym a pozitivnym prisposobenim sa
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a zachovaju si pri tom fyzické aj mentalne zdravie. Pri tom aktivuju svoju schopnost’ ucit’
sa z tychto skusenosti, prijimat’ nové informacie, prestavovat’ svoje myslienky a spravanie
a vclenit’ vsetky tieto nové skutocnosti do svojho dalSieho zivota. To podporuje aj
Darwinova myslienka evollcie, a sice, Ze nepreziva ten najvacsi, ani ten najsilnejsi, ale ten,
kto sa vie najlepsie prisposobit’.

Mozeme teda povedat, ze odolnost’ je schopnost’ pozitivhe sa prisposobit’ a obnovit’
osobnul rovnovahu pri zivotnych skiskach a roznych negativnych zazitkoch. Aktivuje nas,
aby sme sa zasobili svojimi externymi ¢i internymi zdrojmi sily a aby sme sa k
problémom postavili spravne prostrednictvom seba-regulacie, prisposobenia sa, ucenia
sa, zmeny a prekrocenia uz existujucich vzorcov.

Prvky emocnej odolnosti

Emocna odolnost’ sa sklada z troch stavebnych kamenov — su to zaklady, na ktorych
mozeme svoju odolnost’ vystavat), ¢i na ktorych mézeme pracovat), aby sme ju podporili.
Nazyvame ich tiez tromi rozmermi emocnej odolnosti a su to tieto:

|. Fyzicky rozmer — fyzicka sila, energia, dobré celkové zdravie a vitalita.

2. Mentalny alebo psychologicky rozmer — obsahuje aspekty, ako su prisposobivost,
pozornost’ a zameranie, sebadovera, sebaistota, vnimanie a regulacia vlastnych emocii,
sebavyjadrenie, schopnosti myslenia a argumentacie.

3. Socidlny rozmer — obsahuje medziludské vztahy (pracovisko, partner, deti, rodicia,
priatelia, komunita, atd.), prisposobenie sa v skupine, oblUbenost, komunikaciu a
spolupracu.
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Vysoké
sebavedomie

Nehodnotiaca,
neodsudzujica
mysel

Prispdsobivost

Mindfulness — Odolnost’ Pevné vztahy
vedomy pristup

Schopnost Duchovna
regulovat emécie sloboda

Pozitivne
sposoby
zvladania situacii

Zdroj: https://positivepsychology.com/emotional-resilience/

Devat’ pilierov odolnosti

Model deviatich pilierov odolnosti spojuje devat’ faktorov z troch oblasti zivota. Prvé tri
piliere sa vztahuju k oblasti vztahov k sebe samému, k druhym ludom a k ,,niecomu, ¢o
nas presahuje®. Druhad oblast’ sa tyka nasej fyzickej, emocnej a kognitivnej rovnovahy.
Tret'ou oblast'ou je sposob, akym sa vo svete prejavujeme.

Vztah k sebe samému je dolezitym zakladom. Predstavuje spravnu starostlivost’ o seba,
prepojenie so sebou samym a pozitivny nahlad na seba. Je ddlezité, aby sme sami seba
podporovali, so sebou sucitili, reSpektovali sa, prijimali a milovali. Ked" samych seba
prijimame, tak sa neposudzujeme a nehodnotime. To posiliuje schopnost’ sami seba
upokoijit. Ak sme priliS sebakriticki, tak sa odsudzujeme a nasa schopnost’ udrzat’ si
istotu ubuda.

Schopnost’ vytvarat’ a udrzovat’ prepojené, blizke vztahy s druhymi ludmi a ziskavat’ od
nich podporu. Podporujuce vztahy nam pomahaji vybudovat’ si doveru v seba samych aj
v druhych ludi. Tento pilier ma velmi silny dopad na vnimanie sveta, ako bezpecného
miesta. Obsahuje tiez stanovenie a udrziavanie zdravych, jasnych a konzistentnych hranic.

Postoj k ,,nieComu, ¢o ma presahuje” moze vyjadrovat’ nase zapojenie v komunitnych
aktivitach, dobrovolnictvo, dobrocinnost’ alebo nasu duchovnu prax. Tento pilier nam
dava zmysel, nadej, smerovanie a znizuje pocity osamelosti a odcudzenia.

Fyziologicka rovnovaha predstavuje schopnost’ odpocivat, upokoijit’ sa a nereagovat’ prilis
rychlo a prilis intenzivne.
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Kognitivna rovnovaha zase obsahuje pozitivny pristup k Zivotu a pozitivne
svetonazorové presvedcenia, schopnost’ ovladat’ nase myslienky a zameriavat’ ich do
sustredenia.

Emocna rovnovaha je schopnost’ zvladnut' pocity, ktoré sa v tele cloveka objavia a
nechat’ ich prejst’ bez toho, aby doslo k ich prebytku alebo emocionalnemu vybuchu.

Pritomnost’ predstavuje schopnost’ byt ,,tu a teraz“, v prepojeni sami so sebou aj s
prostredim okolo nas, nebyt’ zatazeni minulost'ou ani obavami ¢i strachom o buducnost.

Flexibilita predstavuje schopnost’ sa adekvatne prisposobit’ zmenam a ucit’ sa z minulych
skusenosti. Sucastou tohto piliera je aj kreativita, ktoré je spojena s flexibilitou nasho
pohladu na zZivot.

Vnutorna sila oznacuje schopnost’ venovat’ sa nejakej aktivite, vykonavat’ veci, vydrzat.
Obsahuje odvahu aj asertivitu predkladat’ a obhajovat’ nase argumenty a hranice,
previest’ nase myslienky na ciny a dosahovat’ ciele. Zahrna tiez schopnost’ planovat),
premyslat’ strategicky a robit’ rozhodnutia. Tento pilier podporuje pocit vlastnej kontroly
nad Zivotom a sebaistotu.

Model deviatich pilierov odolnosti predstavuje integrovany pristup k posilhovaniu
ochrannych faktorov, ktoré, vo vzajomnom prepojeni, nas optimalne zabezpecuju pri
dnesnych spolocenskych vyzvach.

Délezitost’ v Easoch krizy

Odolnost’ je viacvrstvova, a prave takato je najuzitocnejSia v procese riesenia krizovych
udalosti. Odolnost’ je teda definovana systémovo, ale aj interakéne, kedze v tomto
procese ide o Uspesnu adaptaciu napriek problémom (krizy, traumatické udalosti, straty,
zlyhania, choroby a pod.), o schopnost’ prekonavat’ problémy a stres tak, aby jedinec
mohol efektivne fungovat’ a napokon o hladanie ciest a prekonavanie prekazok na ceste
k Zivotnému Uspechu. Posilhovanie v oblasti osobnej a emocionalnej odolnosti je preto
dolezitou zlozkou osobnosti jedinca, ktory sa v dnesnej dobe plnej vyziev ¢oraz Castejsie
stretava s roznymi krizovymi udalostami.

Vyroky sebahodnotenia
I Je pre mna tazké preniest’ sa cez stresujice udalosti.

2 Po tazsich casoch sa rychlo dostavam spat, ,,odrazam od dna“.
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3 Verim, Ze moj zivot je zmysluplny a hodny zitia.

4 Verim, Ze nie som obetou okolnosti a dokazem svoje Zivotné situacie
ovplyvnovat.

5 Mam v Zivote aspon jednu osobu, s ktorou mézem zdielat’ Gplne vsetko — dobré
aj zlé.

6 Na ludi, ktori su pre mna doleziti, si nachadzam cas.

7 Mo6zem sa spolahnit’ na podporu druhych, ked’ ju potrebujem.

8 Zotavit’ sa zo stresujucej udalosti mi netrva dlho.

9 Ocakavam jasni a pozitivnu budlcnost’ a viem, ze si dokazem poradit’ s
problémami.

10 Flexibilne sa prisposobujem zmene a lahko prijimam to, o je nemenné.

I Uprednostnujem hladanie rieseni pred hladanim chyby ¢i vinnika.

2 Som sam pre seba dolezity a dobre sa o seba staram.

I3 Verim sam sebe, svojej intuicii aj svojim schopnostiam.

|4  Stanovujem si jasné priority pre Zivot.

I5  Castejsie si v§imam nové a pozitivne veci, nez tie negativne a dobre zname.

|6  Prispievam k tomu, aby sa ostatni citili dobre.
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Socidlna inteligencia je zalezitost'ou primarnych potrieb a ludskej prirodzenosti: Zivota
vo vztahoch. Neuroveda objavila, Ze samotna stavba nasho mozgu ho tvori socialnym a
Ze ma v sebe neodvratnd tuzbu vytvarat’ blizke prepojenia z-mozgu-do-mozgu, a to vzdy,
ked sme v kontakte s druhymi Pudmi. Vztahy ludi pritahuju a socidlna inteligencia
reflektuje, nakol’ko sme schopni tieto vztahy — v rodinnom, pracovhom ¢i inom
prostredi — vytvarat, udrzovat, vyzivovat’ a rozvijat.

Socidlna inteligencia je kombinaciou zrucnosti potrebnych pre uUspesnu interakciu s
druhymi Pudmi a schopnosti fudom rozumiet. Prameni zo socidlnej vnimavosti.
Zjednodusene povedané je socialna inteligencia schopnost’ vychadzat’s druhymi.

Socidlna inteligencia je zmesou seba-uvedomenia a socialnej vnimavosti, ktora zahrna aj
socidlne postoje a presvedéenia. Ludia s rozvinutou socilnou inteligenciou dokazu
zvladat’ komplexné socidlne zmeny vo svojom zivote a su schopny adaptacie v roznych
stresujucich udalostiach.

O socidlnej inteligencii m6zeme premyslat’ v Styroch rozmeroch:

| Povedomie — Socidlna vnimavost’ znamena, ze clovek vie, o sa v spolo¢nosti
deje. Je to schopnost’ rozumiet’ spolocenskému kontextu (ktory sa sklada zo
spolocenskych situacii). Ked’ rozumieme situacii, m6zeme si potom vybrat’
vhodné spravanie.

2 Vystupovanie — Tato vlastnost’ sa vztahuje k tomu, ako sa jedinec, so svojim
vlastnym vnimanim seba samého, prejavuje navonok a ako to vnimaju a
zazivaju ostatni ludia. Ludia, ktori su sebavedomi, prijimaji a respektujd sami
seba, tieto kvality prejavuju aj navonok a tak ich vnimaju aj druhi ludia, ked’ su
s nimi v kontakte.

3 Autenticita — Clovek s touto vlastnostou preukazuje Gprimnost’ a lojalitu a
sprava sa tak, ze vyvolava dojem doéveryhodnosti. Je to vlastnost’ ,,byt’ sam
sebou®, byt autenticky, skutocny.

4 Empatia — Je to schopnost’ prezivat svet z pozicie druhého, ,vlozit’ sa do jeho
topanok®, schopnost’ chapat’ druhych ludi a ich pocity. Empatia je velmi
dolezita v akomkolvek vztahu, pretoze umoznuje ludom sa na seba napojit),
pomahat’ si a podporovat’ sa navzajom a byt’ efektivnymi a autentickymic.

Délezitost’ v ¢asoch krizy

Ako ludské bytosti sa prepojujeme prostrednictvom zdielanych hodnot, skisenosti a
presvedceni. Od politickych preferencii cez vzdelavacie rozhodnutia az po nas oblubeny
obchod, sme pritahovani k tym, s ktorymi mame nieco spolocné.V casoch krizy, akou je
pandémia covidu |9, zdielame vsSetci obavy v oblasti dovery, komunikacie, zapojenia a
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podpory. Takéto ,,zrucnosti s ludmi“, ktoré nazyvame tiez zivotnymi zrucnostami, su
klicové pri prekonavani tychto obav prostrednictvom skimania vztahov s pouzitim
socialnej inteligencie, ktora je prepojena so seba-vnimanim, seba-vyjadrenim,
medziludskymi vztahmi, rozhodovanim a zvladanim stresu v case krizy.

Vyroky sebahodnotenia

I Ked' nadvazujem kontakt s druhymi lud'mi, znervozniem.

2 Lahko sa druhym prisposobujem.

3 Ked'’ st druhi ludia nestastni, pomaham im citit’ sa lepsie.

4 Z pocitov druhych ludi som zmateny.

5 Dokazem rozoznavat’ priania druhych.

6 Viem, ako sa chovat’ v stlade s pocitmi ostatnych.

7 Citim sa uvolnene v mnohych roznych socialnych situaciach.

8 Ludia, ktori by pre mia urobili vietko, ma znervéziuju.

9 Z pohladu na tvar druhych ludi rozoznam, akii emociu prave prezivaju.

10 Ludia sa mi lahko zveruijq.

I Ked’ som kritizovany, nestaviam sa do obrannej pozicie.

12 Je pre mna naroc¢né rozumiet’ tomu, preco sa ludia citia tak, ako sa citia.
13 Zachovavam si zmysel pre humor.

14  Snazim sa vidiet’ veci aj o¢ami druhych.

I5  Rozpoznavam, ako moje spravanie ovplyviuje ostatnych.

|6  Vyhladavam aktivity, ktoré mi prinasaju pocit stastia.

17  Ked mi niekto rozprava o nejakej dolezitej udalosti v jeho Zivote, citim sa skoro,
ako keby som tu udalost’ sam prezil.
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Vytycit' praci pomahajliceho pracovnika/dobrovolnika s klientom nalezité parametre je
zakladom uspechu. Schopnost’ stanovovat’ hranice umoznuje a ohranicuje vztah medzi
pracovnikom poskytujicim asistenciu, a tym, kto tuto asistenciu prijima. Jednou z
najdolezitejSich zrucnosti v tomto procese je asertivita.

Asertivita je schopnost’ zasadit’ sa sam za seba a za svoje zaujmy bez nasilia, s pristupom
reSpektujicim slobodu a odlisnosti svojich komunikacnych partnerov. Je to schopnost’
,,stat’ za sebou samym*, branit’ svoj nazor, o nieco usilovat’ a bojovat’ za svoje prava, bez
pouzitia nasilia a pri zachovani reSpektu k slobode vyjadrenia sa ostatnych a k
rozdielnym nazorom a postojom. Jej zmyslom je ochrana seba samého, svojich hodnét,
osobnosti a svojej l'udskej dostojnosti.

Asertivita je SirSi pojem pre rozhodnost’ a sebaistotu cloveka, ktory zaroven dokaze
sucitit’ s druhymi a byt’ otvoreny k ich potrebam, zaujmom a obmedzeniam. Dokaze
robit’ kompromisy, ked’ nastane konflikt a vie sa ,,postavit’ do cudzich topanok* a vzit’ do
situacie druhého.

Asertivni ludia su si vedomi svojich prednosti aj nedostatkov, ale bez ohladu na to sami
seba plne prijimaju. Snazia sa prekracovat’ vlastné obmedzenia, ale su zaroven sami voci
sebe trpezlivi a laskavi; poznaju svoje potreby, zaujmy, pocity aj obmedzenia a neukryvaju
ich pred ostatnymi. Su si tiez vedomi svojej zodpovednosti voci druhym a preto im
prejavuju respekt; Chapu svoje nedostatky a obmedzenia, ale nepoddavaji sa manipulacii
a agresivite.

Kto sa chce naudit’ asertivite, musi nasledovat’ pravidla konstruktivnej komunikacie. Ked’
pouzivame konstruktivhu komunikaciu, sme si vedomi, ze sposob komunikacie je velmi
dolezity a Ze zalezi na vybere slov. Konstruktivna komunikacia vytvara autentické vztahy
a prenasa jasné a pokojné spravy medzi ludmi.

V tedrii konstruktivnej komunikacie hovorime vo vseobecnosti o dvoch druhoch
vyjadreni:

Ty-vyjadrenia neoslovuju komunikacného partnera ¢i skupinu, ale st vyrokmi o nasich
presvedceniach, davanymi dopredu, bez odsuhlasenia tohto nazoru nasim komunika¢nym
partnerom. SU to nevhodné vyjadrenia, ako napriklad: ,,Nevies sa spravat!®, ,,Nevies byt
trpezlivy!, ...

Ja-vyjadrenia znamenaju hovorit’ na znameho ¢i neznameho prijemcu v prvej osobe
jednotného dcisla a komunikovat’ svoj vztah k sprave ¢i k situacii, o ktorej je prave rec.
Prostrednictvom nich jasne a bez hodnotenia vyjadrujem komunikaénému partnerovi,
ako nas ovplyviuje jeho sposob komunikacie. Napriklad: ,,Nemozem sa sustredit, ked’
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hovoris®; ,,Nedokazem ti verit, ked’ predo mnou skryvas veci, ... Pri konstruktivnej
komunikacii pouzivame Ja-vyjadrenia, ktoré su tiez sucastou asertivnej komunikacie.

Pravidla a priklady pouZitia asertivnej komunikacie

Prvé pravidlo: Autenticita. “Som tym, kym som a nie tym, kym ma chci mat’ ostatni.
Prejavujem pred tebou svoje pocity a chcem, aby si aj ty prejavoval tie svoje predo
mnou. Chcem, aby sme si navzdjom ,,nastavovali zrkadlo* a ucili sa jeden od druhého.
Mozes mi povedat), Co si myslis, ale aj o citis, aby sme spolu mohli komunikovat’.”’

Druhé pravidlo: Otvorenost’. “Prijimam ta takého, aky si a nie takého, akého ta ja chcem
mat’. Pondkam ti dobré umysly, reSpekt a naklonnost’ a to isté ocakavam aj od teba.”

Tretie pravidlo: Stanovenie hranic.“Chcem s tebou zotrvat’ v konstruktivhom vztahu, s
jasnou deliacou ciarou medzi tebou a mnou.”

Stvrté pravidlo: Obcasny nesuhlas je nevyhnutny. Je tiez dolezité rozliSovat’ asertivne,
neasertivne a agresivne spravanie

Tabulka: Rozdiel medzi asertivnym a neasertivnym spravanim

Neasertivne Asertivne Agresivne

ticha a hanbliva rec zretelna a pokojna rec hlasna a rychla rec
nejasné vyjadrovanie sa jasné vyjadrovanie sa rozkazovanie

skromné gesta uvolnené gesta rychle a drazdivé gesta
nervozita a rozrusenost’ pokoj nabudenie

zdrzanlivost’ emocna otvorenost’ pevné, nemenné emocie
hanblivost’ sebaistota arogancia

Délezitost’ v ¢asoch krizy

Ked' clovek vyuziva asertivitu, je si vedomy, Ze konstruktivha forma komunikacie je
dolezita a ze vyber slov je podstatny.Vytvara autentické vztahy a prenasa medzi fudmi
jasné a pokojné spravy. Ludia, ktori pouzivaju asertivitu ako model konstruktivnej
komunikacie, su uprimni a svojich komunikacnych partnerov beru ako sebe rovnych a
respektuju ich.

V casoch pandémie moézu ludia uprednostnit’ bezpecnost’ pred spojenim s druhymi, z
coho mézu plynut’ pocity izolacie, beznadeje, strachu, depresie, hnevu Ci znizenej
motivacie. Pre nachadzanie spravneho pomeru medzi tymito dvomi potrebami je
uzitocna prave asertivita, ktora pracuje z vyvazovanim jednotlivych potrieb. Asertivnym
spravanim vyvolavame v druhych doveru, pretoze vedia, Ze sa na nas mozu spolahnut.
Ukazujeme tym tiez model spravania, ktory mozu sami nasledovat’.
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Vyroky sebahodnotenia

2

Dokazem uprimne vyjadrit, ako sa citim, bez toho, aby som druhych rozrusil.
Casto hovorim ,,ano", ked’ by som v skutocnosti chcel povedat’,,nie.

Je pre mna narocné ,,ustat’ si svoje* v spore s niekym druhym.

Ked' s niekym nesthlasim, snazim sa svoj nazor utvrdit.

Prisposobim sa spravaniu druhého, aj ked’ nie je také, aké by som si vybral.
Pre dosiahnutie vysledkov casto zvysujem hlas.

Nebojim sa hovorit’ ludom, ¢o si myslim, aj ked som vystaveny nepriatelskej
reakcii.

Verim, Ze to, ako sa l'udia spravajuy, je ich vec.

Keby som sa zrazu dostal do pozicie toho, ktory ma za uUlohu zvladnut’ nejakd
krizu, citil by som sa zranitelne.

Je pre mna jednoduché vyjadrit’ a presadit’ svoj nazor aj v situacii, ked’ sa druhi
ludia snazia presadit’ tie svoje.

Casto som kriticky voci svojmu vlastnému spravaniu.
Verim, Ze otvorenost’ v oblasti toho, ako sa citim, pomaha jasnosti komunikacie.
Ked’ ma ludia kritizuju, citim sa neprijemne.

Ked sa ma druhi fudia snazia prinatit’ nieco urobit, obvykle sa mi podari
dosiahnut’ kompromis, s ktorym st obe strany spokojné.

K problémom sa staviam demokraticky a s nastavenim sa dohodnut.
Je pre mna jednoduché nechat’ druhych presadit’ ich nazory na tkor toho méjho.

Otvorené prejavovanie svojich emocii povazujem za zranitelnost’ a preto to casto
nerobim.

Je pre mna jednoduché identifikovat’ sa s problémami druhych a citit’ za nich
zodpovednost’.
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Slovnik SoCrATest je dokument, ktory obsahuje zoznam a definiciu kl'i¢ovych pojmov a
skratiek pouzivanych v projekte SoCrATest. Sluzi ako referencia pre konecnych
prijiemcov a zainteresované strany na zabezpecenie spolocného porozumenia
terminolégie pouzivanej vo vsetkych castiach projektu na hodnotenie a testovanie
makkych zruénosti a kreativity. Projektovy slovnik obsahuje definicie pojmov a
akukolvek jedinecnu alebo Specializovanu slovnu zasobu, ktora bola pouzita pri klastroch
a opise zrucnosti.

V nasom slovniku sme pojmy rozdelili ¢o najprehladnejsie v abecednom poradi,
Citatelsky a pouzivatel'sky privetivo. Pomaha pouzivatelom, ktori nemusia mat’
specializované znalosti alebo nerozumiet’ predmetu, rychlo a lahko pochopit’ dolezité
pojmy. Jeho cielom je zlepSit’ komunikaciu a porozumenie medzi tymi, ktori maju rézne
Urovne odbornych znalosti a vedomosti. Poskytnutim jasnych a struénych definicii
slovnik pomaha predchadzat’ zmatkom a nedorozumeniam a tiez ulahcuje GcinnejSiu a
efektivnejsSiu komunikaciu. Moze byt’ uzitocny aj vo vzdelavacom prostredi, aby pomohol
pouzivatelom pochopit’ nové pojmy a terminologiu.

A

Pojem Popis

Adaptabilita Schopnost’ primerane reagovat’ na zmenené alebo

(Adaptability) meniace sa situacie; schopnost’ upravit’ alebo
prisposobit’ svoje spravanie roéoznym okolnostiam
alebo roznym lud'om.

Aktivne pocuvanie Aktivne pocuvanie neznamenia len pocuvat, ale aj

(Active listening) chapat), interpretovat’ a hodnotit’ to, o pocujeme.

Analytické zrucnosti Analytické zrucénosti su vlastnosti a schopnosti, ktoré

(Analitical skills) vam umoznuju pozorovat, skimat’ a interpretovat’
tému s cielom rozvijat’ komplexné myslienky a
rieSenia.

Analytické myslenie Analytické myslenie je pojem, ktory sa pouziva na

(Analitical thinking) opis procesu myslenia, pri ktorom sa abstraktne
rozdeluje celok na jeho jednotlivé casti s cielom
skumat’ tieto Casti a ich vztahy. Je to vlastnost, ktora
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je u uchiddzatov o zamestnanie najziadanejsia,
pretoze im pomaha identifikovat a definovat
problémy, ziskavat’ klicové informacie z udajov a
vypracovat realizovatelné riesenia problémov s
cielom otestovat a overit' priCinu problému a
nasledne vypracovat’ rieSenia na ich vyriesenie.

Argumentacia Argumentacia je proces myslenia, pocas ktorého si

(Reasoning) jedinec uvedomuje problém, identifikuje ho, hodnoti a
rozhoduje o jeho rieseni.

Asertivita Adaptivny styl komunikacie, pri ktorom jednotlivci

(Assertiveness) priamo vyjadruju svoje pocity a potreby, pricom
reSpektuji ostatnych. Nedostatok asertivity moze
prispievat’ k depresii a Uzkosti, zatial co neadaptivne
pristupy k asertivite sa mézu prejavovat’ ako agresia.

Autenticita Vlastnost’ byt’ skutocny alebo pravdivy. Kazdodenna

(Autenticity) prax zbavovania sa toho, kym si myslime, ze by sme
mali byt a prijimania toho, kym sme. Bezna definicia
hovori, ze byt autenticky znamena Zit' svoj zivot v
sulade s vlastnymi hodnotami a cielmi.

Autorita Schopnost’ ovplyviovat’ ostatnych. Moc vydavat

(Authority) prikazy alebo prijimat’ rozhodnutia. Pravo riadit’ alebo
kontrolovat’ niekoho alebo nieco.

B

Pojem Popis

Bezmocnost’ Bezmocnost' je presvedcenie, Ze nikto nemoze

(Helplessness)

urobit’ ni¢, aby zlepSil zlG situaciu (napriklad
diagnostikovanie choroby). V mnohych ohladoch je
teda bezmocnost’ presvedcenim, Ze kontrola nad
situaciou alebo jej vysledkami je nemozna. Tak ako
vSetky presvedcenia, aj bezmocnost’ je naucena.

Brainstorming

je metoda skupinového riesenia problémov, ktora
zahrna spontanne prispievanie tvorivymi napadmi a
rieSeniami. Tato technika si vyzaduje intenzivnu,
volnu diskusiu, v ktorej je kazdy clen skupiny
povzbudzovany, aby premyslal nahlas a navrhoval co
najviac napadov na zdklade svojich roznych znalosti.

c.C

Pojem Popis

Cestnost’ Vo vsSeobecnosti pravdivost), Cestnost’ a bezihonnost.
(Honesty) Poctivost, hovorenie pravdy a cestné konanie je viac
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ako len neklamat, nezavadzat, nekradnit a
nepodvadzat’. Zahrna prejavovanie Ucty voci druhym
a integritu a sebauvedomenie.

D

Pojem Popis

Dedukcia Proces usudzovania, pri ktorom sa postupuje od
(Deduction) vseobecného ku konkrétnemu a pri ktorom zaver
nevyhnutne vyplyva zo suboru predpokladov tak, ze
zaver nemoze byt nepravdivy, ak su predpoklady
pravdivé. Ide o samotny proces odvodzovania.

Delegovanie Delegovanie je predanie autority a zodpovednosti
(Delegation) vykonat’ urcité konkrétne aktivity inej osobe. Je to
proces prerozdelenia a odovzdania prace inému
cloveku.

Divergentné myslenie Je myslienkovy proces alebo metdda, ktora vedie
(Divergent thinking) roznymi smermi. Niektoré z nich su konvencné a
niektoré originalne. Zvycajne prebieha spontanne,
volne plynGcim, "nelinedarnym" sposobom. Kedze
niektoré z vyslednych myslienok su originalne,
divergentné myslenie predstavuje potencial pre
tvorivé myslenie a rieSenie problémov.

Dovera Spoliehanie sa na niekoho alebo nieco alebo dévera v
(Trust) jeho spolahlivost. V medziludskych vztahoch sa
dovera vztahuje na istotu, ktori ma osoba alebo
skupina ludi v spolahlivost’ inej osoby alebo skupiny;
konkrétne je to miera, do akej kazda strana citi, ze sa
moze spolahnut’ na druhl stranu, Ze urobi to, co
hovori, ze urobi. Kli¢ovym faktorom nie je vnutorna
cestnost’ druhych [ludi, ale ich predvidatelnost.
Vacsina psycholégov povazuje doéveru za zakladnd
zlozku zrelych vztahov s inymi lud'mi, ¢i uz intimnych,
socialnych alebo terapeutickych.

Doéveryhodnost’ Je schopnost’ byt’ cestny, spolahlivy a doveryhodny.
(Trustworthiness) Priamo suvisi s etikou v dvoch Specifickych
dimenziach: beziuhonnost’ a  zhovievavost. V
profesionalnom prostredi je to istota, Ze niekto veci
urobi. Je doblezitou zlozkou efektivneho a ucinného
pracovného prostredia.

Dusevna rovnovaha Psychicky stav osoby, ktora funguje na uspokojivej
(Mental Balance) drovni emocionalneho a behavioralneho
prisposobenia.
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E

Pojem Popis

Efektivnost’ je schopnost’ produkovat’ pozadovany vysledok alebo
) P P P y vy

(Effectivenness) schopnost’ produkovat’ pozadovany vystup. Je to

schopnost’ robit’ veci dobre, Uspesne a bez plytvania.

Emécie Emocie su dusevné stavy vyvolané
(Emotions) neurofyziologickymi zmenami, ktoré su rozne
spojené s myslienkami, pocitmi, reakciami spravania a
urcitym stupnom poteSenia alebo nespokojnosti
(radost, smutok, hnev, strach, odpor,...).

Emocie zvycajne zahrnaju pocity, ale od pocitov sa
lisia tym, Ze maju zjavnu alebo implicitnu
angaZovanost’' vo vztahu k svetu.

Emocionalna inteligencia Emocionalna inteligencia (El) je schopnost’ vnimat)
(Emotional intelligence) interpretovat, prejavovat, ovladat’ a pouzivat’ nase
pocity na efektivhu a konstruktivhu komunikaciu s
inymi Pudmi. Tato schopnost’ vyjadrovat’ a ovladat’
emocie je nevyhnutnd, ale rovnako dolezita je aj
schopnost’ chapat, interpretovat’ a reagovat na
emocie inych.

Emociondlne uvazovanie Emociondlne uvazovanie je kognitivny proces, pri
(Emotional reasoning) ktorom jednotlivec usudzuje, Ze jeho emocionalna
reakcia dokazuje, Ze nieCo je pravda, napriek
opacnym  empirickym  dékazom. Emocionalne
uvazovanie vytvara "emocionalnu pravdu”, ktora
mozZe byt’ v priamom rozpore s inverznou "vnimanou
pravdou".

Empatia Chapanie osoby z pohladu jej referencného ramca, a
(Empathy) nie z vlastného, alebo sprostredkované prezivanie
pocitov, vnemov a myslienok tejto osoby. Empatia
sama osebe neznamena motivaciu byt napomocny,
hoci sa moze zmenit' na sucit alebo osobnu
nepohodu, ktora moze vyustit' sympatie a nasledne
do konania. Empatia voci osobe (klientovi,
pouzivatelovi, pacientovi) moéze byt cestou k
pochopeniu klientovych poznatkov, afektov, motivacii
alebo spravania.

Entuziazmus Pocit nadsenia alebo vasne pre nejaki cinnost), vec
(Enthusiasm) alebo objekt.

Etika Moralne principy, ktoré riadia spravanie cloveka
(Ethics) alebo jeho aktivitu. Odvetvie filozofie, ktoré skima
obsah moralnych sudov (t. j. Co je spravne a co
nespravne) a ich povahu (t.j. Ci by sa takéto sudy mali
povazovat’ za objektivne alebo subjektivne).
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Experimentovanie Cinnost’ alebo proces skusania novych napadoy,

(Experimentation) metod alebo Cinnosti.

F

Pojem Popis

Flexibilita Flexibilita je osobnostna crta, ktora opisuje, do akej

(Flexibility) miery sa clovek dokaze vyrovnat’ so zmenami okolnosti a
premyslat’ o problémoch a Ulohich novym, tvorivym
sposobom.

G

Neexistuju ziadne pojmy.

H

Pojem Popis

Hodnotenie Systematicky, zamerny a StruktUrovany proces
(Evaluation) interpretacie zhromazdovania a analyzy udajov
(kvantitativnych a kvalitativnych), Skima povodné
ciele a to, ¢o sa bud predpoklada, alebo co sa
dosiahlo a ako sa to dosiahlo.

Hodnoty Z psychosocialneho hladiska si hodnoty zasadami
(Values) alebo normami spravania; su vlastnym usudkom o
tom, co je v zivote dolezité. Su to individualne
presvedcenia, ktoré motivuju ludi konat’ takym alebo
onakym sposobom. Zakladné ludské hodnoty sa
vztahuji na tie hodnoty, ktoré su podstatou
l'udského bytia. Medzi hodnoty, ktoré sa povazuju za
zakladné hodnoty vlastné ludom, patria pravda,
cestnost, vernost, laska, mier atd’. pretoze vyzdvihuju
zakladné dobro ludskych bytosti a celej spolocnosti.
Hypotéza Predpoklad alebo navrhované vysvetlenie vytvorené
(Hypothesis) na zaklade obmedzenych dokazov ako vychodisko
pre dalsie skimanie. Vo vedeckom kontexte je to
testovatelné tvrdenie o vztahu medzi dvoma alebo
viacerymi premennymi alebo navrhované vysvetlenie
nejakého pozorovaného javu. Vo filozofii je vyslovené
tvrdenie zakladom pre udvahy, bez akéhokolvek
predpokladu o jeho pravdivosti.
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Pojem Popis
Implementacia Proces realizacie rozhodnutia alebo planu; vykonanie.
(Implementation) Implementacia ako takd je Ccinnost, ktora musi

nasledovat’ po akejkolvek predbeznej uvahe, aby sa
nieco skutocne stalo.

Impulz Nahle silné a nereflektované nutkanie alebo tuzba
(Impulse) konat. V psycholdgii vyjadrenie psychickej energie z
insStinktivnych pohnutok.

Inovativne myslenie | Schopnost’ vytvorit’ nieco nové, odklonit' sa od
(Innovative thinking) tradicnych ~ myslienkovych  vzorcov. Pomocou

inovativneho myslenia mozZno generovat’ nové
napady, konat’ inak a prichadzat’ s novymi rieseniami

problémov.
Integrita Cestné spravanie a doésledné a nekompromisné
(Integrity) dodrziavanie pevnych moralnych a etickych zasad a

hodnot. V etike sa integrita povazuje za cestnost’ a
pravdivost’ alebo spravnost’ konania.

Intelektualna flexibilita | Moralna schopnost’ prisposobit’ svoje vnimanie -
(Intellectual flexibility) priznat’ si svoje obmedzenia vnimania, prijat’ spatnu
vazbu a ucit’ sa z osobnych skusenosti, vratane
vlastnych chyb, ako aj z poznatkov a skusenosti inych.
Otvorenost’ mysle, schopnost’ prijat’ a zaclenit’ nové
informacie a posundt’ sa.

Inteligencia Schopnost’ ziskavat’ informacie, ucit’ sa zo skusenosti,

(Intelligence) prisposobovat’ sa prostrediu, chapat’ a spravne
vyuzivat’ schopnost’ mysliet’ a uvazovat.

Interakcia Vztah medzi dvoma alebo viacerymi systémami,

(Interaction) l'udmi alebo skupinami, ktory vedie k vzajomnému

alebo recipro¢nému ovplyviovaniu.

Interpersonalne zrucnosti | Spravanie a taktiky, ktoré clovek vyuziva na efektivnu
(Interpersonal skills) interakciu s ostatnymi. Ludia pouzivaju medziludské
zrucnosti neustale, ked’ komunikuju s ostatnymi, ¢i uz
na pracovisku, v spolocenskych situaciach alebo v

rodine.
Interpretacia Vysvetlenie vyznamu nejakej veci.V oblasti socidlnej
(Interpretation) pomoci  (napr. dobrovolnickej prace) moze

interpretacia poskytnut’ jednotlivcovi alternativny
pohlad na problém. Pomdha dostat’ sa k zakladnym
trendom, vzorcom a otazkam suvisiacim s

problémom.
Intuicia Okamzity vhlad alebo vnimanie v protiklade k
(Intuition) vedomému uvazovaniu alebo reflexii. Schopnost’

okamzite pochopit’ alebo poznat’ nieco na zdklade
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‘ svojich pocitov, a nie faktov.

J

Neexistuju ziadne pojmy.

K

Pojem

Popis

Kognitivne zrucnosti
(Cognitive skills)

Kognitivhe zrucnosti, nazyvané aj kognitivne funkcie,
kognitivne schopnosti alebo kognitivha kapacita, su
zrucnosti zalozené na mozgovych funkciach, ktoré su
potrebné pri ziskavani vedomosti, manipulacii s
informaciami a uvazovani. lde o zakladné zrucnosti,
ktoré vas mozog pouziva na myslenie, Citanie, ucenie,
zapamatanie, uvazovanie a pozornost.

Kompetentnost’
(Competency)

Schopnost’ robit’ nieco Uspesne alebo efektivne.
Kompetencia je subor vedomosti, schopnosti,
zruCnosti, sklsenosti a spravania, ktoré vedu k
efektivnemu vykonu cinnosti jednotlivca.

Komunikacia
(Communication)

Poskytovanie alebo vymena informacii hovorenim,
pisanim alebo pouzitim iného média.

Koncentracia
(Concentration)

Cinnost’ alebo schopnost’ sustredit’ celu
pozornost.

svoju

Konflikt
(Conflict)

Rozsiahly spor; boj, superenie; stret alebo ostry
nesuhlas (ako medzi myslienkami, zaujmami alebo
cielmi); dusevny boj vyplyvajuci z potrieb, pohnutok,
zelani alebo poziadaviek, ktoré su v protiklade alebo
nie su zluditelné.

Konfrontacia
(Confrontation)

Konfrontacia je prvok konfliktu, v ktorom sa strany
navzajom konfrontuji a priamo sa zapajaju do
vzajomného sporu.

Konvergentné myslenie
(Convergent thinking)

Zameriava sa na dosiahnutie jedného dobre
definovaného rieSenia problému. Vo vseobecnosti
znamena schopnost’ dat’ "spravnu" odpoved na
Standardné otazky, ktoré si nevyzaduju vyraznu
kreativitu, napriklad vo vacsine Uloh v Skole a v
Standardizovanych testoch inteligencie s vyberom
odpovede.

Kooperacia
(Cooperation)

Kooperacia je proces, v ktorom dvaja, alebo viaceri
ludia, organizacie ¢i iné entity pracuju spolocne na
splneni jednej ulohy ¢i dosiahnuti jedného ciela.
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Koordinacia Schopnost’ roéznych  casti fungovat’ spolocne,
(Coordination) organizacia roznych prvkov dcinnosti, ktora im
umoznuje efektivhe spolupracovat), napr.

skupiny ludi pracuji spolocne efektivnym a
organizovanym sposobom.

Koucovanie Je forma rozvoja, pri ktorej skisena osoba, nazyvana
(Coaching) koué¢, podporuje uciaceho sa alebo klienta pri
dosahovani konkrétneho osobného alebo

profesiondlneho ciela  poskytovanim odbornej
pripravy a poradenstva. Uciaci sa sa niekedy nazyva

koucovany.
Kreativita Schopnost’ vytvarat’ alebo rozvijat’ origindlne prace,
(Creativity) tedrie, techniky alebo myslienky. Tvorivy jedinec sa

zvycajne vyznacuje originalitou, predstavivostou a
expresivitou.

Kredibilita Charakteristika doveryhodnosti a vierohodnosti.

(Credibility) Skutocnost, Zze sme prijimani ako pravdivi, skutocni
alebo cestni.

Kriza Situacia (napr. traumaticka zmena), ktora u ucastnikov

(Crisis) vyvolava vyrazny kognitivny alebo emocionalny stres.

Krizy si negativne zmeny v ludskych alebo v
Zivotnych zalezitostiach, najma ak sa vyskytnd nahle,
bez varovania alebo len s malym alebo Ziadnym

varovanim.
L L
Pojem Popis
Lateralne myslenie Riesenie  problémov  nepriamym a tvorivym
(Lateral thinking pristupom, zvycajne prostrednictvom pohladu na
problém v novom a neobvyklom svetle.
Liderstvo (Vodcovstvo) Procesy spojené s vedenim inych [ludi vratane
(Leadership) organizovania, riadenia, koordinovania a motivovania

ich usilia na dosiahnutie urcitych skupinovych alebo
organizacnych cielov. Vedenie byva reciprocné
(vodcovia ovplyviuju nasledovnikov a nasledovnici
ovplyviuji  vodcov), transakéné (vodcovia a
nasledovnici si vymienaju svoj cas, energiu a zrucnosti
s cielom zvysitt svoje spolocné odmeny),
transformacné (vodcovia insSpiruji a motivuju
nasledovnikov) a skor kooperativhe ako natlakové
(nasledovnici dobrovolne prijimaju navrhy vodcu)
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Logické myslenie Analyzovanie situacie alebo problému pomocou
(Logical thinking) rozumu a navrhovanie moznych rieseni. Logicky
mysliaci fudia zhromazduju vsetky informacie, ktoré
mozu, vyhodnocuju fakty a potom metodicky
rozhoduju o najlepSom sposobe, ako postupovat

dalej.
Ludské potreby Stav napatia v organizme vyplyvajuci z nedostatku
(Human needs) nieCcoho, Co je potrebné na prezitie, blaho alebo

osobné naplnenie. Potreby sa odliSuji od zelani. V
pripade potreby sposobuje nedostatok jasny
nepriaznivy vysledok: dysfunkciu.

Ludské potreby sa beZne pouzivajli na oznacenie
hnacich sil konania ludi, motivov ludského spravania.

Ludské vzt'ahy sa tykaju schopnosti zdravo komunikovat’ s ostatnymi
(Human relations) a budovat’ pevné vztahy. Z pohladu manazérov v
podniku zahrhaju proces vytvarania systémov a
komunikacnych kanalov, ktoré umoznuju skupinové
vztahy so zamestnancami, ako aj silné vztahy medzi
jednotlivcami.

M

Pojem Popis

Makké zrucnosti Osobné vlastnosti, ktoré cloveku umoznuju efektivne
(Soft skills) a harmonicky komunikovat' s inymi lfud'mi.

Su to netechnické zrucnosti, ktoré opisuju sposob
prace a interakcie s ostatnymi. Na rozdiel od tvrdych
zru¢nosti nie sU nevyhnutne niecim, ¢o sa naucite na
kurze, ako napriklad analyza Udajov alebo
programovanie. Namiesto toho odrazaju vas styl
komunikacie, pracovni moralku a Styl prace.

Manazment Proces zaobchadzania s vecami alebo l'udmi alebo ich
(Management) kontrola. Jednotlivec alebo skupina jednotlivcov, ktori
vyzyvaju a dohliadaju na osobu alebo kolektiv ludi v
snahe dosiahnut’ pozadované ciele a ulohy. Okrem
toho definicia manazmentu zahrfhna schopnost
planovat, organizovat, monitorovat a riadit’
jednotlivcov

Medziludské vztahy | Medziludské vztahy vznikaju na ziklade vzijomnych
(Interpersonal interakcii f'udi v socidlnych situaciach. Toto spojenie
relationships) moze byt zalozené na doévernom vztahu, laske,
solidarite, podpore, pravidelnych  obchodnych
interakciach alebo na inom type socialneho spojenia
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alebo zavazku.

Moralka Systém presvedceni alebo subor hodnot tykajucich sa

(Morality) spravneho konania, na zaklade ktorych sa spravanie
posudzuje ako prijatelné alebo neprijatelné.

Motivacia Podnet, ktory dava zmysel alebo smer spravaniu a

(Motivation) posobi v ludoch na vedomej alebo nevedomej drovni.

Motivy sa casto delia na a) fyziologické, primarne
alebo organické motivy, ako su hlad, smad a potreba
spanku, a b) osobné, socidlne alebo sekundarne motivy,
ako su afilidcia, sutazivost' a individudlne zaujmy a
ciele.

Multidisciplinarny pristup
(Multidisciplinary
Approach)

Sposob rieSenia odbornych otizok, pri ktorom
spolupracuju jednotlivei z réznych odborov alebo
profesii s cielom ziskat' dokladnejsie, podrobnejsie
pochopenie podstaty otdzok a nasledne vypracovat
komplexnejsie odpovede.

Mylna predstava
(Misconception)

Nazor alebo stanovisko, ktoré je nespravne, pretoze je
zaloZené na nespravnom mysleni alebo chapani.

N

Pojem

Popis

Nenasilna komunikacia
(Non-violent
communication)

Nenasilna komunikacia je pristup ku komunikacii
zalozeny na principoch nenasilia. Nie je to technika
na ukoncenie nezhod, ale skor metdéda urcena na
zvySenie empatie a zlepsenie kvality Zivota tych, ktori
tuto metddu vyuzivaju, a ludi okolo nich.

Neverbalna komunikacia
(Non-verbal
communication

Neverbalna komunikacia je prenos sprav alebo
signalov prostrednictvom neverbalnej roviny, ako je
ocny kontakt, mimika, gesta, postoj a rec tela.
Zahrna pouzivanie socialnych naznakov, kineziologie,
vzdialenosti a fyzického prostredia/vzhladu, tonu a
vysky hlasu a dotyku.

Nonkomformista
(Nonconformist

Osoba, ktora sa svojim spravanim alebo nazormi
neprisposobuje  prevladajucim predstavam alebo
zvyklostiam.

O

Pojem Popis

Odolnost’ Proces a vysledok Uspesnej adaptacie na tazké alebo
(Resilience) narocné zivotné skusenosti, najma prostrednictvom

mentalnej, emociondlnej a behavioralnej flexibility a
prisposobenia sa vonkajSim a vnutornym poziadavkam. K
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tomu, ako dobre sa l'udia adaptujd na nepriaznivé udalosti,
prispieva viacero faktorov, medzi ktorymi prevladaju a)
sposoby, akymi jednotlivci vnimaju svet a ako sa s nim
vyrovnavaju, b) dostupnost’ a kvalita socidlnych zdrojov a
c) Specifické stratégie zvladania. Psychologicky vyskum
ukazuje, ze zdroje a zrucnosti spojené s pozitivnejSou
adaptaciou (t. j. vacSou odolnost'ou) mozno kultivovat’ a
praktizovat’.

Optimizmus
(Optimism)

Optimizmus je dusevny postoj charakterizovany nadejou
a doverou v uUspech a pozitivnu budicnost. Optimisti
maju tendenciu vnimat’ tazkosti ako skisenosti na ucenie
alebo docasné neuspechy. Je to subor presvedceni a
vlastnosti, ktoré pomahaju jednotlivcom uvazovat’ skoér o
pozitivnych ako o negativnych aspektoch zZivota.

Osobné hodnoty
(Personal Values)

Sa "SirSie Zelatelné ciele", ktoré motivuju konanie ludi
a sluzia ako riadiace zasady v ich zZivote. Kazdy clovek
ma hodnoty, ale kazdy clovek ma iny subor hodnot.
Tieto rozdiely su ovplyvnené kultirou jednotlivca, jeho
osobnou vychovou, zZivotnymi skdsenostami a celym
radom dalSich vplyvov. Su to vlastné etické a
osobnostné ciele ¢loveka.

Osobné silné stranky
(Personal Strength)

Osobné silné stranky su pozitivne osobnostné vlastnosti,
vedomosti a schopnosti. Su definované ako nase
zabudované schopnosti pre urcity sposob myslenia,
citenia a spravania.

Osobnostné crty
(Personality Traits)

Relativne stabilna, konzistentna a trvala vnutorna
charakteristika, ktora sa odvodzuje zo vzorca spravania,
postojov, pocitov a zvykov jednotlivca.

Osobny rast
(Personal Growth)

Je proces rozvijania novych zruénosti, postojov, konania,
alebo reakcii, ktoré mézu mat’ pozitivny vplyv na vas Zivot
a zvysit’ vasu celkovi pohodu. Uspesny osobny rast si
vyzaduje motivaciu, tuzbu zlepsovat’ sa a ochotu usilovat’
sa o zmeny.

Otvorenost’ mysle
(Open-mindedness)

zahfia vnimavost’ voci Sirokej Skale myslienok,
argumentov a informacii. Otvorenost’ sa vo vSeobecnosti
povazuje za pozitivhu vlastnost. Je potrebna na kritické a
racionalne myslenie. Otvorenost’ mysle zahrna kladenie
otazok a aktivne vyhladavanie informacii, ktoré
spochybnuji  vlastné  presvedcenie. Zahrna tiez
presvedcenie, Ze ostatni fudia by mali mat" moznost
slobodne vyjadrovat’ svoje nazory a argumenty, aj ked’ s
nimi nemusite nevyhnutne suhlasit’.

P
Pojem Popis
Pocit(y) Pocity su subjektivne, hodnotiace vnemy a su

(Feeling(s) )

nezavislé od pocitov, myslienok alebo obrazov, ktoré
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ich vyvolavaju. Nevyhnutne sa hodnotia ako prijemné
alebo neprijemné, ale moézu mat SpecifickejSie
intrapsychické vlastnosti (napr. afektivny tén strachu
sa preziva inak ako tén hnevu). Pocit je teda len
mentalnym obrazom toho, ¢o sa deje v nasom tele,
ked’ prezivame emociu.

Podnikanie
(Business)

je sposob obzivy alebo zarabania penazi vyrobou
alebo nakupom a predajom vyrobkov a sluzieb. Je to
tiez "akakolvek« Cinnost’ alebo podnikanie za ucelom
zisku.

Posilnenie
(Empowerment)

Proces posiliovania a zvySovania sebadovery, najma
pokial ide o kontrolu vlastného zZivota a
presadzovanie svojich prav. Podpora zruénosti,
vedomosti a sebadbvery potrebnych na prevzatie
vacsej kontroly nad svojim Zivotom.

Pozorovanie

Pozorné a dokladné skimanie objektu, procesu alebo

(Observation) iného javu s cielom zhromazdit’' o nom udaje alebo
vyvodit’ zavery.

Pozornost’ Stav, v ktorom sa vedomostné zdroje sUstred'uju skor

(Attention) na urcité aspekty prostredia nez na ostatné a
centralny nervovy systém je v stave pripravenosti
reagovat’ na podnety.

Pozitivita Praktizovanie pozitivneho alebo optimistického

(Positivity) postoja alebo tendencia k nemu.

Pozitivna psychologia
(Positive Psychology)

Pozitivna psycholégia je odvetvie psychologie
zamerané na silné stranky charakteru a spravania,
ktoré jednotlivcom umoznuju budovat’ zmysluplny a
ucelny Zivot - posunut’ sa od prezivania k prosperite.

Predispozicia
(Predisposition)

Predispozicia je akykolvek subor faktorov, ktoré sice
nie  sU priamou pricinou, ale  zvysuju
pravdepodobnost, Ze sa u subjektu prejavi urcita
osobnostna crta alebo vlastnost,, alebo sa u neho
vyvinie urcita porucha alebo chovanie. Genetickymi
predispoziciami mozu byt napriklad zavislosti od
drog alebo alkoholu alebo dokonca typy osobnosti.
Vlastny rozvoj osobnosti moze byt iniciovany
interakciou urcitych biologickych, psychologickych
alebo environmentalnych faktorov.

Predsudok
(Prejudice)

Negativny postoj voci inej osobe alebo skupine, ktory
sa vytvoril esSte pred akoukolvek sklsenost'ou s
touto osobou alebo skupinou. Predsudky zahrnaju
afektivnu zlozku (emocie, ktoré sa pohybuji od
miernej nervozity az po nenavist), kognitivnu zlozku
(predpoklady a presvedéenia o skupinach vratane
stereotypov) a behavioralnu zlozku (negativne
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spravanie vratane diskriminacie a nasilia). Predsudky
byvaji odolné voli zmene, pretoze skresluju
vnimanie informacii tykajucich sa skupiny zo strany
zaujatého jednotlivca. Predsudky zalozené na rasovej
skupine su rasizmom, predsudky zalozené na pohlavi
su sexizmom, predsudky zalozené na
chronologickom veku si ageizmom a predsudky
zaloZené na zdravotnom postihnuti su ableizmom.

Prekoncepcia
(Preconception)

Presvedcenie alebo ocakavanie suvisiace s nejakym
postojovym bodom, ktoré sa uplatiuje este pred
ziskanim podstatnych informacii o danom bode.

Prenositelné zruénosti
(Transferable skills

ZruCnosti nad ramec kvalifikdcie. Zrucnosti a
schopnosti, ktoré ste si osvojili pocas celého Zivota, v
Skole alebo na univerzite, doma, v spolocenskom
zivote, ako aj vdaka skusenostiam na pracovisku.
Casto sa nazyvaju "prenosné zruénosti", pretoze
tieto vSeobecné zrucnosti mozete uplatnit’ v réznych
oblastiach, pracovnych prostrediach a odvetviach
(napr. spolupraca, rieSenie problémov, riadenie casu,
tvorivé myslenie, prisposobivost’ atd’.)

Presvedcenie (viera)
(Beliefs)

Viera je postoj, Zze nieco je pravda, alebo ze nejaké
tvrdenie o svete je pravdivé. V epistemoldgii
pouzivaju filozofi termin "presvedcenie” na oznacenie
postojov o svete, ktoré mozu byt bud pravdivé,
alebo nepravdivé.

Prioritizacia
(Prioritization)

Prioritizacia je cinnost, ktora usporaduva polozky
alebo cinnosti podla ich vzijomnej dolezitosti.

Proaktivne spravanie

Proaktivita alebo proaktivne spravanie sa vztahuje na

(Proactivity) spravanie, ktoré je iniciované samym sebou a ktoré
sa snazi vyrieSit' problém skoér, ako sa vyskytne.
Proaktivne spravanie zahrha konanie v predstihu
pred budlcou situaciou namiesto reakcie.

Q

Neexistuju ziadne pojmy.

R

Pojem

Popis

Racionalne myslenie
(Rational thinking)

Raciondlne myslenie je definované ako pouzivanie
rozumu, schopnost’ pochopit’ zmysel veci a
pouzivanie logiky na zistenie a overenie faktov.
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Raport
(Rapport)

V psycholégii ide o schopnost’ nadviazat' kontakt s
inymi ludmi sposobom, ktory vytvara atmosféru
dovery a porozumenia. Vrely, uvolneny vztah
vzajomného porozumenia, prijatia a sympatizujicej
zhody medzi jednotlivcami alebo osobami navzijom.

Receptivita
(Receptiveness)

Vlastnost’ spocivajuca v ochote pocuvat’ alebo
prijimat’ nové myslienky, dojmy alebo navrhy. Ucenie,
ktoré je ulahcené prostrednictvom socidlnych
interakcii s inymi jednotlivcami.

Reciprocita
(Reciprocity)

Kvalita skutku, procesu alebo vztahu, v ktorom jedna
osoba prijima vyhody od druhej a na oplatku
poskytuje rovnocennt vyhodu.

Reflexia
(Reflection)

Skumanie, uvazovanie a analyza vlastnych myslienok,
pocitov a cinov. Podmienka alebo schopnost’ tejto
cinnosti sa nazyva sebareflexia.

Regulacia emocii
(Emotion regulation)

Je schopnost’ kontrolovat’ vlastny emocionalny stav.
Moze zahrnat’ také spravanie, ako je prehodnotenie
narocnej situacie s cieflom znizit’ hnev alebo Uzkost,
skryvanie viditelnych znamok smutku alebo strachu
alebo zameranie sa na dovody, preco sa citit’ Stastny
alebo pokojny.

Relaxacia Znizenie intenzity, energie alebo napatia, ktoré vedie
(Relaxation) k upokojeniu mysle, tela alebo oboch.

Respekt Postoj alebo spravanie preukazujice uctu, respekt,
(Respect) Uctu, zaujem a iné podobné pozitivne vlastnosti voci

jednotlivcovi alebo subjektu. Ucta moéze sluzit
dolezitému tcelu v medziludskych a
medziskupinovych vztahoch, napriklad tym, ze
pomaha pri komunikacii.

Riadenie rizik
(Risk management)

Je strukturovany pristup k riadeniu neistoty sUvisiacej
s hrozbou, postupnost’ fudskych cinnosti zahrnajuca:
posudenie rizika, vypracovanie stratégii na jeho
riadenie a zmiernenie rizika pomocou manazérskych
zdrojov.

Riesenie konfliktov
(Conflict solving)

Riesenie konfliktov je proces, ktorym dve alebo viac
stran dosahuje mierové riesenie sporu..

RieSenie problému
(Problem solving

RieSenie problému je akt definovania problému;
urcenia priciny problému; identifikacie a stanovenia
priorit a vyberu alternativ riesenia; a realizacie
rieSenia.

Rozhodovanie
(Decision-making)

V psycholégii sa rozhodovanie povazuje za kognitivny
proces, ktorého vysledkom je vyber presvedcenia
alebo konania z viacerych moznych alternativ. Moze
byt’ racionalne alebo iracionalne.

Rozptylenie

Podnet alebo Uloha, ktora odvadza pozornost’ od
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‘ (Distraction) Ulohy primarneho zaujmu. ‘

S,S

Pojem

Popis

Samoregulacia
(Self-regulation)

Kontrola vlastného spravania pomocou sebakontroly
(vedenie zaznamov o spravani), sebahodnotenia
(vyhodnocovanie  informacii  ziskanych  pocas
sebakontroly) a sebaupeviiovania (odmenovanie sa za
vhodné spravanie alebo za dosiahnutie ciela).

Sebaaktualizacia
(Self-actualization)

Uplna realizicia toho, ¢oho je ¢Elovek schopny,
zahfRajuca maximalny rozvoj schopnosti a plné
zapojenie sa do zivota a jeho ocenenie,
predovsetkym v podobe vrcholnych zazitkov. Tento
pojem sa spaja najma s Abrahamom Maslowom, ktory
povazoval proces smerovania k plnému potencialu za
zakladny, ale dosiahnutelny az po naplneni zakladnych
potrieb fyzického prezitia, bezpecia, lasky a
spolupatricnosti a Ucty. Nazyva sa aj sebarealizacia.

Sebadisciplina
(Self-discipline)

I. Kontrola vlastnych impulzov a tuzob, vzdanie sa
okamzitého uspokojenia v prospech dlhodobych
cielov.

2. Odhodlané dodrziavanie urcitého rezimu alebo
postupu v zaujme dosiahnutia svojich cielov.

Sebadovera Pocit alebo presvedcenie, ze clovek moéze niekomu

(Confidence) alebo niecomu verit’ alebo sa na niekoho alebo nieco
spolahnut. Doévera pochidza z latinského slova
"fidere", ¢o znamena "doverovat”; preto mat
sebadoveru znamena doverovat’ sebe samému.

Sebaobraz Popis a hodnotenie seba samého, vratane

(Self-concept

psychologickych a fyzickych charakteristik, vlastnosti,
zrucnosti, roli atd’. Sebakoncepty prispievaju k pocitu
identity jednotlivca v priebehu casu. Vedoma
reprezentacia sebakonceptu ciastocne zavisi od
nevedomej schematizacie seba samého. Hoci su
sebakoncepty zvycajne do urcitej miery vedomiu
dostupné, ich reprezentacia méze byt’ potlacena, ale
napriek tomu mozu ovplyviovat’ usudok, naladu a
vzorce spravania.

Sebauvedomenie
(Self-awareness)

Schopnost’ zamerat’ sa na seba a na to, ako vase Ciny,
myslienky alebo  pocity zodpovedaju  alebo
nezodpovedaji vasim vnutornym normam. Ak je
niekto velmi sebavedomy, dokaze sa objektivne
hodnotit, ovladat’ svoje emocie, zosuladit’ svoje
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spravanie so svojimi hodnotami a spravne pochopit,
ako ho vnimaju ostatni.

Sebaucinnost’
(Self-efficacy)

Vztahuje sa na presvedcenie jednotlivca o jeho
schopnosti vykonavat' potrebné Ukony a spravat’ sa
tak ako je potrebné na dosiahnutie konkrétnych
vykonov. Odraza doveru v schopnost’ vykonavat’
kontrolu nad vlastnou motivaciou, spravanim a
socialnym prostredim.

Sebavedomie
(Self-confidence)

Opisuje sa ako sebadovera: dovera vo vlastné
schopnosti, sposobilosti a Usudok. Je to postoj k
svojim schopnostiam a zrucnostiam. Znamena,
Ze akceptujete a doverujete si a mate pocit kontroly
nad svojim zivotom. Dobre pozniate svoje silné a
slabé stranky a mate na seba pozitivny nazor.

Sebavyjadrenie
(Self-expression)

Slobodné vyjadrenie svojich pocitov, myslienok,
nadania, postojov alebo impulzov prostrednictvom
takych prostriedkov, ako je verbdlna komunikacia,
vytvarné, dekorativne, literarne a divadelné umenie a
iné bezné Cdinnosti (napr. zihradkarstvo, Sport).
Podstatou sebavyjadrenia je ¢innost’ vyjadrovania sa a
moze mat’ Sirokd skalu foriem.

Schopnosti pocuvat’
(Listening skills)

SU to zrucnosti, ktoré prispievaju k schopnosti
presne prijimat’ informacie pri komunikacii s inymi
ludmi. Poclivanie je schopnost’ presne prijimat a
interpretovat’ spravy v procese komunikacie. Bez
schopnosti efektivne pocuvat’ sa spravy [lahko
nespravne pochopia.V désledku toho sa komunikacia
narisa a odosielatel spravy moéze byt [lahko
frustrovany alebo podrazdeny. Ak existuje jedna
komunikacna zrucnost, ktoru by ste sa mali snazit’
ovladat, potom je to schopnost’ pocuvat.

Socialna interakcia
(Social interaction)

Akykolvek proces, ktory zahrha vzijomné podnety
alebo reakcie medzi dvoma alebo viacerymi
jednotlivcami. Socidlna interakcia zahrna rozvoj
spoluprace a sutaze, vplyv statusu a socialnych roli a
dynamiku  skupinového  spravania, vedenia a
konformity. Trvala socidlna interakcia ~medzi
konkrétnymi jednotlivcami vedie k vytvaraniu
socialnych vztahov.

Socialny dokaz
(Social proof)

Je psychologicky jav, pri ktorom ludia beru na zretel
konanie inych v snahe prisudit’ spravne spravanie k
danej situacii.V podstate ide o predstavu, ze ked’Ze to
robia ini, mal by som to robit’ aj ja. Ide o Ciastocny
odraz " mentality stada".

Spatna vazba

Reakcie, ktoré informuju jednotlivca o spravnosti,
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(Feedback)

fyzickom ucinku alebo socialnom ¢i emocionalnom
vplyve  jeho  spravania alebo  myslenia. V
medziludskych  vztahoch a terapii poskytuje
informacna spatna vazba jednotlivcovi pohlad na to,
ako ho vnimaju ini ludia. V behavioralnej terapii je
informacna spatna vazba urcena na priamu pomoc pri
zmene a formovani spravania.

Spolupraca
(Collaboration)

Schopnost’ pracovat’ spolocne s inymi alebo
spolocne, najma v intelektudlnom Usili.

Spracovanie udajov
(Data processing)

Vykonavanie operacii s udajmi, najma pocitacom, s
cielom ziskat, transformovat’ alebo klasifikovat’
informacie.

Spravanie
(Behaviour)

Sposob, akym clovek kona alebo sa sprava, najma
vodi inym.

Starostlivost’ o seba
(Self-care)

Je definovana ako venovanie primeranej pozornosti
vlastnému fyzickému a psychickému zdraviu. Je to
schopnost’ starat’ sa o seba prostrednictvom
uvedomenia, sebakontroly a sebestacnosti s cielom
dosiahnut, udrzat’ alebo podporit’ optimalne zdravie
a pohodu.

Strategické myslenie
(Strategic thinking)

Je to jednoducho zamerny a racionalny myslienkovy
proces, ktory sa zameriava na analyzu kritickych
faktorov a premennych, ktoré ovplyviuju realitu. Vo
svojej najjednoduchsej podobe je strategické
myslenie schopnost'ou planovat’ budicnost. Je to
schopnost’ pripravit’ stratégie a koncipovat’ myslienky,
ktoré sa vyrovnaju s meniacim sa prostredim a
zaroven zohladnia rézne vyzvy, ktoré nas cakaju.
Schopnost’ aplikovat’ stratégiu na dosiahnutie
pozadovaného ciela.

Stratégie zvladania
(Coping strategies)

Vztahuje sa na vedomé stratégie pouzivané na
zvladanie neprijemnych emécii. Stratégie zvladania
mozu byt kognitivne alebo behavioralne a mozu byt
individualne alebo socidlne.

Stres
(Stress)

Fyziologicka alebo psychologicka reakcia na vnutorné
alebo vonkajsie stresory. Stres zahrha zmeny, ktoré
ovplyviuju takmer kazdy systém tela a maja vplyv na
to, ako sa ludia citia a spravaju. Moze sa prejavovat’
busenim srdca, potenim, suchom v Ustach,
dychavicnostou, nervozitou, zrychlenou recou,
zosilnenim negativnych emocii (ak sa uz prezivaju) a
dlhs§im trvanim Unavy zo stresu. Silny stres sa
prejavuje vSeobecnym adaptaénym syndrémom. Tym,
Ze stres sposobuje tieto zmeny mysle a tela, priamo
prispieva k psychickym a fyziologickym poruchim a
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chorobam a ovplyviuje dusevné a fyzické zdravie, ¢im
znizuje kvalitu Zivota.

Sulad so sebou samym Miera, do akej ludia nasleduji osobné ciele v sulade s
(Self-concordance) pocitmi vnutorného zaujmu a zhodnosti identity.
Ciele v sulade so sebou samym su ciele, ktoré su v
sulade s tym, kto sme, s nasim autentickym ja a s tym,
co chceme v Zivote skutocne robit.

Stastie je stav emocionalnej pohody (pocit radosti, veselosti,
(Happiness) spokojnosti,...), ktory clovek preziva bud’ v uzsom
zmysle, ked’ sa mu v urcitom okamihu prihodi nieco
dobré, alebo v SirSom zmysle ako pozitivne
hodnotenie svojho Zivota a Uspechov celkovo - teda
pocit subjektivnej pohody.

-

Pojem Popis

Termin Termin je uzke casové pole alebo konkrétny casovy

(Deadline) bod, do ktorého musi byt ciel alebo uUloha splnena.

Transparentnost’ Transparentnost’ ako eticky princip znamena

(Transparency) fungovat’ takym sposobom, aby ostatni ahko videli,
aké Ccinnosti sa vykonavaju. Transparentnost
predpoklada otvorenost), komunikaciu a
zodpovednost. Asi najcastejSie sa pouziva Vv
prenesenom vyzname na oznacenie stavu, v ktorom
su veci bez akejkolvek snahy nieCo skryvat. Je to
zrucnost), ktora od vas vyzaduje, aby ste boli cestnym
a priamym.

Trpezlivost’ Schopnost’ akceptovat’ alebo tolerovat’ oneskorenie,

(Patience) problémy alebo utrpenie bez toho, aby sme sa
roz€ulovali alebo znepokojovali.

Tvrdé zrucénosti su Specifické schopnosti, sposobilosti a subory

(hard skills) zrucnosti, ktoré jednotlivec moze mat’ a preukazat’
meratelnym sposobom. Zvycajne sa zameriavaju na
konkrétne Glohy potrebné na vykonanie prace, ako je
pouzivanie Specifického softvéru, nastrojov alebo
iného vybavenia. Mnohé tvrdé zrucnosti su technické
a velmi Ziadané.

U

Pojem Popis

Uvedomovanie si situacie | Vedomé poznanie bezprostredného prostredia a
(Situational awareness) udalosti, ktoré sa v nom odohravaji. Situacné
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uvedomovanie zahrha vnimanie prvkov v prostredi,
chapanie ich vyznamu a ich vzajomného vztahu a
projekciu ich buducich stavov.

\'

Pojem Popis

Vdacnost’ Vlastnost’ byt’ vd’acny; pripravenost’ prejavit’ vdacnost’
(Gratitude) a opatovat’ laskavost’.Vdacnost’ je stav aj vlastnost.

Verbalna komunikacia | Verbalna komunikacia je pouzivanie slov na vymenu
(Verbal communication) informacii s inymi ludmi. Moze teda zahrnat
hovorenu aj pisomnu komunikaciu. Mnohi ludia vsak
tento pojem pouzivaju len na oznacenie hovorenej
komunikacie. Verbalny prvok komunikacie spociva v
tom, aké slova vyberiete a ako budd vypocuté a
interpretované.

Vertikalne myslenie RieSenie  problémov  pomocou  konvencnych
(Vertical thinking) logickych postupov. Je to typ pristupu k problémom,
ktory zvycajne zahrfha selektivny, analyticky a
postupny pristup.

Vizia Mentdlny obraz niecoho alebo niekoho vytvoreny
(Vision) predstavivostou. Ci uz v osobnom Zivote alebo v
podnikani, jasnd vizia nam umozni vymedzit’ cestu k
Uspechu. Dosiahnutie tejto vizie vSak zavisi od nasho
vlastného zmyslania a od toho, ¢i sme pripraveni
denne sa testovat’ sposobom, ktory bude niekedy
neprijemny a tazky, ale Uplne nevyhnutny na
uskutoénenie zmeny.

Vizualizacia Proces vytvarania vizualneho obrazu v mysli alebo
(Visualization) mentalneho nacviku planovaného pohybu s cielom
naucit’ sa zrucnosti alebo zlepsit’ vykon. V oblasti
kreativity podporujeme a iniciujeme vytvaranie
novych napadov. Vizualizicia je preto ucinnym
kreativnym nastrojom.

Vnimanie Proces alebo vysledok uvedomovania si predmetoy,
(Perception) vztahov a udalosti pomocou zmyslov, ktory zahrna
cinnosti ako rozpoznavanie, pozorovanie a
rozliSovanie. Tieto cinnosti umoznuji organizmom
organizovat’ a interpretovat’ prijaté podnety do
zmysluplnych poznatkov a konat’ koordinovanym
sposobom.

Vndtorna motivacia Vnltornda motivacia zahrna vykonavanie ulohy,
(Intrinsic motivation) pretoze je pre vas osobne prospesna. Je definovana
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ako vykonavanie cinnosti pre vlastné uspokojenie, a
nie pre nejaky oddelitelny dosledok. Pri vnutornej
motivacii je clovek pohnuty k cinnosti skor pre
zabavu alebo vyzvu, ktora s nou suvisi, nez kvoli
vonkajSim produktom, tlakom alebo odmenam.
Vonkajsia motivacia VonkajSia motivacia zahrha dokoncenie ulohy alebo
(Extrinsic motivation) prisposobenie spravania vplyvom vonkajsich pricin,
ako je vyhnutie sa trestu alebo ziskanie odmeny.
Motivacia, ktora je pohanana vonkajSou odmenou.
Vsimavy stav mysle Mentadlny stav dosiahnuty sustredenim sa na
(Mindfulness) pritomny okamih a pokojnym uvedomovanim si a
prijimanim svojich pocitov, myslienok a telesnych
vnemov, ktory sa pouziva ako terapeuticka technika.
Vyjednavanie Vzijomny komunikacny proces, v ktorom dve alebo
(Negotiation) viaceré strany sporu skumaju konkrétne otazky,
vysvetluji svoje postoje a vymienaju si ponuky a
proti ponuky v snahe najst’ riesenie alebo vysledok,
ktory je prijatelny pre vsetky strany.

4

Neexistuju ziadne pojmy.

X

Neexistuju ziadne pojmy.

Y

Neexistuju ziadne pojmy.

z

Pojem Popis

Zavazok Stav alebo vlastnost’ oddanosti veci, Cinnosti atd’;

(Commitment) zavazok alebo povinnost, ktora obmedzuje slobodu
konania.

Zodpovednost’ Prevzatie zodpovednosti znamena uznanie a prijatie

(Responsibility) rozhodnuti, ktoré ste urobili, Cinnosti, ktoré ste
vykonali, a vysledkov, ku ktorym viedli. Skutocna




" HANDBOOK

Soft Skils & Creativity Assessment and Testing

for Volunteers in Times of Crisis

autonomia vedie k tomu, Ze ¢lovek ma zodpovednost’
a zaroven ju aj preberd. Zodpovednost’ je zakladnym
prvkom integrity; je to sulad toho, co si myslite, co
hovorite a co robite. Zodpovednost’ je nevyhnutna
pre vzajomnu podporu, doveru a udrziavanie
plnohodnotnych vztahov.

Zmena spravania Schopnost’ prisposobit’ postup Ci Styl prace tak, aby
(Behaviour modification) | vyhovoval potrebam situacie. Vo vseobecnosti sa zan
povazuje proces zmeny vzorcov ludského spravania
pomocou roznych motivacnych technik, ako je negativne
a pozitivne posilnovanie, vymiznutie, vyhasinanie,
formovanie a retazenie. Moze byt’ uzitocnym nastrojom
na podporu Ziaduceho spravania.

Zrozumitelnost’ Vlastnost’ byt suvisly a zrozumitelny;

(Clarity) vlastnost’ byt’ jasny a lahko zrozumitelny, viditelny
alebo pocutelny; vlastnost’ transparentnosti.

Zdroje / Referencie:

APA Dictionary of Psychology: https://dictionary.apa.org/

Cambridge Dictionary: https://dictionary.cambridge.org/

Encyclopedia Britannica: https://www.britannica.com/topic/

Oxford Learner's Dictionaries: https://www.oxfordlearnersdictionaries.com/
Wikipedia, The Free Encyclopedia: https://en.wikipedia.org/wiki/Main_Page
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