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V momente, ked toto ¢itate, pravdepodobne tisice mladych ludi v Eurdpe - vécsinou
Cerstvi absolventi $kol - hladia do svojej buducnosti s velkou neddverou a neistotou.
Vykrocit z chodieb ktorejkolvek skoly v Eurdpe na preplnené a hlu¢né schody turadu
prace modze byt desivy zazitok, najma pre tych, ktori s tym nemaju skdsenosti. Naborovi
pracovnici a zamestnavatelia vo vSeobecnosti posobia nepriatelsky, chladne a
odmerane, nejavia ochotu vyrazne pomoct, zatial ¢o vy ste pod tlakom najst si pracu - a
mozno sa aj odstahovat z domu. Pre mnohych je velmi tazké prekonat takuto priepast.
No verime, ze dokdzeme pomdoct.

Tento Program kariérového poradenstva (Career Counselling Program) je stucastou
projektu Cesta k uspechu (Path to Success), ktory bol navrhnuty a vytvoreny Specidlne
pre tuto neistu mladez (absolventov §kdl), s ciefom ulahc¢it im prechod a nasmerovat ich
k buddcnosti, ktora nemusi byt nevyhnutne neista. Clovek by si mohol povedat: vietky
generacie Celili problému zaclenenia sa na trhu prace a prechod bol pre kazdého
naro¢ny. Mozno je tato generdcia jednoducho... prili§ krehka a zranitelnd. Mo6zZe to tak
byt, ale nemusi. Spolahlivé udaje Eurépskej komisie a Medzinarodnej organizacie prace
dokazuju, ze — na rozdiel od generdcii ich rodi¢ov alebo starych rodi¢ov spred desatroci
- tato konkrétna generacia celi dodatoénym vyzvam, ktoré pramenia z vplyvu
technolégii a rychlosti zmien.

Narastajuca dynamika ekonomiky, v ktorej su sluzby a produkty neustale vystavené
transformaciam, zatial ¢o dopyt je velmi selektivny a naro¢ny vo vztahu k ponuke,
vytvara velmi intenzivne tempo zmien v oblasti hospodarskej ¢innosti. Preto je potreba
kvalifikovanej pracovnej sily nielen vysoka, ale aj sa neustdle meni. Firmy potrebuju
vysokokvalifikovanych zamestnancov s mnozstvom digitdlnych, technologickych a
inova¢nych zrucnosti, aby mohli reagovat na vyzvy trhu - najma ked védsina firiem
neustale bojuje o zlepSovanie produktov a sluzieb, o inovaciu a o to, aby predbehli
konkurenciu, pri¢om si zaroven zachovali prijatelné ceny - a to si vyzaduje mobilizaciu
prace aj predstavivosti, dovtip a vytrvalost. Europske $tatistické udaje odhaluju, ze velky
pocet firiem v EU trpi zdvaznym nedostatkom kvalifikovanej pracovnej sily, ¢o
negativne ovplyviiuje ich ekonomickt vykonnost. Zmeny na trhu vyvoldvaju zmeny v
zru¢nostiach pozadovanych od zamestnancov a formalne vzdelavanie len tazko drzi
krok. Okrem toho sa od samotnych [udi o¢akava, ze sa budu velmi rychlo prisposobovat
novym podmienkam, ¢o - ked sa vratime k pdvodnej myslienke — robi profesionalne
prostredie dne$nej generacie ovela ndrocnej$im neZz v minulosti. A napokon,
globalizacia a sloboda pohybu zvysuju konkurenciu, pretoze trh prace uz nie je uzavrety
ako kedysi a vo vSeobecnosti umoznuje uchadzat sa o pracu a profesie ludom z
mnohych dalsich krajin v celej EU.



Prisposobit sa takymto vyzvam nie je jednoduché, a to ani pre najlepsich absolventov
$kol, pretoze adaptacia si vyzaduje nielen dobré zru¢nosti, ale aj schopnost najst si
najvhodnej$iu pracu a spravne a presvedc¢ivo odprezentovat svoje zru¢nosti na trhu
prace, o ktorom absolventi §kdl nevedia takmer vobec ni¢. Vyzaduje si to aj schopnost
neustale sa prispdsobovat a nadobudat nové zru¢nosti, zdokonalovat sa a pretvarat
svoje schopnosti v sulade so zmenami v socidlno-ekonomickom kontexte. Dalsie
Statistické udaje Eurdpskej komisie ukazuju, Ze viac ako $tyri miliéony mladych Tudi v
Eurdpskej unii su nezamestnani, ¢o predstavuje zavazny problém zo socidlneho aj
ekonomického hladiska. Existuje mnoho pricin, ktoré vytvaraju takato situaciu, no
jednou z nich je nedostato¢né kariérové poradenstvo na skolach. Samozrejme, vacsina
$kol v Eurdpe realizuje kariérové poradenstvo na roéznych urovniach, ale absencia
komplexnych programoyv, spolahlivych podpornych materidlov, inovativnych a
atraktivnych nastrojov zniZuje efektivnost takychto poradenskych iniciativ. Tento
program ma za ciel kompenzovat tuto absenciu.

Pokial ide o $koly a vzdelavanie, tloha tohto programu je doplnkova a jeho cielom je
nadviazat na to, ¢o Skoly uz robia, rozdirit to o nové nastroje a sposoby riesenia
problémov, ktoré skoly zriedkavo riesia alebo na ktoré nie si primarne urcené. So
zretefom na vztah medzi vzdelavanim a kariérou sa nas projekt sustreduje na klucovy
moment v Zivote kazdého mladého ¢loveka: prechod, zmena. Skolské prostredie moze
byt pre deti a mlddez pomerne privetivé, pedagdgovia su Skoleni tak, aby ich
obklopovali srde¢nostou a priatelstvom, podporovali ich rozvoj - intelektudlny aj
emocionalny — a pomahali im v ich premene na dospelych. Trh prace je vSak velmi
odlisny. Je konkuren¢ny, ndrocny, selektivny a rozhodne menej priatelsky. Len
malokto ma zaujem povzbudit mladého dospelého, ktory hlada pracu, alebo poskytnut
podporu mladym Iudom na zaciatku ich kariéry. Zamestnavatelia, firmy, institucie a
podobne maju svoje vlastné problémy, ktoré musia riesit. Mlladi Iudia st pre nich na
trhu prace zaujimavi len dovtedy, kym dokazu uspokojit ich vnatornd ekonomicku
potrebu. Urobit krok z prostredia $koly do prostredia trhu prace méze byt pre mladych

ludi velmi ndro¢né a matuce.

Aby sa mladi Iudia vedeli zorientovat v tomto zmdtocnom svete pracovnych miest,
zruc¢nosti, zamestnania a konkurencie, potrebuju nieco nové; kariérové vzdelavanie. Je
to nezavisly odbor $tudia, ktory nevyzaduje len vedomosti alebo informacie, ale aj
experimentovanie, Specifické kompetencie a schopnosti, $pecidlne vyskolenych
pracovnikov s mladezou a podobne. Vicsina skol v Eurdpe ma nedostatok casu alebo
zdrojov na to, aby sa tejto téme venovala samostatne alebo dostatoéne do hibky.



Ucebné osnovy ponukaju obmedzeny cas a obmedzeny rozsah tém pre kariérové
vzdelavanie a vdcsina ucitelov — hoci ochotnych - je bud nedostato¢ne vyskolena v
tejto oblasti, alebo ma nedostato¢nti podporu v podobe dostupnych zdrojov. Tento
projekt si kladie za ciel tuto situaciu kompenzovat tym, ze poskytne $pecidlne skolenie
pracovnikom s mladezou a zdroje ako pre nich, tak aj pre ucitelov, aby kariérové
vzdelavanie ziskalo pozornost, ktoru si zasluzi - a to v prospech tych mladych Iudi,
ktori po prvykrat vstupuju na schody uradu prace.Kariérové vzdelavanie poskytuje
informécie a kompetencie tykajuce sa: vyberu kariéry podla vlastnych zaujmov a
schopnosti, pravidiel a fungovania trhu prace, identifikacie prilezitosti, krokov
potrebnych na ziskanie prace atd. Okrem toho sa manazment kariéry zaobera
rozhodnutiami, ktoré je potrebné urobit pri vybere kariéry, ako aj jej udrziavanim
prostrednictvom rozvijania urcitych zruc¢nosti a schopnosti, vyberu najvhodnejsich
pracovnych ponuk, prispésobovania sa zmenam a celozivotného vzdelavania, ktoré je
potrebné na zvladnutie vyziev sucasnosti. Obe oblasti maju svoju vlastnu $pecifickost,
vlastné pravidla a vlastny obsah. Tento program kariérového poradenstva poskytuje
obsahové prvky z oboch oblasti — i z dal$ich - s cielom sprevadzat prijimatelov na
zlozitej ceste profesijného Zivota.

Program kariérového poradenstva predstaveny tu sa od mnohych inych podobnych
programov odli$uje viacerymi prvkami, ktoré zdotaznuju jeho inovativnost. Po prvé, je
uréeny najmé pracovnikom s mladezou ako prakticky zdroj, ktory md ulah¢it ich pracu
a zvysit jej kvalitativhu uroven v prospech mladych Iudi. Po druhé, bol navrhnuty a
vypracovany $pecialne pre konkrétnu vekovu skupinu 14 — 24 rokov, pricom reaguje
na jej $pecifické potreby a ocakavania a poskytuje usmernenie pri vybere a riadeni
nielen kariérnych ciest (ako dlhodobych snah), ale aj ziadosti o zamestnanie (ktoré
mozu byt, ale nemusia byt, trvalého charakteru). Po tretie, roznorodost jeho obsahu
ponuka holisticky a integrovany pristup kariérového poradenstva, pretoze sucasne riesi
profesionalne, emociondlne a socidlne dosledky kariérnych rozhodnuti, a tym
podporuje rozhodovaci proces na viacerych trovniach.

Tento program pomdha vysvetlit, ¢o je trh prace a ako funguje, ale aj to, ako sa k nemu
moze mlady c¢lovek prispdsobit a ako ndjst najlepsie sposoby na uspesné zaclenenie sa.
Okrem toho vedie mladych Iudi k informovanym rozhodnutiam, pricom zddraziuje
dolezitost uvedomovania si vlastnych zaujmov a schopnosti pri vybere konkrétneho
povolania. Uspe$né Ziadosti o zamestnanie a vyber kariéry zévisia od stladu medzi
schopnostami, ktoré ¢lovek ma, no tiez schopnostami, ktoré si zamestnavatel Zela pre
konkrétnu poziciu alebo profesiu. Poznat, ako trh funguje a ¢o treba urobit pre tspech,
by znamenalo povzbudivy zaciatok pre kazdého mladého c¢loveka; ktory vystupuje po
schodoch turadu prace. Ked su tieto podmienky splnené, dalsou velkou vyzvou je
»vediet sa predat - inymi slovami, byt schopny presvedcivo predstavit a vysvetlit, Ze
naozaj ovladate schopnosti a kompetencie, ktoré zamestnavatel hlada. Zvladanie
vlastnych emdcii pocas celého procesu je dalSou vyzvou.



Vo svojej snahe podporit mladych ludi pri informovanom rozhodovani o ich kariére
najdu pracovnici s mladezou v tejto prirucke programu kariérového poradenstva
stabilnti oporu. Sylabus uvedeny nizdie jasne vysvetluje, aky typ obsahu je im k
dispozicii, aké st najvhodnejsie metodologické pristupy a poskytuje aj dalsie pokyny na
implementdaciu. Scendre workshopov, ktoré boli navrhnuté, pokryvaju Siroku skalu
vzajomne prepojenych tém, ktoré sa sustredia okolo jednej jedinej ambicie: ako pomoct
mladym Iudom ndjst dobru pracu.



Syllabus
Popis programu

Tento program kariérového poradenstva predstavuje inovativny a holisticky pristup
zalozeny na skusenostiach viacerych partnerskych organizdcii z réznych krajin, ktory
stavia na ich odbornosti v oblasti prace s mladezou v oblasti kariérového poradenstva.
Posobenim v odli$nych kontextoch a s ré6znymi vekovymi skupinami tieto partnerské
organizacie nadobudli réznorodé skusenosti, ktoré mozu prispiet ku komplexnému a
nuansovanému programu, vytvdrajicemu priestor na spolupracu a vzdjomné
doplnenie. Tymto sposobom obsahuje program vyraznti nadndrodnu zlozku. Okrem
toho sa pred jeho vypracovanim uskutocnili prieskumy a dotazniky medzi podobnymi
organizaciami s cielom identifikovat a vybrat osved¢ené postupy v danej oblasti tak,
aby obsah uvedeny niz$ie skuto¢ne odrazal skusenosti tych, ktori v danej oblasti
pracuju, reagoval na sucasné vyzvy.

Tento program poskytuje integrované riesenie pozostavajice zo série 16 tém tykajucich
sa kariérového poradenstva, rozpracovania obsahu jednotlivych tém, teoretickych
vysvetleni uréenych na pomoc facilitditorovi, metodického usmernenia
zabezpecujuceho efektivhu implementdciu, scendarov workshopov a inych zdrojov.
Tieto prvky su skombinované v pristupe orientovanom na ucastnika, ktorého cielom je
podporit rozvoj zrucnosti potrebnych pre tispesné zaclenenie na trh prace.

Tento program kariérového poradenstva je urceny pracovnikom s mladezou,
$kolitelom, pedagdégom a facilititorom posobiacich vo formalnom a aj neformalnom
vzdelavani, a to s cielom poskytnit metddy a rieSenia, ktoré sa v minulosti osvedcili a
podporit a ulahdit ich pracu v oblasti kariérového poradenstva skratenim casu
potrebného na dokumentaciu a planovanie.

Jeho celkovym cielom je podporit a zlep$it zaradenie mladych [udi na trh prace vratane
znevyhodnenej mladeze zlepSenim kariérového poradenstva, ktoré mladym ludom
poskytuju skolitelia a facilitatori v ramci aj mimo $kolského systému.

Ciele
e Poskytnut pracovnikom s mladezou nastroje potrebné pre ich pracu v oblasti
kariérového poradenstva.
o Zlepsit zrucnosti a techniky pracovnikov s mladezou, ktori vykonavaju aktivity
v oblasti kariérového poradenstva s mladymi [udmi.
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Poskytnat mladym ludom interaktivne rieSenia, ktoré im ulahc¢ia porozumenie
kariérnym vyzvam a prilezitostiam.

Pomoct mladym Ifudom pri definovani ich kariérnych moznosti a preferencii.
Ulah¢it mladym fudom porozumenie trhu prace.

Rozvijat dobru kontrolu a znalost krokov a postupov pri uchadzani sa o
zamestnanie, akymi su napriklad pohovory, Zivotopisy, pracovné portaly a fora
atd.

Povzbudit mladych Iudi, aby preskimali socidlne a emociondlne dopady
svojich kariérnych rozhodnuti a uchadzani sa o zamestnanie.

Podnietit pozitivny a sebavedomy pristup ku kariérnym volbam a uchadzani sa
o zamestnanie s ciefom prekonat pripadné zlyhanie a vytrvat v sledovani
osobnych cielov.

Podporit flexibilitu a prisposobivost v pristupe mladych Iudi ku kariére a praci,
so zdoraznenim potreby menit sa podla novych prilezitosti.

Podporit mladych Tudi pri informovanom rozhodovani o kariére a profesiach
prostrednictvom skiimania viacerych moznosti v stlade s ich zru¢nostami.
Zlepsit kvalitu podpory poskytovanej skolitelmi/facilitdtormi mladym Iudom,
ktori potrebuju kariérové poradenstvo.

Poskytnat mladym ludom zo znevyhodnenych skupin prisposobent a
personalizovanu pomoc, aby sa znizila priepast v prilezitostiach medzi nimi a
vyhodnejsie postavenymi rovesnikmi.

Vystupy z ucenia

Po uspesnom absolvovani tohto programu:

Utastnici budt schopni identifikovat a vybrat relevantné informécie z trhu
préce tykajuice sa existujucich prileZitosti.

Utastnici budu schopni robit informované rozhodnutia o kariére spojenim
relevantnych informacii z trhu prace s ich vlastnymi schopnostami a
zru¢nostami.

Ucastnici budu schopni vyhodnotit svoje zdujmy a talenty a urcit, ktoré
zruc¢nosti a schopnosti si chcu v budicnosti rozvijat s cielom zvysit svoje $ance
na trhu prace.

Utastnici preukdzu zruénost v pouzivani ndstrojov a pomdcok spojenych s
uchddzanim sa o zamestnanie, ako si pohovory, Zivotopisy atd.

Ucastnici ziskaju lepsiu kontrolu nad svojimi emdciami pri kariérnych
rozhodnutiach alebo pri vykonavani krokov potrebnych pri uchadzani sa o
pracu.

Utastnici porozumejt vyhoddam adaptability a flexibility v kariérnych
rozhodnutiach, pricom si zachovaji rozumny a dobre informovany postoj voci
dynamike trhu prace.
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¢ Utastnici budu schopni viest dial6g s rovesnikmi alebo personalistami, vyjadrit
nazory, poziadat o informacie alebo ich poskytnut na zaklade kritérii
relevantnosti.

e Utastnici zo znevyhodnenych skupin preukazu zlep$ené schopnosti pristupu k
pracovnym prilezitostiam a vyuzitia svojich zru¢nosti a schopnosti na

konkurenénom trhu prace.
Metodologia

Navrhovana metodoldgia pre implementaciu tohto kariérového poradenského
programu je orientovana na ucastnika a ma za ciel dosiahnut vystupy z ucenia v stlade
s cielmi a celkovym zameranim aktivity.

Vyucbové metddy odporucané pre jednotlivé obsahové prvky su aktivno-participativne
a zamerané na zazitkové ucenie v neformalnom ramci.

Metddy vyucby su prisposobené $pecifikam kazdého obsahového prvku, ako je

uvedené nizsie.

Vzhladom na integrovany pristup programu si vic¢$ina obsahovych prvkov vyzaduje
podobné metddy vyucby, avsak ich aplikdcia sa lisi podla témy a prijatia skupinou. V
neformalnom vzdeldvacom rdmci by sa facilititor nemal sustredit na prenos
vedomosti, ale skor na vytvaranie vhodnych podmienok pre ucastnikov na
experimentovanie, simulovanie, napodobnovanie redlnych Zzivotnych situdcii.
Usmernovanie zo strany facilititora by sa malo zamerat na tri zakladné prvky
zazitkového ucenia: experimentovanie s novymi situaciami, reflexia zazitej skusenosti a
vyvodenie zaverov, aplikacia tychto zaverov v novych kontextoch.

Dalsie podrobnosti si uvedené v ¢asti ,,Usmernenia pre pracovnikov s mladezou®.



Zoznam metdd ucenia je uvedeny nizsie vo vztahu k obsahovym prvkom vhodnym na

ich aplikaciu:

Metddy a pristupy

ucenia

Obsahové prvky vhodné na aplikaciu

Kolaborativne ucenie

Dynamika trhu prace; Prieskum makkych zru¢nosti
(soft skills); Osobny branding; Socialno-emocionalne

ucenie; Priprava na pohovor; Stanovovanie cielov

Ucenie zaloZené
na rieSeni problémov

Povolania buducnosti; Zvladanie zlyhania a uspechu;
Socialne média a pripravenost na kariéru; Rozvoj
kariérneho planu

Ucenie prostrednictvom

Prieskum kariérnych oblasti; Povolania budicnosti;

skimania Socialno-emocionalne ucenie; Profesionalne portfdlio;
Priprava na pohovor
Diskusia a debata Pripravenost na kariéru; Kariéra a osobnost;

Prieskum makkych zru¢nosti (soft skills);

Diferencovana vyuka

Prieskum mékkych zruc¢nosti (soft skills); Socialno-

emocionalne uc¢enie; Stanovovanie cielov

Rovesnicke vzajomné
ucenie sa

Prieskum kariérnych oblasti; Povolania buducnosti;
Osobny branding; Socidlno-emociondlne ucenie;
Zvladanie zlyhania a uspechu

Kladenie otazok
a brainstorming

Pripravenost na kariéru; Kariéra a osobnost;
Prieskum mékkych zru¢nosti (soft skills)

Samostatné udenie sa

Dynamika trhu prace; Osobny branding; Zvladanie
zlyhania a uspechu; Profesionalne portfélio; Rozvoj
kariérneho planu

Pripadové studie

Prieskum kariérnych oblasti; Povolania
buducnosti; Zvladanie zlyhania a uspechu;
Rozvoj kariérneho planu

Kombinované ulenie

Dynamika trhu prace; Prieskum kariérnych oblasti;
Povolania buducnosti; Profesionalne portfélio; Pripray

pohovor; Socidlne médid a pripravenost na kariéru

Poziadavky

Ucast na tomto programe je podmienend uréitymi podmienkami:

e kognitivne zru¢nosti, ako napriklad: schopnost pamadtat si informacie, schopnost

vysvetlit ich vyznam, schopnost pouzivat abstraktné pojmy na opis konkrétnych

situdcii, schopnost analyzovat

12
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e udaje rozlozenim celku na jeho jednotlivé ¢asti, schopnost syntézy; mladez so
stredoskolskym vzdelanim tieto podmienky zvycajne spliia v stilade s
europskymi normami v oblasti vzdelavania;

e organizacné podmienky: existencia institucionalneho/organiza¢ného ramca
(formalneho alebo neformalneho), ktory spiha zakonné podmienky potrebné na
vykondvanie mlddeznickych aktivit;

* socidlne poziadavky: ucast skupiny mladych ludi, ktori prejavuji zdujem o témy
programu a zaroven maju objektivnu potrebu zlepsit svoje Sance na uplatnenie
sa na trhu prace; ich vek by mal byt nad 13 a pod 30 rokov, pricom medzi
najmlads$im a najstar§im ¢lenom skupiny by mal byt maximaélny vekovy rozdiel
5 rokov; mladeznicky pracovnik/facilitaitor s minimalne 3-ro¢nou praxou v
oblasti prace s mladezou.

Uspesné absolvovanie programu zahfna tieto vystupy:

e splnenie uloh zadanych facilitaitormi pocas kazdého workshopu;

e poskytovanie zmysluplnych a vecnych odpovedi na otazky a podnety, ktoré budu
pocas workshopov prediskutované;

e aktivna interakcia s ostatnymi ucastnikmi s otvorenou myslou pripravenou
prijimat a zdielat rozne informacie a zavery;

e proaktivny pristup k obsahu workshopov;

e ochota prijat zmenu a transformdciu, redefinovat svoje ciele a o¢akdvania v
sulade so socidlnym kontextom a pracovnym trhom.

Potrebné materialy

e Sala/miestnost s dostato¢nym poctom miest na sedenie podla poctu tcastnikov
(pocet sa moze lisit v zavislosti od miestnych podmienok a organiza¢nych
rozhodnuti; neexistuje Standardné odporucanie, ¢o sa tyka poctu ucastnikov, ale
zvycajne je potrebnych aspon 10 — 15 0sdb, aby boli zaistené efektivne socidlne a
vzajomné interakcie podla scendrov workshopu).

e Papier a dalsie kancelarske potreby - potrebné na vypliianie tabuliek, zoznamov,
dotaznikov a pod.

e Pristup na internet a vybavenie potrebné na jeho pouzivanie (pocitace, tablety a
pod.).
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Content structure

No.

Obsahova zlozka

Specifické kompetencie

Dynamika trhu prace

Lepsie porozumenie dynamike trhu prace
a faktorom ovplyvnujicim zmeny.
Schopnost aktivne sledovat meniace sa
trendy na trhu prace a prispdsobovat sa
im.

Aplikovanie nadobudnutej tedrie na
praktické ulohy pocas workshopov aj v
kazdodennom Zivote.

Zvysenie povedomia o zmenach na trhu

prace a otvorenost voci nim.

Pripravenost na kariéru

Analyza pracovnych pontk a ich
poziadaviek na kritické vyhodnocovanie
informacii a predvidanie uspechu prihlasky.
Oboznamovanie sa s roznymi digitalnymi
nastrojmi a platformami, posilnenie dovery ¢
kompetencii pri pohybe v modernych
technologickych prostrediach.

Pochopenie vyhod medzinarodnych
prilezitosti v dlhodobom planovani kariéry.
Identifikacia svojich nedostatkov v
pripravenosti na kariéru a predvidanie
krokov na ich zlepsenie.

Sebapoznanie: Kto som?

Pochopenie osobnych hodnét, emdcii,
zadujmov a silnych stranok.

Prehlbovanie sebapoznania a lepsie
informované rozhodnutia pri vybere kariéry,
Vyhodnocovanie kariérnych prilezitosti na
zaklade suladu's osobnymi hodnotami,
silnymi strankami a faktormi atraktivity
povolania.

Pochopenie faktoroy atraktivity kariéry a
efektivne vyjadrenie osobnych poznatkov a

kariérnych cielov.
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Kariéra a osobnost

Pochopenie $iestich typov osobnosti podla
modelu RIASEC (realisticky, vyskumnicky,
umelecky, socidlny, podnikavy, kancelarsky)
a ich suvislosti s kariérami.

Identifikovanie vlastnych osobnostnych ¢ft.
Vytvaranie suvislosti medzi osobnostnymi
¢rtami, roznymi oblastami kariéry a
moznymi volbami, ¢o vedie k informovanym

kariérnym rozhodnutiam.

Preskiimanie kariérnych
oblasti

Identifikacia kltuc¢ovych charakteristik,
zruc¢nosti a poziadaviek roznych povolani.
Analyza kariérnych ciest a vyhodnocovanie
profesionalnych prilezitosti na zaklade
individudlnych silnych stranok a ambicii.
Porovndvanie a kontrast roznych moznosti
kariéry.

Zlepsenie komunikac¢nych, kooperativnych
a tvorivych zru¢nosti.

Posilnenie schopnosti rozhodovania a
rieSenia problémov v redlnych

profesionalnych situaciach.

Kariéry budtcnosti

Schopnost identifikovat klucové zmeny
na trhu prace a predvidat, ktoré profesie
a zru¢nosti budu v buducnosti
najziadanejsie.

Schopnost planovat kariéru s ohladom
na buduice odvetvia a potrebné
kompetencie.

Rozvijanie timovej prace, tvorivého
myslenia a efektivnej komunikacie.
Ziskanie poznatkov a zru¢nosti, ako sa
vyrovnat s dynamickymi zmenami vo
svete prace a prisposobovat svoje
kompetencie novym vyzvam

prostrednictvom neustdleho zlepsovania

a nadobudania novych zruc¢nosti.
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Preskumanie makkych
zrucnosti - soft skills

(4 stretnutia

vratane praktickych aktivit)

Komunikacia

Riesenie a zmiernenie konfliktov, riesenie
nedorozument, zvladanie naro¢nych
situdcii pomocou asertivnej komunikacie a
aktivneho pocuvania.

Zlepsenie medziludskej komunikacie, ktora
podpori budovanie lepsich a odolnejsich
vztahov na pracovisku.

Zlepsenie dusevného zdravia nastavenim
hranic v pracovnom prostredi, ¢o vedie k
zniZeniu stresu, pretaZeniu a lepsiemu

zvladaniu vypatych situdcii.

Timova praca a liderstvo

Pochopenie roznych roli v time a ich
zodpovednosti, vyvazenie osobnych
nazorov so sthlasom timu.

Jasné a presved¢ivé vyjadrovanie myslienok
pod stresom a tlakom pocas
konstruktivnych debat a odbornych
diskusii.

Zhodnotenie rizik a désledkov pred
rozhodnutiami, ktoré ovplyviiuju inych,
pochopenie timu ako profesiondlne;j
komunity s organizacnou hierarchiou.
Nadobudnutie sebavedomia pri verejnom
prejave a formalnych diskusiach.
Rozpoznanie toho, ako rozne $tyly liderstva
ovplyvinuju timovu dynamiku a
pochopenie vlastnych hodnoét.

Prispdsobivost

Rozvijanie nastavenia mysle na
osobnostny rast.
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* Navigdcia v zmendach kariéry a
prispdsobenie sa novym situaciam, ¢o
vedie k flexibilite v planovani kariéry.

e Pochopenie osobnych silnych stranok a
oblasti na zlepsenie v ramci
prisposobivosti.

e Vypracovanie akénych planov na
posilnenie slabsich stranok
prispdsobivosti a stanovenie konkrétnych
krokov na zlepSenie.

Riesenie problémov

e Rozvoj kritického myslenia, identifikacia
problémov a nachddzanie praktickych
rieSeni, a to aj v neocakavanych situdcidch.

e Opvladanie roznych technik riesenia
problémov.

e Rozvoj odolnosti: zotavenie sa a udrzanie
motivacie po netuspechu alebo vyzvach.
Odolni jedinci zvladaju zlyhania,
prispésobuju sa zmenam a udrziavaju si
zameranie na dlhodobé ciele.

Osobny branding

e Schopnost jasne, autenticky a
konzistentne prezentovat osobnu identitu
v stlade s vlastnymi hodnotami,
zru¢nostami a ambiciami.

e Ucenie sa toho, ako si zlep$it online
pritomnost na profesionalnych
platformach.

e Ziskanie sebavedomia v networkingu a
efektivnej sebaprezentacii.

e Vytvorenie stratégie, ktord umozni
prisposobit osobnu znacku rastu a zmene.
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Sociilno-emociondlne
ucenie (identifikacia a

zvladanie emocii)

Schopnost rozpoznat, pochopit a
zvladnut vlastné emécie pri sicasnom
vciteni sa do druhych, rozvijanie
silnej$ich medziludskych vztahov a
efektivne rieSenie konfliktov.
Aplikovanie technik regulacie emocii na
zvladanie stresu a konfliktov.

Rozvoj stratégii uplatnovania socialno-
emocionalneho ucenia v osobnom aj
profesionalnom Zivote.

10

Zvladanie zlyhania a
uspechu

Schopnost zotavit sa, poucit sa a rast na
zéklade prekazok, pricom si zachovat
vyvazeny pohlad na uspechy a vyzvy,
ich vyuzitie ako odrazovych mostikov
pre osobnostny a profesionalny rast.
Schopnost prijat vyzvy a vnimat
zlyhanie ako prilezitost na ucenie,
vytvaranie nastavenie mysle, ktoré
ocenuje vytrvalost a neustale
zlepSovanie sa.

Ucenie sa toho, ako aplikovat poznatky
z neuspechu aj tspechu v
akademickom, profesionalnom a aj

osobnom Zivote.

11

Profesionalne portfolio

Preskiimavanie svojich silnych stranok a
schopnosti ich vedome vyuzivat.

Ziskanie jasnej predstavy o buducnosti, to
pomoze pri rozhodovani a ur¢ovani
priorit.

Vytvaranie konkrétnych akénych planov,
vdaka ktorym sa sny a ciele stanu
dosiahnutelnejsimi.

Budovanie motivacie k ¢innosti a dosledna
realizacia zamerov:

Posilnenie pocitu seba-sprostredkovania
skrz pracu na pozitivaych skusenostiach a
prilezitostiach.
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12

Priprava na pohovor

Vytvorenie logickej stvislosti medzi
vlastnymi zru¢nostami a schopnostami a
poziadavkami zamestnavatela na
konkrétnu poziciu.

Vyber a opisanie tych zru¢nosti a
schopnosti, ktoré kandidat vlastni, a to
kreativne a presvedcivo.

Zvladanie emdcii tak, aby nenarusovali
vykon kandidata pocas pohovoru pred
vyberou komisiou.

Predvidanie priebehu a jednotlivych faz v
situdcii realneho pracovného pohovoru,
aby sa zabranilo neo¢akavanym zvratom a
situaciam, ktoré mozu ohrozit vykon
kandidata pocas pracovného pohovoru
pred vyberovou komisiou.

Ziskavanie a spracovanie spédtnej vazby
pocas simulovaného pohovoru na
obozndmenie sa so Specifikami redlnych
pracovnych pohovorov.

13

Socialne siete a kariérna

pripravenost

Schopnost pripravit prispevok a
vyhodnotit zaujimavy obsah.
Ovladanie 10 pravidiel efektivneho
profilu na socialnych sietach.
Rozpoznanie vhodného obsahu na
zdielanie na socialnych sietach.
Pochopenie vyznamu vybudovania
profesionalneho imidZu na internete -

napriklad v kontexte hladania prace.

14

Stanovovanie cielov

Schopnost stanovit si jasné,
dosiahnutelné ciele v stilade s osobnymi
alebo organiza¢nymi zamermi a
systematicky planovat a realizovat kroky
kich dosiahnutiu:

RozliSovanie medzi kratkodobymi a
dlhodobymi cielmi a ich vzajomna
prepojenost.
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Naucit sa vytvarat si SMART ciele a rozdelit
ich do konkrétnych krokov.

15

Tvorba
kariérneho
planu

IIdentifikacia svojich zru¢nosti, hodnot a
zaujmov v suvislosti s volbou kariéry.
Stanovovanie kratkodobych a dlhodobych
cielov a ich rozdelenie na zvladnutelné
kroky.

Vytvorenie konkrétnej kariérnej mapy
vratane definovania prekazok a zdrojov
potrebnych na prekonanie prekazok.
Rozvoj stratégii na prekonanie prekdzok a
identifikdcia moznych rieSeni vyziev.
Posilnenie viery vo vlastné schopnosti
dosiahnut kariérne ciele a zvladat neistoty.

16

Sebahodnotenie

Rozvoj schopnosti sebareflexie
prostrednictvom kritického hodnotenia
silnych a slabych stranok a kariérového
pokroku pomocou Strukturovanych
nastrojov.

ZlepSenie schopnosti vytvarat,
interpretovat a aplikovat dotazniky
spatnej vazby na meranie osobného rastu
a efektivity programu.

Posilnenie schopnosti analyzovat
vysledky hodnoteni a premenit ich na
zmysluplné upravy kariérovych a
vzdelavacich planov.

Vyuzitie zisteni z hodnotenia na
stanovenie kratkodobych a dlhodobych

cielov v stlade so zru¢nostami a
ambiciami.

Naucit sa vhimat hodnotenia a spatnu
vdzbu ako prileZitosti na zlepsenie a nie
ako nekriticky usudok, ¢im sa podpori
adaptabilita v planovani kariéry.
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Hodnotenie

Hodnotenie tohto programu bude prebiehat vo fazach, ktoré buda zodpovedat réznym
momentom implementdcie, podla profesionalnych metodolégii hodnotenia. Na tento
ucel budu pouzité tri typy hodnotenia:

A. Formativne hodnotenie: realizované facilititorom pocas kazdej aktivity

prostrednictvom priameho pozorovania, dialégu atd., pricom sa sleduje to, ako
ucastnici reaguju na navrhovany scenar workshopu, ako reaguju na ulohy, ako sa
prispdsobuju jeden druhému, ich zapojenie do aktivity;

Sumativne hodnotenie: realizované facilitdtorom na konci kazdej aktivity
prostrednictvom priameho pozorovania, dotaznikov alebo formularov spdtnej
vazby za ucelom urcenia miery, do akej sa tic¢astnikom podarilo osvojit si a
internalizovat diskutované pojmy a zazité situacie;

Vystupové hodnotenie: realizované na konci programu, po absolvovani véetkych
16 workshopov - s cielom urcit mieru, v akej boli nadobudnuté nové
kompetencie, ako sa zmenilo sprdvanie ucastnika a nakolko je pripraveny
priamo sa zapojit na trh prace podavanim ziadosti o zamestnanie.

Navrhované met6dy hodnotenia:

formativne hodnotenie: analyza prace a spravania tcastnikov; kladenie otdzok,
pozorovanie;

sumativne hodnotenie: zadania, projekty, dotazniky;

vystupové hodnotenie: dotazniky, rozhovory.



22

Usmernenie pre pracovnikov s mlddezou

Pracovnici s mladezou, $kolitelia, ucitelia, pedagégovia na vSetkych trovniach pracuju
velmi usilovne na tom, aby pomohli mladym ludom zlepsit ich $ance na uplatnenie sa
na trhu prace a na uspech v kariére. Niekedy vsak chybaju alebo si nedostatocné
nastroje a prostriedky potrebné na podporu ich prace. Tento program je urceny
vetkym tym pracovnikom, ktori na seba vzali zodpovednost zmenit Zivoty mladych
Tudi, ciefom je ulah¢it ich usilie a pomdct im pri napliani ich poslania.

Samozrejme, uspech takéhoto usilia zdvisi do velkej miery od vytrvalosti, osobnej
angazovanosti, charizmy a talentu kazdého pracovnika s mlddezou. Pokial ide o
medziludské vztahy, najmi ak ide o oslovovanie mladych Iudi, rozhodujuca je asertivita
a intuicia pracovnika s mladdezou pri budovani vztahu doévery a presvedceni mladych
Tudi, aby sa otvorili. V tomto zmysle st klti¢om k uspesnému workshopu kreativita a
vynaliezavost. AvSak zopdr rdd tu a tam moze robit zazraky. Pracovnik s mladeZou na
seba berie obrovské bremeno, ked sa postavi pred skupinu tinedzerov, a koherencia a
konzistentnost jeho vystipenia ¢asto zavisia od dobrej stratégie. Tato cast prichadza s
pomocou v podobe metodologického usmernenia, ktoré by vas mohlo podporit pri
tvorbe efektivnych stratégii, pri hladani rieSeni, pri inovaciach.

Co je to zazitkové ucenie?

Vicsina pracovnikov s mlddezou a pedagégov pozna tento pojem. Pre ucely
argumentdcie si pripomenme, ze podla definicii znamena zazitkové ucenie ,,ucenie sa
prostrednictvom ¢innosti“. Ide o model vzdeldvania a pripravy, ktory sa zameriava na
ucastnika a rozvijanie kompetencii a schopnosti prostrednictvom priamej ¢innosti, po
ktorej nasleduje reflexia vykonanej aktivity. Zazitkové ucenie povazuje skusenost za
primarny spdsob ucenia. Podla tedrie pozostava zazitkové ucenie zo $tyroch roznych
taz:

e konkrétna skusenost: ked ucastnik skutocne vykona nejaku prakticku ¢innost, z
ktorej mozno Cerpat ponaucenia, ziskat informacie alebo rozvijat schopnosti;

e reflektivne pozorovanie: ked sa ucastnik zamysli nad tym, ¢o urobil, ako to
prebiehalo, aké mal pocity, ¢o sa pokazilo alebo podarilo;

e abstraktna konceptualizacia: ked tcastnik, ktory uz maista predstavu o priebehu
veci, sa rozhodne spravit tu istu ¢innost inak; tentoraz vie; ¢o robi, rozhoduje sa
vedome na zdklade ziskanych informacii alebo nadobudnutych schopnosti;
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e aktivne experimentovanie: ked ucastnik ¢innost zopakuje, aplikuje nové pristupy
a skusa nové spdsoby na zaklade toho, ¢o sa predtym naucil.

V tomto zmysle je najdolezitejSou zodpovednostou pracovnika s mladezou vytvorit
prostredie potrebné na samotnu cinnost, poskytnut obsah zazitkového ucenia a
ponuknut moznosti na reflexiu a konceptualizaciu, aby ucastnik mohol skutoc¢ne
internalizovat cely proces.

Napriklad, predstavme si ucastnika Andyho. V simuldcii pracovného pohovoru bez
predchadzajucej pripravy by sa Andy predstavil a predlozil svoj zivotopis, pricom by sa
snazil presved¢it personalistu, Zze by mal byt vybrany. Pocas pohovoru Andy dostal
necakané otazky, na ktoré nebol celkom pripraveny, a preto boli jeho odpovede
¢iastocne nekoherentné. Po tejto faze (konkrétna skusenost) by sa mal Andy zamysliet
nad tym, ¢o sa stalo. Pracovnik s mlddezou moze tento proces usmernit a Andyho
sprevadzat pomocou starostlivo vybranych otazok: ,Bolo nieco, ¢o sa Ti na Tvojej
prezentacii nepacilo?” Po reflektivnom pozorovani by pracovnik s mladezou mohol
Andyho povzbudit k iniciative na zidklade toho, ¢o si uz vsimol (aktivne
experimentovanie) a usmernit ho dal$imi otazkami: ,,Je nieco, ¢o by si urobil inak?“ Pri
opakovani pohovoru by mal Andy svoje odpovede urcite pripravené. Pracovnik s
mladezou by mohol povzbudit jeho iniciativu vo faze aktivheho experimentovania
napriklad takymto navrhom: ,,Mohol by si jednoducho zahrnut odpovede na tieto
otazky do svojej prezentacie tak, Ze sa stanu zbyto¢nymi; tymto spdsobom ziska$
kontrolu...”

Zazitkové ucenie je provokativne v tom zmysle, ze zapaja najdolezitejsie schopnosti
pracovnika s mladezou, a to z pedagogického aj psychologického hladiska. Aby sa
predislo pripadnému zlyhaniu, pracovnik s mladezou si moze predstavit scenar vopred
z pohladu zazitkového ucenia a zostavit si zoznam otazok alebo navrhov, ktoré pouzije
pocas aktivity. Taktiez sa odporuca, aby si pracovnik s mladezou po kazdej aktivite
spravil poznamky o svojich dojmoch, pricom by mal klast déraz na tazkosti, na ktoré
narazil (aby bol schopny predvidat do budtcna pri inych workshopoch), ako aj otazky
alebo intervencie, ktoré sa ukazali ako velmi uc¢inné pri-vyvolani pozitivnej reakcie u

ucastnikov.

Tymto sposobom sa pracovnici s mladezou ucia spolu s ticastnikmi a obe strany maju
moznost zlepsit sa prostrednictvom spolo¢ného zazitku.
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Pri planovani vasho workshopu mozete zvazit...

v

v

4

v

dokladné nastudovanie témy a pripravu zoznamu potencialnych otazok, aby vas
neprekvapil neoc¢akavany vyvoj diskusii

zabezpecenie spravnej organizacie: majte potrebné materialy poruke, aby ste sa
vyhli nechcenym prestavkam sposobenym absenciou urcitého zdroja; takéto
prestdvky nartsaju tok workshopu a kazia sustredenie; podla dlzky workshopu
mozete do planu zaradit prestavku;

sledovanie Casu, a to ako pri rozdelovani ¢asu na rézne Casti workshopu, tak aj
pocas jeho priebehu; ucastnici mozu prejavit velky zdujem a energiu pri urcitej
téme, ale ak diskusii dovolite plynut prirodzene, moze trvat prilis dlho a narusit
celkovu sudrznost; pridelte rozumné ¢asové useky a drzte sa ich;

prisposobenie sa $pecifikam skupiny z hladiska veku alebo socialneho zazemia;
moze existovat velky rozdiel medzi skupinou vo veku 14 - 15 rokov a skupinou
vo veku 17 — 18 rokov; taktiez, moze byt zasadny rozdiel medzi skupinou
znevyhodnenej mladeze z izolovanych vidieckych oblasti a skupinou zo
$pic¢kovych $kol vo velkych mestach; vo vietkych tychto pripadoch by mali byt
priklady alebo otazky spravne prisposobené;

udrziavanie plynulého rytmu medzi r6znymi sekciami workshopu: netreba sa pri
jednej casti prili§ zdrziavat, ale netreba ju ani uponahlat; ucastnici potrebuju cas
na interakciu a zozndmenie sa;

vytvorenie priatelského prostredia, v ktorom sa vsetci ucastnici budu citit
pohodlne a budu ochotni vyjadrit sa; na dosiahnutie tohto ciela je podstatné
pamatat na to, Ze Ucastnici zvyc¢ajne necitia hanbu voci vam, ale skor voci sebe
navzdjom (napriklad: chlapci verzus dievcatd, spolocenské konvencie a
predsudky ich ¢asto vedu k tomu, zZe skryvaju svoje skuto¢né pocity, aby
neposobili zranitelne); pre kazdy neformalny workshop zaloZeny na zazitkovom
uceni je nevyhnutné, aby medzi ucastnikmi panovali konstruktivne a iprimné
medziludské vztahy;ych uc¢ebnych uloh, ktoré poskytuje pracovnik s mladezou;

Pri vedeni vasho workshopu moézete zvazit...

v

Rovesnicke vzajomné ucenie sa (peer-teaching): moment, kedy tucastnici
preberu rolu facilitatora aj Studenta; je to vysoko efektivne, pretoze ich to nuti
strukturovat obsah a formulovat vysvetlenia tak, aby boli zrozumitelné; ide o
cvicenie rétoriky a argumentacie, ktoré sa da vyuzit aj v inych kontextoch na
trhu prace; zaroven pedagogické studie ukazuju ze je to tcinnejsie ako tradicné
metddy, pretoze Studenti si medzi sebou rozumeju lepsie, kedze medzi nimi nie
st mentalne ani jazykové bariéry;



v Kolaborativne ucenie sa: ked st tcastnici rozdeleni do malych skupin a maju
riesit ulohy spolo¢ne; musia spolupracovat a vysvetlovat si navzajom svoje
pohlady, byt otvoreni argumentom kolegov a robit kompromisy, aby dosiahli
konsenzus; ide o vzdelavaciu metddu, ktora prispieva k rozvoju réznych dalsich
zruc¢nosti a schopnosti nad ramec konkrétnych ucebnych tloh, ktoré poskytuje
pracovnik s mladezou;

v Ucenie sa zaloZené na rieSeni problémov (problem-based learning): ked st
ucastnikom predlozené realne problémy, ktoré maji preskimat, a musia pocas
ich analyzy v skupinach objavovat informacie a koncepty; v takom pripade
musia ucastnici problém preskiimat z roznych uhlov, rozlisit, ¢o vedia od toho,
¢o nevedia, preskiimat rozne rieSenia problému a neskor prezentovat svoje

zavery;

Ucenie sa prostrednictvom skimania (inquiry-based learning): ked su ucastnici
vyzvani, aby objavovali a ucili sa pojmy a koncepty prostrednictvom vlastného
skumania; takéto badatelské otazky by si mali klast sami tcastnici, pricom tlohou
pracovnika s mladezou je vytvorit potrebny ramec vyberom konkrétnej ucebnej
ulohy, zvycajne suvisiacej s realnymi problémami; jednoduchym prikladom
uplatnenia badatelsky orientovaného ucenia st otvorené diskusie na danu tému: v
takomto pripade musia ucastnici klast rozne druhy otazok pokryvajtucich mnozstvo
aspektov, ale tiez premyslat o potencialnych odpovediach a skumat iné pohlady;

Diferencovana vyucba (differentiated instruction): ked su ucastnikom ponuknuté
rozne ulohy s réznou droviou narocnosti, z ktorych si mozu vybrat podla vlastnych
zaujmov; ide o formu vyucby prispdsobenu potrebam jednotlivych tcastnikov, ktora
poskytuje flexibilitu a moznost, aby kazdy jednotlivec pristupil k problému, ktory je
pre neho osobne vyznamny; to je obzvlast potrebné pri praci s rozdielnymi

zru¢nostami a schopnostami, odlisSnymi kariérnymi volbami a podobne;

Samostatné ucenie sa (independent learning): ked sutcastnikom zadané ulohy,
ktoré im umoznuju mat uplna kontrolu nad vzdeldvacim procesom, samostatne si
riadit ¢as a zdroje, zamerat sa na konkrétne aspekty osobného zaujmu a stanovit si
vlastné ciele; v tomto pripade je pracovnik s mladezou zodpovedny len za vytvorenie
ramca (rozhodnutie o témach alebo o druhu ocakavanych vysledkov) a za dohlad
nad procesom v pripade, Ze je potrebna pomoc.

V sylabe najdu pracovnici s mladezou tabulku, kde st r6zne metédy ucenia prepojené s
konkrétnymi prvkami obsahu ako ndvrhy na ulahcenie ich prace. Kazdy pracovnik s
mladezou by vsak mal pri vybere metddy uplatnit predstavivost, skuisenosti a kreativitu.



Pri hodnoteni aktivity mézZete zvazit...

v kvantitativne ukazovatele: mali by byt urcené podla $pecifikacie kazdého
konkrétneho workshopu a primarne sa tykat poctu ucastnikov, ktori preukazali
zlepSenie zru¢nosti po aktivite; zvycajne sa daju Iahko ziskat pomocou
dotaznikov vo finalnej faze workshopu; pamaitajte, Ze otazky musia byt
konkrétne, aby sa predislo zdvorilostnym odpovediam a mali by ponukat $kalu
hodnotenia pre vacsiu presnost - v tomto zmysle by ste sa mali vyhnut
formuladcidm ako: Boli ste spokojni s tym, o ste sa dnes naucili? - vdcsina
ucastnikov by zvyéajne odpovedala ano, ¢o véak moze vytvarat falosny dojem
uspechu; namiesto toho mdzete pouzit $kalu na meranie spokojnosti, napriklad:
Na $kale od 1 do 5 (kde 1 je najnizsi ukazovatel a 5 najvyssi ukazovatel), do akej
miery ste boli spokojni s...;

v kvalitativne ukazovatele: tie sa hodnotia omnoho tazsie a mozu si vyzadovat vasu
odbornost, talent a cit ako pracovnika s mladezou; mozete do dotaznikov pridat
$pecidlne otazky (napriklad pri priprave na pohovor: vyber jednu z nasledujucich
odpovedi, aby si vyjadril/a, nakolko sa momentélne citi$ pripraveny/a na
pracovny pohovor: a) emocionalne pripravenejsi/ia; b) emocionalne menej
pripraveny/a; c) mam teraz jasnejsiu predstavu o priebehu pohovoru; d) nie som
si isty/a, ¢i som pochopil/a, ako sa na pohovore spravat... (prosim pridajte aj
dal$ie moznosti; ¢im su detailnejsie a rozmanitejsie, tym vacsia $anca, Ze
skutocne zachytia kvalitativny pokrok ticastnika));

v’ nespoliehajte sa vylu¢ne na dotazniky a formalne nastroje hodnotenia; doverujte
svojej skusenosti a odbornosti, spoliehajte sa na vasu intuiciu pri odhalovani a
vnimani kognitivnych a emociondlnych zmien, ktorymi acastnici mozu
prechadzat; ak ste si neisty/a, polozte otazky alebo umoznite danému ucastnikovi
vyjadrit sa, pretoze dialog ma schopnost velmi dobre odrazit zmeny v spravani;
toto je ucelom formativneho hodnotenia, ktoré vdim moze pomoct viest
ucastnikov k Zelanym vystupom;

v/ udrziavajte asertivny pristup pocas workshopu, pretoze ulahci vase formativne
hodnotenie; podporujte sebavedomie tucastnikov tym, Ze sa zameriate na ich
silné stranky; budte vnimavy/a na ¢rty osobnosti prejavujtce sa u kazdého
ucastnika (napriklad: vyhnite sa tomu, aby ste plachého $tudenta vyzvali postavit
sa pred triedu, pretoze sa mdze citit neprijemne a nedspech v presvedceni moze
dalej znizit jeho sebavedomie; namiesto toho sa pokuste vytvorit situaciu, v
ktorej sa rozhodne postavit dobrovolne - vytvorenim bezpe¢ného kontextu:
»Predtym, nez som bol/a pracovnikom s mladezou, bol/a som velmi hanblivy/a,
vObec som nedokazal/a rozpravat pred ludmi, bol/a som vydeseny/a. Je tu niekto,
kto sa citi rovnako?®);



27

v privedeni dialdgu s ucastnikmi sa vyhybajte hodnotiacim tvrdeniam a negaciam
(napr. to je spravne.../mylis sa, ked si to myslis...), namiesto toho zvolte otazky,
ktoré podnecuju reflexiu u daného tcastnika aj jeho rovesnikov; napriklad: ak
ucastnik vyjadri postoj, ktory chcete odradit (nikdy si nenajdem pracu!),
nepolemizujte (mylis sa, urcite si najdes pracu), ale odpovedzte otazkou, ktora
moze vyvolat zamyslenie (nemyslis si, Ze by si to najprv mal/a skusit a az potom
sa rozhodnut?).
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Prehlad aktivit

Tak sme tu: ste pripraveny/a objavovat tento program krok za krokom. Tato cast
obsahuje rozne aktivity v oblasti kariérového poradenstva vratane klucovych
komponentov, podrobnych instrukcii a tipov na realizaciu programu. Kazda aktivita v
programe je S$truktdrovana tak, aby poskytovala komplexny vzdelavaci zazitok
zamerany na rozvoj kariéry.Program kariérového poradenstva (The Career Counseling
Program) pozostava z 19 Strukturovanych aktivit v trvani od 60 do 120 minut, pricom
kazda z nich je navrhnuta tak, aby podporila mladych Iudi na ich ceste kariérového
rozvoja. Kazda aktivita zahfna zasadné komponenty pre efektivnu realizaciu. Tieto
komponenty zabezpecuju, Ze facilitator je plne pripraveny na realizaciu a Ze ucastnici
ziskaju cenné poznatky, rozvinu si kluc¢ové kompetencie a uplatnia nadobudnuté
stratégie pri planovani kariéry a rozhodovani v realnom svete.Realizaciu workshopov
moézu zabezpelit odbornici pracujici s mlddezou, ako su pracovnici s mladezou,
Skolitelia, pedagogovia alebo ucitelia. Pojem pouzivany v tomto programe -
»facilitdtor” — oznacuje osobu veducu workshopy.Tak, a preto vas srdecne pozyvame
nahliadnut do tém a sthrnu aktivit, ako aj do legendy, ktoré vam pomozu vybrat ta
spravnu aktivitu pre vasu skupinu.

Aktivity

Dynamika trhu prace - Uvadza hlavné trendy trhu prace, pomaha ucastnikom
porozumiet S$trukturam zamestnanosti; pracovnym sektorom a ekonomickym

vplyvom. Poskytuje prehlad o dopyte a ponuke v r6znych odvetviach.

Pripravenost na kariéru - Zameriava sa na posudenie aktudlnej pripravenosti
ucastnikov na kariéru, identifikiciu medzier v zruénostiach a stanovenie cielov na

rozvoj. Workshop podporuje sebareflexiu a planovanie krokov na vstup na trh prace.

Sebapoznanie: Kto som? - Podporuje ucastnikov v objavovani ich silnych a slabych
stranok, ako aj osobnych hodnot. Prostrednictvom nastrojov sebahodnotenia
identifikuju klu¢ové osobnostné a profesionalne vlastnosti.

Kariéra a osobnost - Skima prepojenie medzi typmi osobnosti a volbou kariéry
pomocou psychologickych a kariérnych hodnotiacich“-nastrojov. Ucastnici sa
zamyslaju nad tym, ako sa ich osobnostné ¢rty zhoduju s roznymi kariérnymi cestami.
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Preskiimanie kariérnych oblasti - Predstavenie réozneho odvetvia a profesie, pomaha ucastnikom
preskimat kariérne moznosti na zaklade ich zdujmov a kompetencii. Aktivity zahfnaja prieskum
pracovnych pozicii a pozadovanych kvalifikacii.

Kariéry buducnosti — Skuma vznikajtiice pracovné trendy ovplyvnené technologickym pokrokom a
spolocenskymi zmenami. Ucastnici analyzuju budtice pracovné prilezitosti a poziadavky na

zrucnosti.

Preskimanie mékkych zrucnosti - soft skills (4 workshopy) - Zameriava sa na rozvoj klucovych
makkych zru¢nosti. Prostrednictvom praktickych aktivit si ucastnici zlep$uju komunikacné
schopnosti, aktivne pocuvanie, timova spolupracu, liderstvo, prisposobivost a schopnost riesit
problémy v pracovnom prostredi.

Budovanie osobnej znacky - osobny branding - Sprevadza ucastnikov pri vytvarani ich osobnej
znacky definovanim jedine¢nej hodnoty, tvorbou profesiondlnych profilov a zlep§ovanim online
prezentacie. Cvicenia zahfiaju tvorbu vyrokov o znacke a stratégie networkingu.
ocidlno-emociondlne ucenie - Pomaha ucastnikom porozumiet a zvladat svoje emdcie

za UcCelom zlepSenia osobnych a profesionalnych interakcii. Cvicenia v oblasti
emociondlnej inteligencie podporuji odolnost a sebauvedomenie.

Zvladanie zlyhania a uspechu - U¢i stratégie zvladania neuspechov a uspechov v
kariérnom raste. Ucastnici reflektuji svoje osobné skusenosti a ucia sa z pripadovych

v o7

stadii.

Profesionalne portfélio - Zameriava sa na zostavenie portfélia kariéry, ktoré
zvyraziiuje zrucnosti, skusenosti a uspechy. Ulastnici vytvdraju $trukturovanu
prezentaciu svojho profesionalneho pribehu.

Priprava na pohovor - Pripravuje ucastnikov na pracovné pohovory prostrednictvom
tréningu sebareprezentacie, odpovedi na bezné otazky a zvladania trémy. Simulacie
poskytuja skusenost blizku realite.

Socidlne siete a kariérna pripravenost - Zdoraznuje ulohu profesionalneho
networkingu a socialnych sieti pri hladani prace. Ucastnici analyzuju profily na
platforme LinkedIn a vytvaraju prispevky na zlepsenie svojho online imidzu.

Stanovovanie cielov - Predstavuje model SMART pre stanovenie a dosahovanie
kariérnych cielov. Ucastnici vypracuju akéné plany a naucia sa rozne stratégie na

udrZanie motivacie.
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Tvorba kariérneho planu — Pomaha ucastnikom zmapovat dlhodobé kariérne cesty,
stanovit si milniky a identifikovat potrebné zruc¢nosti. Aktivity zahfnaju tvorbu

kariérnej ¢asovej osi a diskusie o mentorstve.

Sebahodnotenie — Sprevadza ucastnikov pri vyuzivani nastrojov sebahodnotenia na
zhodnotenie ich zru¢nosti a kariérového pokroku. Sedenie zd6raznuje ddlezitost

kontinualneho ucenia sa a adaptability.

Legenda

B (kniha) — teoreticky Gvod: predstavenie a preskiimanie témy
@© (ter¢) — ciele: opisuje hlavny ciel alebo ucel aktivity.

= (trofej) — kompetencie: oznacuje zru¢nosti, vedomosti alebo schopnosti, ktoré

ucastnici ziskaju.

*\ (naradie) — metodologicky pristup: metddy, techniky, stratégie a vzdelavacie

pristupy, ktoré sa pouzivaju.

28 (ludia) - ucastnici: osoby zapojené do aktivity, oznacuje pocet alebo typy

potrebnych ucastnikov

(kontrolny zoznam) — potrebné zdroje: zoznam zdrojov alebo materidlov

potrebnych na efektivne prevedenie aktivity.

(presypacie hodiny) — trvanie: ¢asovy ramec aktivity, udava, ako dlho by mala

trvat.

2 (tlagidlo prehravania) — scenar workshopu: skuto¢ny sled krokov aktivity, opisuje,
¢o sa bude diat krok za krokom.

(re€ova bublina) — debriefing a zavery: moment na reflexiu vysledkov aktivity,
diskusiu o ziskanych poznatkoch a zhrnutie skiisenosti.

? (otdznik) — otézky na zamyslenie: podnetné otdzky, ktoré poméhaji ucastnikom
zamysliet sa nad aktivitou alebo nad vysledkami ucenia.

(kIu¢) — zdoraznenie zaverov: dolezité poznatky alebo postrehy, ktoré by mali byt
na konci stretnutia zvyraznené.
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# ($pendlik) — uzitoéné poznamky pre facilitdtora: poznamky alebo navrhy
urcené facilitatorovi na zlep$enie alebo upravu aktivity.

B (symbol informécif) — pozndmky pre ucastnikov: dopliiujice informécie alebo
in$trukcie pre ucastnikov na pochopenie alebo dodrzanie pocas stretnutia.

(ziarovka) — tipy pre facilitaitorov: vSeobecné rady alebo odporutcania, ako
efektivne viest aktivitu, vratane kluc¢ovych tém a symbolov.

. (otvorena kniha) — podklady: materialy alebo dokumenty poskytnuté
ucastnikom na referenciu alebo ako sucast aktivity.
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Dynamika trhu préce
| Teoreticky uvod

Pojem ,,trh prace" sa vztahuje na zmeny v $truktirach zamestnanosti, nezamestnanosti a
zlozenia pracovnej sily v miestnej, regionalnej alebo narodnej ekonomike. Tieto zmeny su
sposobené faktormi ako stav ekonomiky, pristup k technolégiam, zmeny politik v ponuke a
dopyte v priemysle. Pochopenie dynamiky trhu prace je nevyhnutné pre vsetkych, ktori
vstupuju na trh prace alebo planuju zmenu kariéry, ako aj pre tych, ktori chcu byt v
predstihu pred nadchddzajicimi zmenami pracovného prostredia. KedZe zmeny globdlnych
aj miestnych trhov prace prebiehaju rychlejsie nez kedykolvek predtym, informovany
pohlad méze mladym ludom vyrazne pomdct pri prijimani rozhodnuti tykajucich sa ich
kariéry a nadchadzajucich pracovnych prilezitosti.

Klucové komponenty

Pochopenie dynamiky trhu prace vyzaduje, aby ste pochopili, ako sucasné udalosti
ovplyvnia vase $ance ndjst si uspokojujucu a dobre platent pracu v buducnosti, ako aj
takd, ktora zostane relevantna mnoho rokov, aby vam priniesla navratnost investicie
casu a penazi. Ako ekonomicky rast (alebo jeho nedostatok) dnes ovplyvni trh prace
zajtra? Ako faktory ako demograficka Struktura alebo urcité zakony prijaté na narodnej
alebo eurdpskej urovni ovplyviiuju vase Sance najst si zamestnanie v konkrétnom
sektore?

Preco na tom zalezi

Planovanie kariéry. Pochopenie dynamiky trhu prace umoznuje mladym fudom
planovat svoje vzdeldvanie a kariérne volby na zaklade budiceho dopytu.

Ekonomicky rozvoj. Dobre prisposobena a silna pracovna sila je hnacou silou inovacie
a konkurencieschopnosti regionalnej alebo narodnej ekonomiky.

Spolocenské prinosy. Zamestnanec, ktory zodpoveda potrebam trhu prace, neriskuje,
ze bude Celit nezamestnanosti. Dopyt po jeho sluzbach mdze viest k rychlemu zvyseniu
platu a dalSiemu kariérnemu postupu. To moze zase zvysit celkovu kvalitu zivota a
pomoct vybudovat odolnt spolo¢nost so silnou strednou triedou.

Politika. Vlada krajin s pracovnou silou, ktora je prispdsobena potrebam globalneho
trhu, mozu viest politiku zameranu na vzdelavanie, migraciu a ekonomicky rast.
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Zaklady pochopenia dynamiky trhu prace

Vplyv technolégii. Trendy ako vyvoj umelej inteligencie alebo automatizacie mézu viest k tomu,
ze niektoré pracovné miesta sa stanu zastaranymi alebo sa vyrazne zredukuju. Priklady zahrnaju
prekladatelov, textarov, grafickych dizajnérov, vodi¢ov, montdznych pracovnikov. Zaroven

mozu vzniknut nové pracovné miesta

Adaptabilita a celozivotné vzdelavanie. Reakcia na dynamiku trhu prace je klti¢ova na udrzanie
atraktivity zamestnanca. Pracovnici, ktori prejavuju ochotu zlepsovat svoje zrucnosti a
rekvalifikovat sa, si udrziavaju vyhodu oproti tym, ktori to odmietaju.

Sledovanie ekonomickych ukazovatelov. Pochopenie klacovych ukazovatelov - HDP,
nezamestnanost, progndzy odvetvi atd. - ndm umoznuje analyzovat udaje hned po ich
zverejneni, ¢o poskytuje véasné prognozy, ktorym smerom sa trh prace uberd, ¢o vedie k
posunom dopytu po konkrétnych pracovnych miestach.

Udrzatelnost. Pochopenie toho, ako odvetvia ovplyviuju oblasti ekonomiky suvisiace so zmenou
klimy, udrzatelnostou alebo zodpovednymi obchodnymi praktikami, ukazuje, ktoré pracovné
miesta mozu otvorit nové kariérne cesty a viest k vynosnym obchodnym prilezitostiam.

Ziskavanie kontaktov. Budovanie obchodnych vztahov, osobne aj online, m6ze mladym Ifudom
poskytnut lepsie pochopenie a prehlad o trhu prace a najmé o kariére, o ktord maju zdujem.
Umoznuje to spajat ocakavania s realitou a umoznuje lahsi pristup k vysnivanej praci.

Aplikovanie stratégii na trhu prace

Zostat informovany. Sledovanie makroekonomickych a priemyselnych ukazovatelov, ¢itanie
sprav o trhovych trendoch a novych technoldgiéch a o tom, ako ovplyvnia trh prace. Ucast na
workshopoch, semindroch a online konferenciach suvisiacich s konkrétnymi odvetviami.

Zlepsovanie zrucnosti. Zistovanie, ktoré zrucnosti st relevantné pre kariérnu cestu a ich
zlepsovanie prostrednictvom $pecializovanych kurzov aj bezplatnych online zdrojov. Zameranie
sa na technické zrucnosti, ktoré su vyzadované v roznych odvetviach a vyhladdavané

zamestnavatelmi a headhuntermil.

1 Osoba, ktort spolo¢nost najala, aby nasla niekoho, kto ma kvalifikdciu na dolezitt précu a je ochotna opustit svoju sti¢asna

pracu.
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Skumanie kurzov, ktoré rozsiruju kompetencie suvisiace s udrzatelnostou, digitdlnymi ndstrojmi,
obnovitelnou energiou a inteligentnym, zodpovednym vyuzivanim umelej inteligencie. Pochopenie
toho, ako moze umeld inteligencia ovplyvnit konkrétne odvetvie a kariéry v flom, najmi v
kratkodobom horizonte. Zistovanie, ako mozno vyuzit umelt inteligenciu na konkrétnom
pracovisku a pozicii na podporu svojej prace. Pouzivanie nastrojov umelej inteligencie na ulahcenie
hladania prace pre mladych ludi, pomoc pri zlepseni kvality ich Zivotopisu alebo motiva¢ného listu
a tréning na pracovny pohovor. Vyuzivanie nastrojov umelej inteligencie sposobom, ktory
podporuje pracu, nie ju nahradza, a to s vyuzitim skusenosti a kritického myslenia na hodnotenie
vystupov, ako aj na overovanie faktov.

Ziskavanie kontaktov. Pripojenie sa k online féram a osobna ucast na podujatiach suvisiacich s
odvetvim. Hladanie prilezitosti na spolupracu a interakciu s odbornikmi a expertmi, hladanie
mentorskych a tréningovych prilezitosti s nimi.

Byt flexibilny. V pripade, Ze pracovné prilezitosti v sektore su vzacne, hladanie kratkodobych
"zakaziek" moze poskytnut chybajice skusenosti alebo dodatocné podporné zru¢nosti vyzadované
zamestnavatelmi. Mladi ludia by mali zvazit aj ponuky prace na dialku, rozsirit geograficky rozsah,
ako aj vyuzit vyhody oproti krajinam s vy$§imi nakladmi na pracovnu silu.

Podnikanie. Nové technolégie vytvaraju nové prilezitosti a rychla identifikacia medzier na trhu
moze viest k uspechu bez potreby obrovskych investicii. Mladi podnikatelia sa mézu prihlasit do
start-up programov, ktoré im pomézu nastartovat ich kariéru a poskytnu im podporu aj pociato¢ny
kapital.

Pochopenie dynamiky trhu prace je kli¢ové pre planovanie kariéry, hospodarsky rozvoj a stabilitu
spolo¢nosti. Rychly technologicky pokrok; ekonomické zmeny a zmeny v politike neustdle menia
pracovné prilezitosti. Klucovymi stratégiami na zabezpecenie udrzatelnej kariéry si informovanost,
rozvijanie relevantnych zru¢nosti, zodpovedné prijimanie umelej inteligencie, budovanie kontaktov
a adaptabilita. Aktivnou reakciou na tieto zmeny mozu mladi Iudia zvysit svoju zamestnatelnost,
zatial ¢o podniky a vlady mozu podporit inovacie a hospodarsky rast.



36

© Ciele:

e Oboznamit ucastnikov s dynamikou trhu prace a zmenami, ktoré na nom
prebiehaju.

* Rozvijat schopnost prisposobit sa meniacemu sa trhu prace.

e Predstavit ucastnikom metddy sledovania trhovych trendov a planovania
kariéry.

e Implementovat praktické vyuzitie teérie v interaktivnych cvic¢eniach.

=~ Kompetencie:

e Lepsie porozumenie dynamike trhu prace a faktorom, ktoré ovplyviuju zmeny.

e Schopnost aktivne sledovat meniace sa trendy na trhu prace a prispdsobit sa im.

e Aplikovanie naucenej tedrie na praktické ulohy pocas workshopov a v
kazdodennom zivote.

e Vicsie povedomie o zmendch na trhu prace a vicsia otvorenost voci nim.

s Metodologicky pristup: Workshop je zalozeny na skupinovej a individualnej
praci, aby sa ucastnici mohli dozvediet, ako funguje trh prace. Prostrednictvom
buducich scendrov, diskusii a individualnych reflexii maja tcastnici moznost
analyzovat zmeny a adaptacné stratégie zalozené na flexibilite.

28 Ucastnici: 1 facilitator, idealne 12 Gcastnikov (pre jednoduché rozdelenie do
skupin pocas cvicCeni)

Potrebné zdroje: flipchart; fixky, biele harky papiera; vytlacené scendre a
usmernujuce otazky

Trvanie: 90 minut
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2 Scenar workshopu

Krok 1. Uvod - Dynamika trhu préce.

Najprv facilitator predstavi tému, hlavné ciele workshopu a privita ucastnikov. Toto by
nemalo trvat dlhsie ako 5 minut. Nasledne facilititor otvori kratku diskusiu (do 15
minut) zaloZent na nasledujticej otdzke, ktord napie na flipchart: "Co si myslite, ze
ovplyvnuje trh prace?" Ked ucastnici diskutuja o téme, facilitator zapisuje klucové slova
vo forme myslienkovej mapy na flipchart. Po skonceni diskusie facilitator zhrnie
myslienkovti mapu - diskusiu o zakladoch dynamiky trhu prace:

e Faktory ovplyviitijuce zmeny: technoldgia (vratane umelej inteligencie),
ekonomika, politika, demografia atd.

e Adaptacia na zmeny: celozivotné vzdelavanie, budovanie kontaktov,
profesiondlna flexibilita.

Facilitaitor zhrnie a poskytne najdodlezitejsie tipy pre ucastnikov, napriklad ze
pochopenie dynamiky trhu prace je nevyhnutné pre vsetkych, ktori vstupuju na
pracovny trh alebo pldnuju zmenu Kkariéry, ako aj pre tych, ktori chcu byt v predstihu
pred nadchddzajicimi zmenami pracovného prostredia. Kedze zmeny globdlnych aj
miestnych trhov prace prebiehaju rychlejSie nez kedykolvek predtym, informovany
pohlad mo6ze mladym ludom vyrazne pomoct pri prijimani perspektivnych rozhodnuti
tykajucich sa ich kariéry a nadchadzajticich pracovnych prilezitosti.

Krok 2. Zamestnanec buducnosti.

Tento krok trva 40 minut. Facilitator urobi teoreticky tvod (do 5 minut) o modernom
trhu prace, "ktory sa meni rychlejsie nez kedykolvek predtym - rozvoj technoldgii,
umela inteligencia, globalizacia a klimatické zmeny ovplyvnuju, ktoré profesie zanikaja
a ktoré ziskavaju na dolezitosti. V tejto dynamickej realite sa adaptacia stava klucovou,
t.j. schopnost flexibilne reagovat na nové vyzvy, uéit sa po cely zivot a prisposobovat
svoje zrucnosti aktudlnym potrebam trhu. Zamestnanci, ktori su schopni rozvijat sa,
rekvalifikovat sa a pouzivat nové nastroje, nielen zvy$uju svoje Sance na stabilné
zamestnanie, ale stavaju sa aj odolnej$imi voci krizam™ a’ ekonomickym zmenam.
Dnes$né cvi¢enie vam pomoze s tym, ako sa vyrovnat so situaciami, ktoré vyzaduju
rychlu reakciu a otvorenost novym prilezitostiam."

Nasledne facilitator rozdeli ucastnikov do 3 skupin po 4 ucastnikoch. Facilitator rozda
scendre (najdete ich v kategérii Podklady) kazdej skupine. Kazda skupina musi
vypracovat adaptacnu stratégiu pre predlozeny scenar.
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Dd im na to 20 minut a precita alebo napise na flipchart nasledujice usmernujice
otazky:

o Aké hrozby a prilezitosti prindsa tdto zmena?

e Aké zru¢nosti su potrebné na to, aby zamestnanec zostal atraktivny na trhu prace?
e Aké konkrétne kroky by mali podniknut ludia pracujuci v ohrozenych odvetviach?
e Je nevyhnutna rekvalifikacia/preskolenie alebo zmena profesie? Ak ano, ako?

Facilitator potom vyzve skupiny, aby prezentovali pripravené adaptacie. Skupiny
diskutuju o adaptacii a facilitator zhrnie aktivitu (15 minut).

Krok 3. "Som flexibilny na trhu prdce.”

Facilitator rozda biele harky papiera a fixky/pera kazdému ucastnikovi. Kazdy ucastnik
by mal napisat 5 krokov, ktoré podnikne, aby sa pripravil na zmeny na trhu prace.
Facilitator da na to ucastnikom 10 minut a ukondi cvicenie diskusiou a zhrnutim
zakladnych otazok: Aké zrucnosti sa oplati rozvijat, aby ste boli atraktivnymi na trhu
préce? Ucastnici by mali diskutovat priblizne 10 mindt.
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Debriefing a zavery

? Otazky na zamyslenie:
e Aké budu podla vés najvacsie vyzvy pri prisposobovani sa predstavenym
zmenam?
e Ktoré stratégie sa ukazu ako najucinnejsie pri udrziavani zamestnatelnosti?
* Ako vidite svoju vlastnu profesiondlnu buducnost vo svetle dnesnej diskusie?
e Mozete sa — a ak ano, ako — pripravit uz dnes na to, ¢o prinesie budicnost v
kontexte dynamiky trhu prace?

Facilitator musi uzavriet aktivitu zdéraznenim:

e Dolezitosti adaptability a neustaleho vzdeldvania sa na meniacom sa trhu
prace.

e Potreby sledovat trendy a proaktivne rozvijat zru¢nosti pre buduce pracovné
prilezitosti.

e Ako flexibilita a otvorenost vo¢i zmenam zvysuji odolnost kariéry.

# Uzito¢né poznamky pre facilitatora

Povzbudzujte ucastnikov, aby Kkriticky uvazovali o tom, ako trendy na trhu prace
ovplyvnuju ich kariérne volby a aby hladali riesenia a robili plany do buducnosti. Uistite sa,
ze vSetky skupiny prispievaju do diskusie a maji moznost prezentovat svoje postrehy.
Mozete im poskytnut priklady uspesnych kariérnych adaptacii z realneho sveta, aby ste
in$pirovali ucastnikov - je dobré vyhladat skuto¢ne pribehy z redlneho Zivota.

i uzitoené poznamky pre ucastnikov

Dnesny trh prace je mimoriadne dynamicky a vyzaduje od nas flexibilitu a pripravenost na
neustaly rozvoj. Umeld inteligencia a automatizacia sposobuju zanik niektorych profesii, ale
zdroven vytvaraju nové pracovné miesta, ktoré vyzaduju digitdlne a analytické zrucnosti.
Demogratické zmeny, ako je starnutie populacie alebo-migracia, ovplyvinuju, ktoré sektory
budu mat najvacsi dopyt po zamestnancoch. Naopak; rasttci vyznam udrzatelného rozvoja
znamena rozvoj novych odvetvi, ako su obnovitelné zdroje energie, zelené stavebnictvo
alebo obehové hospodarstvo.

Aby ste udrzali krok s tymito zmenami, je klucové sledovat trendy na trhu prace, vedome
planovat svoju kariéru a rozvijat svoje zru¢nosti. Zvysovanie kvalifikacie - t.j. rozsirovanie
vasich zrucnosti v danej oblasti a rekvalifikacia (ziskavanie novych zruénosti a preskolenie)
- umoznuje lepsie prispdsobenie sa meniacim sa podmienkam. Flexibilita a tuzba ucit sa su
nasimi najvacs$imi aktivami vo svete prace buducnosti. Sledovanie trendov, rozvijanie

novych zru¢nosti a otvorenost voci zmendm su klti¢om k uspechu.
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Tipy pre facilitatorov

Facilitatori by mali udrziavat koncentraciu pocas diskusie a zabezpecit, aby diskusie
boli ¢asovo efektivne, a to aby pokryli vetky klucové témy. Je dobré pouzivat hlavne
otvorené otazky, ktoré povzbudia hlbsie zamyslenie sa a zapojenie, ako aj rozvijanie
zrucnosti flexibility, ktora je kltucova v kontexte prispoésobovania sa dynamickému trhu
prace. Tam, kde je to potrebné, zjednoduste zlozité koncepty trhu prace pomocou
suvisiacich prikladov_-.najlepsie tych zo skuto¢ného Zivota - tymto zabezpelite
prepojenie tedrie s praxou.

__ Podklady

V teoretickej casti workshopu je dolezité poskytnut ucastnikom komplexné
porozumenie dynamike trhu prace a hlavahym faktorom zmien, ako su technolégie,
globalizacia a ekonomické zmeny. Materidly by mali obsahovat prehlad adaptaénych
stratégii so zdodraznenim celozivotného vzdeldvania, profesiondlnej flexibility a
budovania siete kontaktov - to vSetko ako klicovych nastrojov na udrzanie stability v
kariére. Praktické realne priklady zo zivota mdézu pomoct ilustrovat to, ako sa
jednotlivci Uspesne prisposobuju meniacim sa poziadavkam zamestnania. Zaradenie
interaktivnych prvkov, akymi su diskusné podnety alebo sebahodnotiace cvicenia,

> 7

moze posilnit klucové koncepty a podporit aktivne zapojenie sa do prace s materialom.
Scenare

Skupina 1: ,,Umeld inteligencia prebera vasu pracu®
Popis: Ste tim dizajnérov pocitacovej grafiky, ktori sa dozvedia, ze umela inteligencia
vytvara grafiku rychlejsie a lacnejsie. Co robite, aby ste zostali na trhu?

Skupina 2: ,,Zelena transformacia“
Popis: Pracujete pre spolo¢nost, ktora vyraba plastové obaly, no nové regulacie
obmedzuju ich pouzivanie. Ako sa prisposobite zmendam?

Skupina 3: ,,Praca bez hranic*
Popis: Ste $pecialisti na marketing, ale vasa firma prechdadza na plne dialkovy pracovny
systém. Aké vyzvy a prilezitosti to prindsa?



Pripravenost na kariéru

I Teoreticky uvod

Kariérna pripravenost je definovana ako schopnost zvladat ulohy kariérneho rozvoja,
ktorym jednotlivci celia. Kariérny rozvoj je celozivotny proces, ktory prebieha v
roznych $tadiach kategorizovanych Donaldom Superom ako Rast, Prieskum,
Ustanovenie, Udrziavanie a Pokles.

Superova vyvojova tedria je zalozena na rozvijani pocitu vlastného ja a uvedoment si, ze
sa casom menime a rozvijame prostrednictvom skusenosti — takze kariérny rozvoj je de
facto celozivotny, prechadzame len r6znymi $tadiami, ktoré autor Super kategorizoval:
Rast (Growth), Prieskum (Exploration), Ustanovenie (Establishment), Udrziavanie
(Maintenance) a Pokles (Decline). Pochopenie tychto s$tadii pomaha vytvarat
realistické kariérne ciele, kedZze sa priority ¢loveka menia.

Super sa tiez pokusil identifikovat mozné sféry kariérnej pripravenosti na zaklade svojej
teorie. Tieto sféry su:

e Individualna orientdcia voci kariérnej volbe. Zrely jedinec pristupuje ku kariérnej
volbe ako k vyzve a snazi sa ju vyriesit pomocou dostupnych zdrojov. Na druhej
strane, nezrely jedinec rozhodnutie odkladd a oddaluje.

e Vedomosti a planovanie kariérneho rozvoja a rozhodnuti. Kariérne pripraveny
jedinec skiima kariérne prilezitosti, ma viac informacii v tejto oblasti a planuje
aktivity v sulade s kariérnym rozvojom:.

e Konzistentnost kariérnych preferencii. Zahfiia ukazovatele ako konzistentnost v
ramci kariérnych oblasti, v ramci Grovni a v ramci kariérnych rodin.

e Krystalizacia osobnostnych ¢rt. Kariérne zrely jedinec prispdsobuje svoje
osobnostné Crty tak, aby sa podobali ¢rtam uspesnych profesionalov v danej
oblasti a opusta ¢rty, ktoré nie st v stlade s profesionalnou rolou. Naopak,
nezrely jedinec si udrzuje rozdiely medzi svojimi ¢rtami a ¢rtami uspe$nych
profesiondlov, dokonca vytvara medzi nimi konflikt.

e Mudrost kariérnych preferencii. Zahfna ukazovatele zosuladenia medzi
schopnostami a preferenciami, meranymi zdujmami a preferenciami a

vzdelanostnou uroviiou zaujmov a preferencii.

Podla Supera zavisi kariérna pripravenost jednotlivca od:
e urovne intelektualnej a kulturnej stimuldcie a ich reakcii na nu;
e ambicii dosiahnut vys$siu socidlno-ekonomicku troven;
e schopnosti uspiet v roznych aktivitach.
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Tiez bola vyvinuta zaujimava systematika individudlnych ciest pre mladych Iudi, a to
na zaklade danskych praktik. Kariérna pripravenost bola do tejto systematiky
integrovana partnermi projektu Youth in Transition, ktori sa zaoberali pokrokom
mladeze v ramci individualnych kariérnych ciest:

e pripravenost na zapojenie;

e pripravenost na poradenstvo;

e pripravenost na rozhodovanie;

e pripravenost na vzdelavanie;

e kariérna pripravenost.

Hoci pokrok mladého cloveka moze vyzerat linedrne, proces je vysoko jedinecny,
nelinearny a tazko kategorizovatelny v ramci $pecifickych $tadii cyklu. Tempo
prechodu medzi jednotlivymi $tadiami sa medzi jednotlivcami znacne lisi, a to ¢astymi

nahlymi zmenami a skokmi."

Pripravenost neznamend len rozhodovanie, ale kladie doraz aj na zru¢nosti potrebné
pre trh prace v dnesnom rychlo meniacom sa svete. V. dokumente Future of Education
and Skills 2030, vydanom Organizaciou pre hospodarsku spolupricu a rozvoj
(Organisation for Economic Co-operation and Development, Directorate for
Education and Skills), kapitola Skills for 2030 uvadza klucové zistenia:

Kreativita a kritické myslenie st nevyhnutné pre rieSenie komplexnych problémov;
Metakognicia, celozivotné vzdelavanie a porozumenie inym kulturam su potrebné na
prispdsobenie sa meniacemu sa prostrediu;

Digitdlne zrucnosti Studentov sa musia vyvijat subezne s technologickym vyvojom;
Pracovnici v povolaniach vyzadujucich socidlne a emociondlne zru¢nosti budu menej
pravdepodobne nahradeni technolégiou;

Demografické a spolocenské zmeny vyzaduju viac socidlnych a emocionalnych zru¢nosti;
Socidlne a emociondlne zru¢nosti zlepsuju akademické aj pracovné vyhliadky;
Praktické a fyzické zru¢nosti podporuju rozvoj inych typov zrucnosti;

Rozvijanie fyzickych zru¢nosti prostrednictvom hudby a umenia moéze podporit kognitivne a

metakognitivne zru¢nosti;
Fyzické a praktické zru¢nosti su nevyhnutné pre celkové fungovanie a pohodu studentov.

Prakticka rada: ststredte sa na vzdeldvanie a neustale doplianie si vedomosti vo
svojom oblasti zaujmu, uistite sa, Ze si osvojujete zrucnosti‘a znalosti. Identifikujte
oblasti, v ktorych sa chcete zlepsit - ¢i uz ide o novua zrucnost, oblast poznania alebo
navyk. Vnimajte vyzvy ako prilezitosti na ucenie, nie ako prekazky.

18piclin, Anja: Dejavniki poklicne odlocitve (Factors of Career Decision), diploma thesis; Ljubljana, 2005.
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Prakticka rada: ako mlady clovek sa mozete vzdy zapojit a spoznat rozne programy -
Erasmus+ (odborné vzdelavanie, vymenné pobyty, mlddeznicke vymeny...) a Eurépsky
zbor solidarity, vdaka ktorym mozete rozsirit vlastné vedomosti, odborné schopnosti,
pracovné skusenosti a osobnostny rozvoj, zaroven si rozvijate medzikultirne
kompetencie. Ak neviete, kde zacat, spytajte sa $kolského poradcu alebo kontaktujte
najbliz§iu mladeznicku organizaciu. Prvym krokom moze byt aj registracia na
Eurépskom portali pre mladez, kde mdzete objavit rézne moznosti online.

Prakticka rada: zistite, ktoré organizacie/krajiny si na vrchole v oblasti, ktora ta
zaujima a aj to, ktoré jazyky st vo vasom kariérnom smere potrebné. Modzete sa
dokonca zacat ucit novy jazyk pomocou aplikdcii, napriklad Duolingo. Ovlddanie
cudzieho jazyka nielenze zlepSuje vaSe komunikac¢né schopnosti, ale aj prehlbuje

kultarne porozumenie.

Prakticka rada: zamerajte sa na sebapoznanie — preskumajte, aké vlastnosti uz mate a
ktoré st ziadané na trhu prace, zaroven si definujte vlastné slabé stranky. Mozete si tiez
precvic¢ovat a rozvijat miakké zrucnosti - soft skills a socidlno-emociondlne ucenie -

aktivity na to ndjdete v ramci tohto Programu.

Prakticka rada: sledujte najnovsie softvéry, technoldgie a aplikicie vo svojej
preferovanej odbornej oblasti. Ak e$te nemate vybranu oblast, odhodlajte sa a skuste
nastroje ako Canva na dizajn, ActionBound na tvorbu digitalnych a zabavnych ,lovov
pokladov®, alebo si vyskusajte vytvorit kvizy cez Kahoot (vyborné pre zabavu aj
ucenie). Ak mate v hlave nejaky projekt, preskimajte moznosti Slacku na spolupracu.

Prakticka rada: nezabudajte na klasiku ako Word a Excel - st stdle uzito¢né a znalost
tychto nastrojov je vysoko cenend zamestnavatelmi.
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@© Ciele:

e Zorientovat sa v roznych platformach na hladanie prace, pochopit proces podavania ziadosti
a dozvediet sa o poziadavkach v pracovnych ponukach s cielom zvysit zamestnatelnost.

e Preskimat moznosti a prilezitosti v programoch ako Erasmus+ s cielom zlepsit svoje
zrucnosti.

e Ziskat poznatky o zakladnych digitalnych nastrojoch a technoldgiach, aby bola mladez
pripravena na poziadavky moderného pracovného prostredia.

= Kompetencie:

e Analyzovat pracovné ponuky a ich poziadavky s cielom kriticky vyhodnotit
informacie a predvidat uspesnost Ziadosti.

e Oboznamit sa s roznymi digitalnymi nastrojmi a platformami, ¢im sa zvysi ich
sebaddvera a kompetencia pri pohybe v modernom technologickom prostredi.

e Pochopit vyhody medzinarodnych prilezitosti pri dlhodobom planovani kariéry.

e Identifikovat svoje nedostatky v pripravenosti na kariéru a predvidat kroky,
ktoré treba podniknut na jej zlep$enie.

*\ Metodologicky pristup: Metodologicky pristup je zalozZeny na zazitkovom uceni,
pricom kltucovymi aspektmi su aktivna ucast, vzajomné ucenie sa medzi rovesnikmi a
sebareflexia, pricom najdolezitejsim prvkom ucenia je spatna vazba (debriefing).
Pristup je zamerany na ucastnika.

Ulastnici: 2 facilitatori, 15 - 20 ucastnikov

Potrebné zdroje: flipcharty, fixky, podklad Digitalne nastroje, podklad Scenare
kariérnej (ne)pripravenosti, papier, perd, stopky, smartfony, pocitace, Mentimeter,
digitalny pristup, vyroky ,sthlasim/nestuhlasim®, informacné balicky o programe

Erasmus+ (volitené), stanovistia, stolicky
Trvanie: 120 minut
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2 Scenar workshopu

Krok 1. Prieskum pripravenosti.

Ucastnici sedia v kruhu, ¢o vytvara inkluzivny a otvoreny priestor na diskusiu.
Facilitator privita ucastnikov a predstavi workshop zamerany na pripravenost na
kariéru. Facilitator vyzve ucastnikov, aby zhodnotili svoju pripravenost na kariéru
prostrednictvom Mentimetra na $kdle od 1 do 5, kde 1 znamena vobec nepripraveny/a
a 5 znamena uplne sebavedomy/a a pripraveny/a. Ked vsetci dokoncia hodnotenie,
facilitator zhrnie vysledky a vysvetli, Ze zvySok workshopu poskytne praktické nastroje
a stratégie na rieSenie tychto obav, zvySenie sebaddvery a zlepSenie pripravenosti na trh
prace.

Krok 2. Realistické zhodnotenie.

Facilitator rozdeli ucastnikov do dvojic.

Poziada ich, aby si nasli pohodlné miesto a otvorili diskusiu na zaklade nasledujucich
usmerneni. Facilititor by mal tieto otazky napisat na flipchart a zabezpecit, aby boli
viditelné pre vSetkych ucastnikov:

e Aka je vasa najvacsia obava z vstupu na trh prace?
* Na ¢o sa citite najmenej pripraveny/4, pokial ide o trh prace?
e Co by vam pomohlo citit sa sebavedomejsie pri vstupe na trh prace?

Facilitator da ticastnikom 5 minut na zdielanie svojich myslienok a priebezne kontroluje
plynulost rozhovorov, pricom zaroven dbd na zachovanie sikromia. Po uplynuti ¢asu facilitator
zvola ucastnikov spat do kruhu a poziada dvojice, aby zdielali svoje kltuc¢ové obavy - tie zapisuje
na flipchart pod nazvom ,,SPOLOCNE VYZVY TRHU PRACE®. Po diskusii facilitator uznd a
normalizuje spolo¢né a bezné obavy.

Krok 3. Hladanie prdce.

Facilitator vyzve ucastnikov, aby si vzali mobilné telefony. Této tloha je individudlna: kazdy
ucastnik by si mal najst tri pracovné ponuky, ktoré povazuje za atraktivne, zaujimavé a vhodné
pre seba. M6zu vykonat prieskum na online platformach's pracovnymi ponukami, na webovych
strénkach spolo¢nosti alebo prostrednictvom inych kariérnych zdrojov. Uéastnici by mali
analyzovat prvky aspoi jednej pracovnej ponuky.
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Facilitator odkaze ucastnikov na podklady, ktoré boli kazdému z nich rozdané. Ucastnikom
je pridelenych 30 minuat na dokoncenie prieskumu. Facilitator sa pohybuje po miestnosti,
poskytuje usmernenie a sleduje cas.

Krok 4. Pripravte sa na trh prdce.

Facilitatori pripravia v miestnosti tri tematické stanovistia a zabezpecia vsetky potrebné
materidly, pricom vytvoria dostatok priestoru pre malé skupiny, aby mohli pohodlne
pracovat. Tieto stanovistia su: globalny kutik, digitalny kutik a kuatik riesen.

Najskor facilitator rozdeli ucastnikov do troch skupin a prideli kazdej skupine jedno
stanoviste. Ucastnici sa striedaju kazdych 20 minut medzi stanovi$tami. Facilititor md k
dispozicii casova¢, ktory signalizuje vymenu stanovista. V jednotlivych katikoch moézu
ucastnici pracovat individudlne, vo dvojiciach alebo diskutovat ako skupina - podla typu
vyzvy. Facilitdtor objasni, aké vyzvy a tlohy su priradené ku kazdému stanovistu.

Globdlny kutik

Pre globalny kutik facilitator pripravi flipchart, napisané vyzvy, papiere, pera alebo ceruzky,
rozne materialy o programe Erasmus+ (volitelné) a poziada ucastnikov, aby vyuzili svoje
telefony na prieskum. Ak sa medzi G¢astnikmi nachadzaji osoby bez telefonu, facilitator
zabezpeci 1 — 2 pocitace.

Vyzva 1: Vyhladajte prilezitost v ramci programu Erasmus+ (staz, Studijna vymena,
dobrovolnicka ¢innost).

Vyzva 2: Vyhladajte tri zahrani¢né spolo¢nosti pdsobiace v rovnakom odvetvi ako pracovna
ponuka, ktoru ste si vybrali v predchadzajticej ulohe.

Vyzva 3: NapiSte kratky scendr, ako mdze vasa vybrand pracovna ponuka obsahovat globalne
prvky a ¢o sa kvoli tomuto potencidlnemu scenaru musite naucit, rozvinut (napriklad
Studijna navsteva a pod.).

Vyzvy digitdlneho kitika

Tento kutik ma vlastného facilitatora (jedného z dvoch). Facilitatori by mali pripravit
podklady o digitalnych nastrojoch. Prvé dve vyzvy su individualne ulohy, vychadzajtce z
podkladu Digitalne nastroje.

Po tom, ako ucastnici dokoncia prvé dve vyzvy, facilitaitor pokracuje s vyzvou na digitalnu
gramotnost a nahlas precita nasledujice tvrdenia. Nasledne vyzve ucastnikov, aby sa
postavili na lavt stranu, ak sthlasia, alebo na pravu stranu, ak nestihlasia, poziada ich, aby
ako skupina vysvetlili, preco sa rozhodli tak, ako sa rozhodli.
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Vyzva 1: Realistické zhodnotenie pouzivania digitalnych néstrojov

Vyzva 2: Vyberte si jeden z nastrojov z podkladu, ktory vobec nepoznate a zistite, na ¢o
sa pouZziva.

Vyzva 3: Tvrdenia typu ,,sthlasim/nesthlasim®

Tvrdenia:
e Kazdy by sa mal ucit digitdlnu gramotnost uz v skole.
e Socialne siete st pre spoloc¢nost viac $kodlivé nez uzito¢né.
e Dezinformacie na internete predstavuju vacsi problém ako cenzura.
e [Ludia nemaju redlnu kontrolu nad svojimi idajmi na internete.

e Umela inteligencia vezme viac pracovnych miest nez vytvori a tieZ spravi spolo¢nost
efektivnejSou a produktivnejsou.

Kutik vyziev a rieseni

Pre tento katik facilitator pripravi podklad Scenare (ne)pripravenosti na kariéru vo
formate A3. Kazda skupina ma za ulohu najst jedno mozné a relevantné riesenie pre
kazdy z troch konkrétnych scendrov. Riedenia by v8ak nemali byt rovnaké ako rieSenia

inych skupin - kazda skupina musi prist s novymi, vlastnymi, unikatnymi rieeniami.
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Debriefing a zavery

? Otézky na zamyslenie:

e Ako ste sa citili, ked ste si priznali svoje pocity ohladom vstupu na trh prace?

e Co ste sa nautili po¢as prieskumu pracovnych pontk? Ako velmi pripravene sa
citite — vedeli by si napisat motivacny list?

e Ktora vyzva vas poznamenala najviac a preco?

e Po dnesnych diskusiach - aky konkrétny krok podniknete na zvySenie vlastnej

pripravenosti na trhu prace?

Facilitator musi uzavriet aktivitu zdéraznenim tychto zaverov:

e Mnoho ludi ma alebo malo podobné obavy, ¢o je uplne normalne pri vstupe na
trh prace.

e Mnohé obavy sa daju zvladnut pripravou - napriklad ziskanim
dobrovolnickych skusenosti, zlepSovanim miakkych zruc¢nosti - soft skills - ¢i
tréningom technik pracovného pohovoru.

e Zapojenie sa do aktivit spojenych s prieskumom trhu prace podporuje
proaktivny pristup k rozvoju kariéry.

¥ Uzito¢né poznamky pre facilitatora

Pocas kroku 1 a 2 opakovane uistujte ticastnikov, Ze mat obavy je normalne a Ze
pripravenost na kariéru je proces. Povzbudzujte ich k tprimnému zdielaniu, no
pripomente im, Ze sa maju sustredit na rieSenia, nielen na obavy. Ak sa urcité obavy
opakuju viackrat, oznacte ich hviezdickou, aby sa zvyraznili ako spolo¢né témy.

Ak by nahodou ucastnici uviazli v rozhovore alebo by neboli ochotni zdielat svoje
pocity, nech facilitditor nasmeruje diskusiu vymenovanim typickych obav (napr.
nedostatok skusenosti, vysoka konkurencia, strach z pracovnych pohovorov, neistota
ohladom kariérnej cesty, neddvera vo vlastné schopnosti, nevedomost ako napisat
dobry zivotopis ¢i motivacny list, strach z odmietnutia alebo netspechu) a nech
povzbudzuje k otvorenej diskusii.

i UZito¢né poznamky pre ucastnikov

Zdielanim si uvedomime, Ze mnohi z nas celia podobnym vyzvam - a tiezZ preskimame
spdsoby, ako ich prekonat.
Spolo¢né obavy a zdielanie pomadhaju znizit pocity izoldcie a pochybnosti o sebe

Samoi.
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Tipy pre facilitaitorov

e Budte prispdsobivy - ak aktivita neoslovuje uc¢astnikov, upravte ju na mieste
tak, aby ste udrzali ich zaujem.

e Zhrnte klucové trendy - zvyraznite najcastejsie odpovede a uistite ucastnikov,
ze workshop sa bude zaoberat ich obavami.

e Syntetizujte hlavné vyzvy — napiste jasné, strucné vyroky na flipchart, a to tak,
aby ucastnici videli spolo¢né témy.

e Poskytnite usmernenie ohladom pracovnych portalov — navrhni spolahlivé
platformy na hladanie prace, ak ucastnici nevedia, kde zacat.

| Podklady

Nazov pracovnej pozicie:
Pozadované zruc¢nosti:

Potrebné vzdelanie:

Platové rozpitie - ak je uvedené:
Zamestnavatel:

Ich poslanie a/alebo hlavné hodnoty:
Kltcova odborna zrucnost:

Dalsie tri vyznamné zru¢nosti:
Trendy v kariérnom odvetvi:
Prilezitost na vytvaranie kontaktov
(networking):

Mentorsky alebo $koliaci program:

Vzor v tejto oblasti:



Digitdlne ndstroje
Oznacte symbolom:

v (fajka) - ak dany digitdlny néstroj poznate a pouzivate
@ (kruzok) - ak ste o fiom poculi, ale nepouzivate ho
X (krizik) - ak ho nepoznate a nepouzivate

______Google Drive
______OnebDrive
___ Slack
__ Microsoft Teams
Zoom
___ Google Meet
__ Discord
~_ Trello
~___Monday.com
~ Word
~ Excel
____ PowerPoint
~ Outlook
__ Evernote
~__ Grammarly
____ ChatGPT
_____ Hootsuite
____ Canva
__ lastPass
____ Whatsapp
_____ Signal
_ Mega
__ ActionBound
__ WeTransfer
__ Doodle

Pocet nastrojov, ktoré ste oznacili:
v
®

X
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Scendre kariérnej (ne)pripravenosti

VYZVA 1

Nie som pripraveny/a na trh prace, pretoze som prave ukoncil/a univerzitu, ale nikdy
som nemal/a staz, brigddu a ani dobrovolnicku skusenost. Citim sa neisty/4 a uz som
bol/a viackrat odmietnuty/a.

SKUPINA 1 — mozné rieSenie:

SKUPINA 2 — mozné riesenie:

SKUPINA 3 - mozné rieSenie:

VYZVA 2

Vyhybam sa uchadzaniu sa o pracu, pretoze spanikarim uz len pri pomysleni na
zodpovedanie otazok na pohovore a v profesiondlnom prostredi bojujem s
nedostatkom sebavedomia.

SKUPINA 1 - mozné rieenie;

SKUPINA 2 - mozné rieenie;

SKUPINA 3 - mozné rie$enie;
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VYZVA3

Spliiam vietky poziadavky pracovnej ponuky, no neustale pochybujem o svojich
schopnostiach. Vaham, ¢i sa mam vobec uchadzat o pracu, pretoze sa bojim, ze nie
som dost kvalifikovany/a.

SKUPINA 1 — mozné rieSenie:

SKUPINA 2 — mozné rieSenie:

SKUPINA 3 — mozné rieSenie:
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Sebapoznanie: Kto som?
I Teoreticky uvod

Porozumenie sebe samému zahfna skiumanie toho, kto sme. Odpovedame na otazky o
sebe samom prostrednictvom sebareflexie, experimentovania a interakcii s ostatnymi.
V minulosti boli kariérne cesty jasnejsie, lepsie definované a predvidatelnejsie. Dnes je
vSak kariérne smerovanie nepredvidatelnejie a ponuka mnozstvo moznosti. Hranice
medzi profesiami si hmlisté a pozornost sa presunula na kompetencie a ich
kombinacie. Existuje rastuci trend vytvarania vlastného pracovného miesta.

Aby sme nasli svoje miesto na trhu prace, musime najprv porozumiet svojim zaujmom
a tomu, ¢o mozeme ponuknut trhu ako rieSenia identifikovanych prilezitosti. Pri
skimani a uvedomovani si seba samych sa musime zamerat na pit klucovych
stavebnych blokov, ktoré ndm pomahaju objavit, to kym sme. Porozumenie sebe
samym nam umoznuje smerovanie k situaciam, v ktorych mozeme prosperovat a plne
vyuzit svoj potencidl, no zdroven sa aj vyhybat situdciam, ktoré by nas mohli potlacat.
Klucové stavebné bloky su:

e Hodnoty st hnacou silou a smerodajnymi principmi nasho zivota, riadia nase
myslienky, emdcie a konanie. Odrazaju sa v nasich presvedceniach o sebe
samych, usmernuju nase rozhodovanie a motivuju nas k dosahovaniu nasich
cielov. Hodnoty sa tiez menia s fizami Zivota.

e Zaujmy su nase vasne a konicky, ktoré uptitavaju nasu pozornost a odrazaju
nase hodnoty. Ked sa o nieco zaujimame, sme vytrvalejsi. Bez zaujmu stracame
energiu a motivaciu, ¢o vedie k mensej spokojnosti.

e Osobnostné crty su relativne stabilné charakteristiky, ktoré definuju nase
skusenosti a spravanie.

e Zivotné poslanie a ciele sa vztahuju na zamer nagich &inov. Stanovujeme si ciele,
aby sme realizovali nasu viziu, ktora je tizko spéta s nasimi hodnotami, pretoze
ich usmernujt. Zivotna vizia usmerfiuje nase rozhodnutia a ¢iny, ¢im
zabezpecuje sulad s nasimi hodnotami.

e Silné stranky zahrnaja schopnosti, zru¢nosti, talenty a kvality. Poznanie nadich
silnych a slabych stranok nam pomaha sustredit sa na‘oblasti, kde mézeme plne
vyuzit svoj potencial, no zaroven aj redukovat alebo eliminovat nedostatky.

Co vés pritahuje ku konkrétnej préci alebo kariére? Niektorf Tudia hladaju bezpecie v
praci, zatial ¢o inych ldka vacsia zodpovednost. Vsetky kltucové stavebné bloky tiez
ovplyviiuju faktory, ktoré robia kariéru pritazlivou. Model faktorov atraktivity
identifikuje desat kluc¢ovych prvkov:
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e Bezpecnost: financ¢nad a fyzickd bezpecnost, stabilita prace a spolahlivost pozicie.

e Lokalita: blizkost k domovu, rodine, detom, $koldm, obchodom, socialnym
sluzbam a ¢as dochadzania.

e Vztahy: medziludské prepojenia s kolegami, nadriadenymi a klientmi.

e Uznanie: ocenenie a uznanie, priame aj nepriame, napriklad praca pre
renomovanu spolo¢nost.

e Prinos pre spolo¢nost: zmysluplna, eticka praca, ktora prispieva k
spolo¢enskému blahu.

e Sulad: praca, ktora zodpoveda individualnym zru¢nostiam, hodnotam a
zaujmom.

e Flexibilita: rovnovaha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom, prisposobitelné
rozvrhy, prilezitosti na profesionalny rozvoj a dal$ie individualizované vyhody.

e UCcenie sa: intelektualna stimuldcia a rozvoj zrucnosti.

e Zodpovednost: autonémia, nezavislé rozhodovanie a minimalne usmernovanie
od inych, ¢asto spojené so strachom zo zodpovednosti.

¢ Inovacia: budovanie niecoho nového, riesenie komplexnych problémov a

angazovanie sa v tvorivej praci.

Vyzaduje to to odvahu - riadit sa svojimi zdujmami, hladat naplnenie a usilovat sa o
zmysel, aj ked je vysledok neisty. Je dolezité ale pamitat, Ze vyber povolania nie je
celozivotné, nemenné rozhodnutie. Ako uz bolo spomenuté, kariérne cesty st dnes
nepredvidatelné, no su aj flexibilnejsie nez kedykolvek predtym, preto je prechod
medzi jednotlivymi kariérami Coraz beznejSou praktikou. Toto ale zdroven stazuje
dosiahnutie suladu kariéry.

Sulad v kariére nastava, ked vzdelavacie plany studentov zodpovedaju kvalifikdciam
potrebnym pre ich zamyslané povolania, zatial co nestlad odraza rozpor medzi tymito
dvoma, signalizujuc zmdtok ohladom poziadaviek trhu prace. Nesulad mdze
nadobudnuf formu nedostato¢ného suladu, kedy planované vzdelanie je nedostato¢né,
alebo nadmerného stladu, kedy prevysuje poziadavky pracovného miesta. Studie
neustale ukazuju, ze zostladené ambicie vedu k lep$im vysledkom v zamestnani, ako su
vys$sie zarobky, kariérna spokojnost a zhoda zruc¢nosti s danou pracou. Tieto vyhody,
pozorované od adolescencie az po strednu dobu kariéry, zdoraznuju dolezitost
realistického a informovaného kariérneho planovania pre dlhodoby tspech.
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@© Ciele:

Vizualne a fyzicky identifikovat zakladné emocie, hodnoty, zaujmy a silné stranky, aby
ucastnici pochopili, ako tieto prvky formuju ich kariérne volby prostrednictvom
vytvorenia ich personalizovaného "Ja-ostrova" ako sposobu prehlbenia sebapoznania.
Vyhodnotit, do akej miery su ich vlastna osobnost, vasne a hodnoty v sulade s
potencialnymi kariérnymi cestami na podporu informovaného rozhodovania.

Predstavit klucové faktory atraktivity kariéry a pomoct im analyzovat a prioritizovat, ¢o je
najdolezitejsie v ich kariérnej ceste.

= Kompetencie:

Porozumenie osobnym hodnotdm, emdéciam, zaujmom a silnym strankam.

Prehibenie sebapoznania a schopnost robit dobre informované kariérne rozhodnutia.
Hodnotenie kariérnych prilezitosti na zaklade suladu s osobnymi hodnotami, silnymi
strankami a faktormi atraktivity kariéry.

Porozumenie faktoru atraktivity kariéry a efektivne vyjadrovanie osobnych postrehov a
kariérnych cielov.

*{ Metodologicky pristup: Workshop je zaloZeny na riadenej sebareflexii. Ucastnici sa

zapajaju do reflektivnych cviceni, zalozenych na populdrnych filmoch o porozumeni
vnutornému svetu. Metddy su volené tak, aby boli umelecké a tvorivé, kedze cielom je
vizualizovat a materializovat vnutorné svety ucastnikov. Zahrnuté metédy su tiez
skupinova prezentacia, diskusia a pripadové studie.

28 Ucastnici: 2 facilitatori, 15 Géastnikov

Potrebné zdroje: velké harky papiera alebo vykresy, noviny a papierové utierky (na

ochranu povrchu), farby, $tetce a nadoby na vodu, farebné ceruzky, fixky, pastelky,
lepidlo, nozZnice, lepiaca paska, hlina, drét, iné 3D remeselné materialy, podklady -
Hodnoty, podklady - Emocie, podklady - Pripadové studie, flipchart, fixky, stopky,
playlist hudby, reproduktory, stolicky

Trvanie: 120 minut
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2 Scenar workshopu

Krok 1. Uvod.

Facilitator predstavi workshop. Témou workshopu je animovany film V hlave (Inside
Out). Vo filme V hlave je Rileyina cesta o porozumeni a zvlddani jej emdcii,
rozpoznani ich hodnoty a ich vyuziti pri navigécii Zivotom.

Podobne pri kariérnom planovani nam porozumenie a vyvazenie naSich hodnét,
zdujmov, silnych stranok a cielov umoznuje robit informované rozhodnutia, ktoré
vedu k naplnenejsim a zosuladenym kariérnym cestam. Tak ako sa Riley uci, ze vSetky
jej emocie s potrebné pre jej rast, castnici sa moézu naucit, ze véetky ich aspekty -
hodnoty, zdujmy, silné stranky, osobnost a poslanie - su klucové pri formovani
zmysluplnej kariéry.

Krok 2. Vytvaranie Ja-ostrova. Zdkladné emécie a hodnoty.

Kazdy ucastnik by si mal najst svoj vlastny priestor v miestnosti. Budu vytvarat Ja-ostrov, takze
budu potrebovat trochu viac priestoru. Facilitator najprv poziada ucastnikov, aby zabezpecili
povrchy novinami a papierovymi utierkami na ochranu. Nacasovanie bude zavisiet od poctu
ucastnikov a miestnosti.

Facilitator pripravi do stredu miestnosti materidly ako papier, farby, ceruzky, lepidlo, farby,
Stetce, hlinu, droty atd. Cielom je, aby ucastnici identifikovali svoje zakladné emécie a hodnoty.
Facilitator da kazdému ucastnikovi vytlacky o hodnotach a emociach a poziada ucastnikov, aby
vybrali pat emocii, ktoré pocituju najsilnejsie alebo emocie, ktoré si myslia, Ze ich pohanaja
vpred. Ucastnici maju tieto emdcie nakreslit. Moze to byt vykonané v tichu alebo facilitétor
moze pustit hudbu, aby vytvoril tvorivi a uvolnent atmosféru, podla toho, ako sa ucastnici citia
najpohodlnejsie.

V kategoérii Podklady mozete najst obrazky emocii z filmu V hlave, ktoré mozu byt napomocné
ucastnikom, ale mali by si vytvorit vlastné obrazky emdcii. Nie je ddlezité, ako pekne je to
nakreslené; dolezité je, aby kazdy ucastnik bol uprimny voc¢i samému sebe. Facilitator by mal

poznamenat, ze na tento krok maju 20 minut.
Krok 3. Vytvéranie Ja-ostrova. Ostrovy osobnosti.

Facilitator potom prejde k identifikacii dalSieho prvku - zaujmya vasne. Vopred by mal pripravit
rozne materidly, ktoré mozu vytvorit 3D Ostrov osobnosti. Vo filme V hlave st Rileyine zaujmy
a va$ne odzrkadlené v jej Ostrovoch osobnosti, ktoré su formované zakladnymi spomienkami
vyznamnych udalosti v jej Zivote (Ostrov rodiny, Ostrov priatelstva, Ostrov hokeja). Tieto
ostrovy predstavuju rozne aspekty toho, kym Riley je a usmernuju jej ¢iny a motivacie, rovnako
ako zaujmy podporuju vytrvalost a spokojnost v kariére.
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Facilitdtor poziada ucastnikov, aby navrhli 3D Ostrovy svojej osobnosti definovanim
zakladnych zaujmov - veci, ktoré ich vzrusuju a dodavaju im energiu. Facilitator by mal
tento krok obmedzit na 45 mindt.

Facilitator by mal napisat na flipchartovy papier otdzky na podporu ucastnikov:

e Aké Ostrovy osobnosti existuju vo vasom zivote?

e Ako vase zakladné zaujmy a vasne pomahaju formovat vase kariérne volby?

e Aké kariérne volby podla vas vychddzaju z vasich zakladnych zaujmov a vasni?
 Citite motivaciu usilovat sa o kariéru, ktora je v sulade s tymito zdujmami?

Potom, ¢o st vSetci hotovi; facilitator poziada ucastnikov, aby zdielali svoje Ja-ostrovy s
ostatnymi, tiez aj svoje myslienky o otazkach, objavoch a AHA momentoch.

Krok 4. Vytvaranie Ja-ostrova. Atraktivita kariéry — pripadové studie.

Facilitator pozve vsetkych do kruhua predstavi 10 klucovych faktorov atraktivity
kariéry a ubezpeci sa, Ze je vSetko pochopené alebo ¢i ucastnici potrebuju viac
vysvetleni o faktoroch atraktivity kariéry.

Facilitator rozdeli ucastnikov do troch skupin. Kazda skupina dostane pripadova
stadiu. Ucastnici by si mali pomaly precitat dany pripad, situdciu. Na zéklade scenara
by kazda skupina mala ohodnotit faktory atraktivity v kontexte tejto pracovne;j
prilezitosti a diskutovat o tom, ¢o najviac zavazilo v rozhodovacom procese. Taktiez by
si mali v skupine zodpovedat, ¢i by prijali pracu v tomto scenari a preco ano alebo nie.
Maju 15 minut na rozhodovanie.

Po zvazeni vsetkych faktorov sa ucastnici rozhodnu, ¢i by prijali pracu, upravili
oc¢akavania alebo hladali iné moznosti ohladom toho, ktoré faktory bolo mozné zjednat
a ktoré boli nezjednavatelné. Ked uz kazda skupina prediskutovala pripadové studie a
dospela k zaveru, kazda skupina predstavi svoje myslienky zvysku ucastnikov.

Krok 5. Vytvaranie Ja-ostrova. Atraktivita kariéry - sebareflexia.

Potom kazdy tcastnik dostane podklad Individudlna reflexia; ktory mozno najst v
kategérii Podklady. Facilitator poziada ucastnikov, aby sa vratili k svojim Ja-ostrovom
a pokausili sa zoradit faktory atraktivity kariéry pre seba. Ucastnici by mali zoradit svoje
faktory atraktivity kariéry od 1 (najmenej dolezité) po 10 (najdolezitejsie).
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Ak ucastnici potrebuju dodato¢nt podporu od facilitatora, mal by ju poskytnut a
podporit ucastnikov, najma pri prepajani hodndt, zaujmov a faktorov atraktivity
kariéry, napriklad — Cenim si slobodu, ale ¢o to znamena pre moju budicu pracu?

Vidim slobodu ako finan¢nu bezpecnost alebo spdjam slobodu viac s flexibilitou alebo
inovaciou? Maju 5 minut na to, aby to urobili.

Potom, ¢o su ucastnici hotovi, pozvite vSetkych do kruhu a vyzvite ich, aby zdielali
svoje zoznamy faktorov, a to od najmenej dolezitych po najdolezitejsie.
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Debriefing a zavery

? Otézky na zamyslenie:

e Aky bol najprekvapivejsi alebo najprinosnejsi objav, ktory ste urobili pocas tohto
workshopu o vlastnom poznavani?

 Co ste sa dozvedeli o svojich zdujmoch a va$iiach prostrednictvom vytvarania
vasich Ostrovov osobnosti?

e Ako vyzva pripadovych $tudii o atraktivite kariéry ovplyvnila vase myslenie o
tom, ¢o je najdolezitejsie v praci?

e Boli momenty, kedy ste si uvedomili potencialny nestlad medzi vasimi
kariérnymi ambiciami a vaSou osobnostou?

e Ako ovplyvnia poznatky z tohto workshopu vase buduce kariérne rozhodnutia?

Facilitator musi uzavriet aktivitu zdéraznenim tychto zaverov:

* Byt verny sebe samému vedie k vi¢Siemu naplneniu a dlhodobej kariérnej
spokojnosti. Kariéra, ktora je v sulade s osobnostou, zdaujmami a hodnotami
zvySuje motivdaciu, angazovanost a $tastie.

e Rozdielni ludia uprednostiuju rozne faktory (bezpecnost, flexibilitu, inovacie,
prinos atd.) a kazdy jednotlivec ma jedinecné vasne a priority, kariérny uspech je
definovany pre kazdého rozne.

e Zaujmy a hodnoty sa mézu vyvijat a kariérne volby by mali byt prehodnotené s
osobnym rastom. Kariérne rozhodnutia nie su vytesané do kamena - flexibilita a
sebapoznanie su klucové pre prispésobenie sa zmenam a novym prilezitostiam.

¢ Uzito¢né poznamky pre facilitatora

Je velmi dolezité, aby sa ucastnici citili bezpecne a podporovane pri zdielani pohladov do ich
vnutorného sveta. Ked mladi ludia skimaju a vyjadruju svoje emdcie, hodnoty, zdujmy a
kariérne ambicie, moézu sa stretnat so zranitelnostou alebo hlbokymi osobnymi
uvedomeniami. Neexistuju "spravne" alebo "nespravne” odpovede - cesta kazdého jednotlivca
je jedine¢na. Sebaobjavovanie moze niekedy vyvolat neocakavané emdcie, to je prirodzenou
sucastou procesu. Odporuca sa informovat o tom ucastnikov.

Je tiez velmi dolezité zddraznit silad kariéry s nasimi-hodnotami a zaujmami vo vsetkych
tazach workshopu. Nesulad medzi hodnotami, zaujmami a kariérou mdze casom viest k
stresu, nespokojnosti a vyhoreniu. Jednotlivci m6zu mat problém splnit o¢akavania, pretoze
ich prirodzené silné stranky nie st efektivne vyuzivané. Zamestnanci sa mozu citit odcudzenti
alebo odpojeni od svojej prace, ¢o vedie k nespokojnosti a nedostatku naplnenia. Nesulad
¢asto vedie k neustalym zmendm zamestnania, kedy jednotlivci hladaju lepsie zapadnutie.
Nespravne zvolend kariéra moze sposobit, ze sa clovek citi odtrhnuty od svojich cielov a
hodnét, ¢o znizuje celkovu spokojnost so zivotom.
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Porozumenie vlastnej osobnosti, hodnotam a silnym strankam je klu¢om k vyberu
kariéry, ktora poskytuje uspech aj osobné Stastie. Sebapoznanie je rozhodujice pri
kariérnom rozhodovani, pretoze pomaha jednotlivcom vybrat si cesty, ktoré su v

sulade s ich jedine¢nymi vlastnostami a motivaciami.

i vzitoené poznamky pre ucastnikov

To, ¢o sa moze zdat ako idedlna kariérna volba v jednej faze zivota, nemusi byt v stlade
s vadimi prioritami alebo vdSnami neskor. Preto je dolezité pravidelne prehodnocovat
kariérne cesty, aby sa zabezpecilo, zZe nadalej odrazaju vyvijajice sa poslanie, naplnenie
a ciele. Vyznamné zivotné zmeny - zaloZenie rodiny, prestahovanie sa alebo osobné
vyzvy - mozu ovplyvnit to, ¢o ¢lovek v kariére ocenuje.

Tipy pre facilitatorov

e Pre lepsie pochopenie tohto workshopu sa odporuca pozriet si animovany film V
hlave (Inside Out) a V hlave 2 (Inside Out 2), existuje tiez mnoho ¢lankov na
tému osobnosti a oboch filmov, ako napriklad tento.

J
Podklady
Emocie
radost
laska
vdacnost
nadej
vzrusenie
hrdost
spokojnost
ulava
pobavenie
uzas
Stastie
empatia
sucit
dovera
pokoj



frustracia
vina
zahanbenie
osamelost
utost
uzkost
Ziarlivost
trapnost
zial
beznadej
zmatenost
pochybnost
prekvapenie
lahostajnost
odpor
zranitelnost
nostalgia
znudenie
bezmocnost

pohrdanie

Hodnoty
sebaucta
sebazdokonalovanie
odvaha
kreativita
zvedavost
vedomosti
zodpovednost
sebavedomie
uspech

tvrda praca
inovacia
ambicia

vyzva
liderstvo
uznanie

rodina
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vyzva

liderstvo

uznanie

rodina

priatelstvo

dovera

spolupraca

ucta

vernost

empatia

Stedrost
spravodlivost

istota a stabilita
tinan¢né zabezpecenie
stabilita zamestnania
bezpecnost
konzistentnost
integrita

Cestnost

férovost
zodpovednost
re$pekt voci ostatnym
sucit

rovnovaha medzi pracou a
osobnym Zzivotom
sloboda

volny cas
dobrodruzstvo
cestovanie

zdravie

sluzba druhym
environmentalna
zodpovednost
socialna spravodlivost
altruizmus

pokoj

v§imavost

nezistnost
nezavislost
autondmia

sukromie
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sebestacnost
diverzita
tolerancia
inkluzia
rovnost
otvorenost
filantropia
komunita
viera
zmysel
vdac¢nost
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Podklad k sebareflexii
Ktoré z tychto faktorov st pre vas najdolezitejsie pri vybere kariéry?

Istota

Lokalita

Vztahy

Uznanie

Prinos pre komunitu
Sulad s hodnotami
Flexibilita

Vzdelavanie
Zodpovednost

Inovacia
Faktory - pripadové stidie

Bezpecné zamestnanie v korporate

Velka, dobre rozvinuta korporacia s vybornou povestou pontka dobre platent poziciu
so skvelymi benefitmi, dlhodobou istotou a stabilnym kariérnym rastom. Pracovné
miesto poskytuje vysoku bezpecnost, vyhodnt lokalitu (blizko domova), uznanie ako
sucast prestiznej spolocnosti a flexibilitu{(Standardny pracovny cas, obmedzena
moznost prace na dialku). Ponuka vSak len maly priestor na inovacie alebo
vzdelavanie, nizku mieru autonémie a zodpovednosti a minimalne prilezitosti na
rychly kariérny rast.

Dynamicka rola v startupe

Mlady, rychlo rastuci technologicky startup s velkym potencialom pontka stredne
vysoku poziciu s moznostou vyrazne ovplyvnit projekt a vybudovat nieco od zakladov.
Tato pozicia prindsa vysoky stupen inovacii, moznosti ucenia sa a prilezitost prispiet
komunite (etické technologie, udrzatelnost). Na druhej strane, pontka nizku istotu
zamestnania, nepravidelny pracovny ¢as a niz$iu finanénu stabilitu; vyzaduje velka
zodpovednost od prvého dna, vratane nezavislého rozhodovania bez velkého vedenia.

Vyvézené zamestnanie vo verejnom sektore

Vladna inétittcia alebo neziskova organizacia so silnym socidlnym poslanim pontka
stabilné zamestnanie s velkorysou rovnovahou medzi pracou a esobnym zivotom,
slusSnym platom (niz$im platom) a prilezitostou vyznamne prispiet komunite. Na
druhej strane, mens$iu mieru autonémie v rozhodovani, pomalsi kariérny postup a

kompromisy v oblasti inovacii a zodpovednosti.
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Kariéra a osobnost
I Teoreticky uvod

Vyber kariéry alebo povolania je vyznamny proces, ktory sa zacina vo velmi mladom
veku. Kariérne volby su ovplyvnené faktormi ako rodinné ocakdvania, peniaze, status,
priatelia, ucitelia, geografia, internet, média (v $irSom zmysle politici), Sportové hviezdy
a mnohé dalsie faktory. Premyslené posudenie vlastnych ¢ft a zrué¢nosti méze pomoct
pri vybere kariérnej cesty, ktora je v sulade s vlastnou osobnostou. Existuje pat
vyznamnych kariérovych teorii.

Hollandova tedria profesijnych typov (Holland's Theory of Vocational Types), Siroko
znama podla klasifikacie RTASEC - profesijné typy: Realisticky typ (priklady: mechanik,
inzinier, elektrikar); Vyskumnicky typ (priklady: vedci, medicinske a zdravotnicke
povolania); Umelecky typ (priklady: fotograf, dizajnér, herec, reportér); Socidlny typ
(priklady: ucitelia, poradcovia, socidlni pracovnici, predavac, ¢asnik); Podnikavy typ
(priklady: pravnik, politik, podnikatelia); Kancelarsky typ (priklady: uctovnici,
administrativni pracovnici, bankovy tradnik). Podla tejto tedrie su Iudia kombindciou
tychto typov, zvycajne s jednym alebo dvoma dominantnymi. Existuje Sest zakladnych
typov pracovného prostredia, ktoré suvisia s typmi osobnosti: ak pracujete v prostredi,
ktoré najviac suvisi s va$im typom osobnosti, vysledkom by mal byt uspech a
spokojnost. Tato teoria je zakladnou sti¢astou hodnotenia kariéry.

Ginsbergova tedria vyvoja (Ginsberg's Developmental Theory) je tedériou kariérnej
volby, ktora ju opisuje ako funkciu fudského vyvoja v priebehu ¢asu. O kariérnom vyvoji
uvazoval prostrednictvom troch $tadii, skorych $tadii, ktoré podporuju neskorsie stadia:
Stadium fantdzie; Stadium pokusov a Realistické $tadium, rozdelené do troch
podkategérii — Exploracia, Krystalizacia a Specifikdcia. Tato tedria véak mala jeden
nedostatok: kariérne rozhodnutia a vyvoj pokracuju aj po dosiahnuti veku 24 rokov,
teda po skonceni Ginsbergovho Realistického $tadia.

Superova tedria vyvoja (Super's Developmental Theory) je odvodena od tej
Ginsbergovej. Je zaloZend na rozvijani vnimania seba samého a uvedoment si, Ze sa v
priebehu casu menime a rozvijame sa prostrednictvom skusenosti - takze kariérny
rozvoj je de facto celozivotny, len prechddzame réznymi $tadiami, ktoré autor Super
kategorizoval: Rast, Exploréacia, Ustanovenie, Udrziavanie a Upadok. Pochopenie tychto
$tadii pomaha vytvarat realistické kariérne ciele, kedZe priority cloveka sa menia.
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Bandurova socidlno-kognitivna tedria (Bandura's Social Cognitive Theory) je akéne
orientovany pristup k rieSeniu problémov, no predovietkym je to tedria ucenia zaloZena na
tom, Ze ludia sa ucia pozorovanim inych a Ze ludské myslienkové procesy su ustredné pre
pochopenie osobnosti. Tato tedria poskytuje ramec pre pochopenie Iudského spravania
(Pozornost: venovanie pozornosti na naucenie sa niecoho nového; Retencia: schopnost
zapamitat si a udrzat to, comu clovek venoval pozornost; Reprodukcia: prevedenie obrazov
alebo opisu do spravania; Motivacia: bez motivacie nebude ¢lovek napodobnovat model).

Parsonsova teoria vlastnosti a faktorov (Parson's Trait and Factor Theory’s idea) je zaloZena na
myslienke zladovania jedinecnych kvalit s poziadavkami roznych pracovnych miest. Silné
stranky, zaujmy, schopnosti a osobnost by mali byt v sulade s faktormi prace — $pecifickymi
poziadavkami. Nastroj tejto teérie — test spdsobilosti — sa vSeobecne pouziva v kariérnom
poradenstve.

Ludia sa liSia z dovodu réznych okolnosti a svet sa rychlo meni. S generaciou Z,
meniacim sa trhom prace, NEET3 mladymi Iudmi a mladymi ludmi celiacimi
prekazkam, kariérové poradenstvo mdze vyzadovat nové pristupy a dodatocné teorie

na podporu roznorodych potrieb. Teéria chaosu, ktora nie je o linedrnej kariérnej

drahe, ale vnima neistotu ako prirodzeny dosledok zlozitosti naSich Zivotov,
povzbudzuje pripravu namiesto planovania a adaptabilitu namiesto rozhodovania;
zameriava sa na osobny branding, sebapoznanie a prenasatelné zru¢nosti. Existuju aj

dal$ie tedrie na dalSie citanie a aplikdciu, ako napriklad tedria planovanej zhody
okolnosti Johna Krumboltza (John Krumboltz’s Planned Happenstance Theory),

Tedria konstrukcie kariéry podla Marka Savicka (Mark Savicka’s Career Construction
Theory), Roeovej tedria osobnosti (Roe’s Personality Theory) a nakoniec Te Whara

Tapa Wha.

Osobnost ¢loveka hra kltcovu ulohu v kariérovej spokojnosti. Identifikdcia silnych
stranok a zosuladenie osobnosti s kariérou zvysuje naplnenie a spokojnost. Vyskum
ukazuje, Ze osobnostné ¢rty sa mozu vyvijat. Pozitivne pracovné zaradenie podporuje
spojenia, zvysuje produktivitu a povzbudzuje oddanost. Nezavrhujte moznost zmeny
kariéry, a to ak mate pocit, Ze ste profesionalne narazili na stenu. Zabezpecenie toho,
aby vasa osobnost zodpovedala praci, vedie k pozitivnejsim vysledkom, ako st dobré
pracovné vztahy, motivacia, vykon a celkova spokojnost na pracovisku.

! Not in Education, Employment, or Training - Iudia, ktori sa v sii¢asnosti nevzdelavaji; nie s zamestnani alebo nie sa v
procese odbornej pripravy)
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© Ciele:

* Predstavit, pochopit a preskimat model RIASEC a jeho vyhody.
e Prepojit dominantné osobnostné ¢rty s moznymi kariérnymi rozhodnutiami.
e Zhodnotit osobnostné ¢rty ucastnikov a ich sucasné kariérne ambicie.

= Kompetencie:

e Pochopenie Siestich osobnostnych typov v modeli RIASEC (realisticky,
umelecky, vyskumnicky, socidlny, podnikavy, kancelarsky) a ich vztahu k
profesiam.

e Identifikacia vlastnych osobnostnych ¢ft.

e Vytvorenie prepojenia medzi vlastnymi ¢rtami, réznymi oblastami kariéry a

potencidlnymi volbami, ¢o vedie k informovanym kariérnym rozhodnutiam.

s Metodologicky pristup: Metodologicky pristup je zamerany na ucastnika a
zalozeny na aktivnej participacii. Zacina konstruktivistickym pristupom, kedze
ucastnici si sami buduju svoje porozumenie RIASEC typom. Ddlezitou sucastou
workshopu je individudlna praca na testoch ako forma sebahodnotenia a reflexie.
Prostrednictvom timovej prace —a skupinovych diskusii vyuziva workshop
kolaborativne ucenie a aj ucenie prostrednictvom zhodnotenia zazitku (debriefingu).

28 Ucastnici: 2 facilitdtori, 15 - 20 ucastnikov
Potrebné zdroje: podklad Suhrn typolégie RIASEC,
podklad RIASEC test, podklad Opisy historickych osobnosti, plagatové ustrizky k

jednotlivym typom RIASEC, papier, ceruzky, flipchart, fixky, stopky

Trvanie: 90 minut
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2 Scenar workshopu
Krok 1. Uvod do priradovacky.

Ucastnici sedia v kruhu, ¢o vytvara inkluzivny a otvoreny priestor na diskusiu.
Facilitator privita ucastnikov a predstavi workshop v oblasti kariérnej pripravenosti.
Zac¢ne struénym prehladom Hollandovho modelu RIASEC, a to so spolupracou
ucastnikov. Facilitator rozdeli ucastnikov do $iestich skupin a poziada ich, aby si nasli
vlastny priestor.

Kazda skupina dostane plagat o jednom type RIASEC, na ktorom bude vysvetlenych
Sest osobnostnych typov aich vSeobecné charakteristiky, ale plagat bude rozstrihany na
jednotlivé ustrizky. Ucastnici musia spravne priradit ustrizky za 3 minuty. Potom ich
facilitator poziada, aby precitali, ¢o je na nimi zostavenom plagate z priradenych
ustrizkov a aby to aj odprezentovali ostatnym skupinam. Kazda skupina predstavi
jeden RIASEC typ ostatnym skupindm a facilitator doplni prezentacie svojim hlbsim
porozumenim.

Typoldégiu RAISEC mozno ndjst v sekcii Uzitocné poznamky pre facilitatora.
Krok 2. RIASEC - hadaj kto.

Facilitator rozdeli ucastnikov do troch skupin a rozda im vybrané verejne zname
osobnosti s popismi vratane zaujmov, profesii, vyznamnych uspechov. Kazda skupina
dostane popis RIASEC typov (nie pospajané ustrizky z uvodu, ale popis vsetkych typov
pokope), popisy troch verejne znamych osobnosti, ktoré patria k réznym, nie
rovnakym RIASEC typom, papier a ceruzky.

Facilitdtor poziada ucastnikov, aby preskumali kazdy typ v modeli RIASEC s kratkym
odovodnenim svojej volby na zaklade popisu (ktoré aspekty su v stlade s vybranym
typom) a dd im 10 mindt na precitanie materidlu a potom 30 minut na vyber typu a
napisanie stru¢nych odovodneni. Ak ucastnici citia, ze potrebuju aplikovat viac ako
jeden typ RIASEC, facilitator ich moéze povzbudit, aby tak urobili, opét s kratkym
vysvetlenim tohto rozhodnutia. Popis historickych osobnosti a suhrn typov RIASEC
mozno najst v kategdrii Podklady.

Po dokonceni zdiela kazda skupina svoje historické osobnosti-s RIASEC typom - s
ktorym ich spojili, ako aj svoje stru¢né oddvodnenie. Facilitatori by mali podporovat
skupinové diskusie tym, Ze sa spytaju, ¢i niekto nesuhlasi s rozhodnutiami skupiny a
preco.
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Najvhodnejsie rieSenia by boli:
* Realisticky typ — doers (vykonavatelia): Bear Grylls
e Umelecky typ - creators (tvorcovia): Maya Angelou, Salvador Dali
e Vyskumnicky typ - thinkers (myslitelia): Marie Curie
 Socidlny typ - helpers (pomocnici): Malala Yousafzai, Florence Nightingalova
e Podnikavy typ - persuaders (presvedcovatelia): Walt Disney
e Kancelarsky typ - organizers (organizatori): Angela Merkelova

Neobmedzujme sa v$ak len na jeden typ, ale na kombinaciu viacerych typov. Ak maji

ucastnici vlastny ndzor na iné riesenia, je to vitané.
Krok 3. Ja a RIASEC.

Facilitator predstavi individudlnu pracu v tomto kroku a pozve ucastnikov spit do
kruhu. Kazdy ucastnik dostane svoj test, jeden priklad testu RIASEC mozno najst v
kategorii Podklady. Facilitator im da 10 minut na test.

Utastnici by mali vyplnit krtizok, ak suhlasia s tvrdenim. Ked skoncia, spocitaju pocet
vyplnenych krazkov v kazdom stlpci a potom scitaju dva stlpce pre celkovy stcet a
prenesu skoére pre kazdé pismeno do stlpca. Tri pismena s najvyssim skore st "Moj
zaujmovy kod".

Facilitator potom poziada ucastnikov, aby sa zamysleli nad sucasnymi pracovnymi
miestami a kariérnymi oblastami a napisali tri mozné (nové) buduce kariérne pozicie
na zaklade ich zaujmového koédu. Facilitator vyzve ucastnikov, aby zdielali svoje
vysledky so skupinou.



Debriefing a zavery

? Otazky na zamyslenie:

e Ako sa vasa skupina rozhodla, ktory RIASEC typ najlepsie zodpoveda historickym
osobnostiam?

e Ako mozete aplikovat model RIASEC, aby vam pomohol pri rozhodovani o vasej buducej
kariére alebo vzdelavacej ceste?

e Ktoré tri mozné (nové) budtce kariérne pozicie zalozené na zaujmovom kode ste si vybrali?

Facilitator musi uzavriet aktivitu zd6raznenim:

e Ako osobnost ovplyviiuje kariérne volby a pracovné preferencie.

e Ak chct acastnici prehlbit svoje porozumenie svojim osobnostnym ¢rtdm,
existuje mnoho osobnostnych testov, ako napriklad 16 osobnostnych typov
podla Myersovej a Briggsovej (MBTI test - Myers-Briggs Type Indicator).

e Nie sme len jeden typ, ale kombinacia viacerych typov.

¢ Uzitoéné poznamky pre facilitatora

e RIASEC types.

§l Uzitoéné poznamky pre ucastnikov

Osobnost sa vztahuje na kombindciu charakteristik alebo kvalit, ktoré tvoria jedine¢ny
charakter jednotlivca. Porozumenie na$im osobnostnym ¢rtdm je klacové pri
informovanych kariérnych rozhodnutiach, dosahovani pracovnej spokojnosti a
vynikajucich profesionalnych vysledkoch. Jednotlivci aj zamestnavatelia majui prospech
z uvazovania o osobnosti v kariérnom rozvoji a dynamike pracoviska. Extrovertné typy
budu podavat lepsie vykony v kariérnych oblastiach zahrfnajucich velké mnozstvo
medziludskej interakcie, zatial ¢o introvertni ludia budu spokojnej$i v kariérnych
oblastiach s mensou socidlnou interakciou. Zosuladenie kariérnej volby s
osobnostnymi ¢rtami moze zvysit naplnenie a znizit stres na pracovisku. Osobnostné

¢rty tiez ovplyviuju nas vykon, nas postup a pracovné vztahy.

Absolvovanie réznych osobnostnych testov moze byt prinosné. V tomto workshope
sme zosuladili typy RAISEC, historické osobnosti a nds” samych. Nie sme vsak
obmedzovani len na jeden typ, ale na kombinaciu typov - tych/najdominantnejsich. Ak
si zvolime kariéru zosuladent s dominantnymi typmi, je  pravdepodobnejsie, ze

budeme spokojni a uspesni.


https://www.hawaiipublicschools.org/DOE%20Forms/CTE/RIASEC.pdf
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. Tipy pre facilitatorov

e Ak je skupina pokrocild, mozete workshop prispdsobit 16 osobnostnym typom

Myersovej a Briggsove;j.

e Test RIASEC: mozete pouzit vzdy ten v kategdrii Podklady, avSak komplexnejsie

a presnejsie testy mozno najst online.

(] Podklady

RIASEC Types

Ktora karierna cesto je pre vas ta prova?
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Historické osobnosti (zdroj: Wikipedia)

Malala Yousafzai je pakistanskd aktivistka za vzdelavanie dievcat, filmova a televizna
producentka a laureatka Nobelovej ceny za mier z roku 2014, ktoru ziskala vo veku 17
rokov. Je najmladSou laureatkou Nobelovej ceny v histdrii, druhou Pakistankou a
jedinou Pastinkou, ktora tto cenu ziskala. Yousafzai je obhajkyinou ludskych prav v
oblasti vzdeldvania Zien a deti vo svojom rodnom regiéne Swat, kde pakistansky
Taliban isty cas zakazoval dievéatdm navstevovat kolu. Jej advokacia sa rozrastla do
medzinarodného hnutia a podla byvalého premiéra Shahida Khaqana Abbasiho sa stala
»najvyznamnej$ou obciankou Pakistanu®.

Zaujimavost: Mozné kariérne cesty

V jednom rozhovore uviedla, ze tuzila stat sa lekdrkou, hoci ju neskor jej otec povzbudzoval,
aby sa stala politickou. Ziauddin svoju dcéru povazoval za vynimocnu, umoznoval jej
ponocovat a diskutovat o politike, zatial ¢o jej dvaja bratia uz boli poslani spat.

Edward Michael ,,Bear“ Grylls je britsky dobrodruh, spisovatel, televizny moderator a byvaly
¢len jednotiek SAS, ktory je zaroven expertom technik na prezitie. Prvykrat na seba uputal
pozornost vdaka sérii vyznamnych vyprav vratane niekolkych svetovych rekordov v
extrémnych podmienkach, nasledne sa stal znamym vdaka televiznej sérii Man vs. Wild (2006
- 2011). Posobil aj v dalsich televiznych reldcidch o preZiti v divocine v Spojenom kralovstve a
USA, ako napriklad Running Wild with Bear Grylls a The Island with Bear Grylls. V juli 2009
bol Grylls vo veku 35 rokov vymenovany za najmladsieho hlavného skauta (Chief Scout) v
historii Skautskej asociacie Spojeného kralovstva a zamorskych tzemi.

Zaujimavost: Vecera vo vysinach

V roku 2005 spolu s balonistom a horolezcom Davidom Hempleman-Adamsom a velitelom
Alanom Vealom, lidrom para$utistického timu britského namornictva, vytvoril svetovy rekord
za najvyssie otvorené formalne vecerné posedenie, ktoré uskutocnili v teplovzdusnom baléne,
a to vo vyske 7 600 metrov (25 000 stop), obleceni v slavnostnej uniforme a s kyslikovymi
maskami. Na tuto udalost trénoval viac nez 200 parasutistickymi zoskokmi.

Marie Curie bola polsko-francuzska vedkyna - fyzicka a chemicka, ktora spravila priekopnicky
vyskum v oblasti radioaktivity. Bola prvou Zenou, ktora ziskala Nobelovu cenu, prvou osobou,
ktora ziskala Nobelovu cenu dvakrat a jedinou osobou, ktora ju ziskala v dvoch vedeckych
oblastiach. Jej manzel Pierre Curie bol tiez lauredtom jej prvej Nobelovej ceny, ¢im sa stali
prvym manzelskym parom, ktory cenu ziskal a odstartovali tym rodinnu tradiciu Curieovcov,
ktora zahrna pat Nobelovych cien. V roku 1906 sa stala prvou Zenou, ktora ziskala profesorské

miesto na PariZskej univerzite.
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Zaujimavost: Skumanie urdnovych lucov

Curie sa rozhodla venovat uranovym li¢om ako potencialnej oblasti vyskumu pre
svoju dizerta¢nu pracu. Pouzila inovativnu techniku na skiimanie vzoriek. Péatnast
rokov predtym jej manzel so svojim bratom vyvinuli verziu elektrometra, citlivého
zariadenia na meranie elektrického naboja. Pomocou manzelovho elektrometra zistila,
ze uranové lace sposobuju, ze vzduch okolo vzorky vedie elektrinu. Vdaka tejto
technike zistila ako prvé, Ze aktivita urdnovych zlucenin zavisi len od mnozstva

pritomného uranu.

Maya Angelou bola americka memoaristka, poetka a aktivistka za obcianske prava.
Vydala sedem autobiografii; tri knihy eseji, niekolko zbierok poézie a je autorkou
mnozstva divadelnych hier, filmov a televiznych programov v priebehu viac nez 50
rokov. Ziskala desiatky oceneni a viac ako 50 Cestnych titulov. Jej séria siedmich
autobiografii sa sustreduje na detstvo a skoré dospelé roky. Prva kniha I Know Why the
Caged Bird Sings (1969) rozprava jej zivotny pribeh do veku 17 rokov a kniha jej
priniesla medzinarodné uznanie a slavu.

Zaujimavost: Spievanie

V rokoch 1954 a 1955 Angelou cestovala po Eurdpe s produkciou opery Porgy and
Bess. Zacala si osvojovat jazyk kazdej krajiny, ktort navstivila a za niekolko rokov
nadobudla plynulost v niekolkych jazykoch. V roku 1957, v ¢ase vrcholu popularity
$tylu kalypso, nahrala svoj prvy album Miss Calypso, ktory bol v roku 1996 znovu
vydany na CD. Objvila sa v off-Broadway review, to in$pirovalo film Calypso Heat
Wave z roku 1957, v ktorom Angelou spievala a predvadzala svoje skladby.

Salvador Dali bol Spanielsky surrealisticky umelec zndmy svojou technickou
zru¢nostou, presnou kresbou a ndpadnymi az bizarnymi obrazmi vo svojej tvorbe.
Narodil sa vo Figueres v Katalansku a formalne vzdelanie v oblasti vytvarného umenia
ziskal v Madride. Uz od utleho veku ho ovplyvnil impresionizmus a renesan¢ni majstri,
no ¢oraz viac ho pritahoval kubizmus a avantgardné hnutia. Daltho umelecky repertoar
zahrnal malbu, socharstvo, film, grafické umenie, animaciu, médu a fotografiu, c¢asto v
spolupraci s inymi umelcami. Taktiez pisal beletriu, poéziu, autobiografiu, eseje a
kritiky. Hlavné témy jeho tvorby zahfnaju sny, podvedomie, sexualitu, ndboZenstvo,
vedu a jeho najblizsie osobné vztahy.
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Zaujimavost: Vplyv

V aprili 1926 uskutoc¢nil Dali svoju prvu cestu do Pariza, kde sa stretol s Pablom
Picassom, ktorého obdivoval. Picasso o nom uz pocul pozitivne spravy od Joana Miroa,
dalsieho Katalanca, ktory ho neskor predstavil viacerym surrealistickym priatelom. V
nasledujicich rokoch. Ako si Dali vyvijal svoj vlastny §tyl, vytvoril viaceré diela silne
ovplyvnené Picassom a Mirom.

Walter Elias Disney bol americky animator, filmovy producent, dabingovy herec a
podnikatel. Bol priekopnikom amerického animovaného priemyslu a priniesol viaceré
novinky do produkcie kreslenych filmov. Ako filmovy producent drzi rekord v pocte
ziskanych Oscarov (22) aj nomindcii (59) pre jednotlivca. Ziskal aj dve $pecidlne
ocenenia Zlaty glébus a okrem iného aj jednu cenu Emmy. Viaceré z jeho filmov su
sucastou Ndrodného filmového registra Kniznice Kongresu a boli oznacené ako jedny z
najvyznamnejsich filmov vSetkych cias - podla Amerického filmového institatu.

Zaujimavost: Financovanie

V 50. rokoch Disney expandoval do oblasti zabavnych parkov a v jali 1955 otvoril
Disneyland v Kalifornii. Na financovanie projektu sa pustil do televiznych programov,
ako napriklad Walt Disney’s Disneyland a The Mickey Mouse Club. Zapojil sa aj do
planovania Moskovského veltrhu v roku 1959, Zimnych olympijskych hier v roku 1960
a Svetového veltrhu v New Yorku v roku 1964. V roku 1965 zacal s vystavbou dal$ieho
zabavného parku, Disney World, ktorého jadrom malo byt nové mesto s nazvom
»Experimental Prototype Community of Tomorrow*.

Angela Dorothea Merkelova je nemecka byvala politicka, ktora posobila ako
kancelarka Nemecka v rokoch 2005 az 2021. Je jedinou Zenou, ktora tuto funkciu
zastavala. Predtym posobila ako liderka opozicie v rokoch 2002 az 2005 a ako
predsednicka Krestanskodemokratickej tnie v rokoch 2000 az 2018. Pocas svojho
kancelarskeho obdobia bola Merkelova casto oznacovana de facto za aliderku
Eur6pskej tnie (EU) a najmocnejdiu zenu sveta. Napriek tomu, Ze viedla
Krestanskodemokratickej tiniu viac nez dve desatrocia,jej politické postoje sa priblizne
od roku 2010 povazuju za posunuté viac dolava v politickem spektre.

Zaujimavost: Porovndvanie

Ako zena, politicka zo stredopravicovej strany a zaroven vedkyna bola Merkelova v
anglicky hovoriacej tlaci ¢asto porovndvana s britskou premiérkou 20. storocia
Margaret Thatcher. Thatcherova mala takisto titul z chémie z Oxfordskej univerzity.
Niektori ju nazyvali ,,Zeleznou damou®, ,, Zeleznym dievéatom® alebo dokonca ,,Die
Eisenfrau®, ¢o odkazuje na prezyvku Thatcherovej — ,,The Iron Lady™
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Florence Nightingalova bola anglickd socialna reformatorka, $tatisticka a zakladatelka
moderného osetrovatelstva. Do popredia sa dostala pocas Krymskej vojny, ked
posobila ako veduca a $kolitelka zdravotnych sestier a organizovala starostlivost o
ranenych vojakov v Konstantinopole (dneSnom Istanbule). Vyrazne znizila tmrtnost
zlepdenim hygieny a Zivotnych podmienok. Nightingalovd dala oSetrovatelstvu
pozitivny spolocensky obraz a stala sa ikonou viktorianskej kultury, predovsetkym v
podobe ,,Damy s lampou®, ktora robila no¢né obchddzky medzi ranenymi vojakmi.

Zaujimavost: Statistika

Nightingalova bola inovativha v oblasti Statistiky; svoje analyzy prezentovala
grafickymi spOsobmi, aby ulah¢ila vyvodzovanie zdverov a prijimanie opatreni.
Preslavila sa pouzitim polarneho diagramu, nazyvaného aj Nightingaleovej diagram,
ktory je ekvivalentom moderného kruhového histogramu. Tento diagram sa dodnes
pravidelne pouziva pri vizualizacii dat..
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Preskiimanie kariérnych oblasti
I Teoreticky uvod

Kariérne oblasti organizuju profesie do kategoérii na zaklade spolo¢nych zrucnosti,
vedomosti a pracovného prostredia. Tieto oblasti zjednodusuju skiimanie kariérnych
moznosti zdorazinovanim podobnosti medzi pracovnymi poziciami v ramci
konkrétnych sektorov. V Eurépskej unii (EU) systémy ako rémec Eurépska klasifikacia
zruc¢nosti, kompetencii, kvalifikacii a povolani (ESCO) klasifikuju pracovné miesta a
zrucnosti s cielom podporit mobilitu pracovnych sil a naplnit poziadavky trhu prace.

Priklady kluc¢ovych kariérnych oblasti zahrnaju:

o Zelena ekonomika a udrzatelnost. Kariéry v oblasti obnovitelnych zdrojov energie,
obehového hospodarstva a ochrany Zivotného prostredia ziskavaji na ddlezitosti, o je
podporené zameranim Eurdpskej zelenej dohody na dosiahnutie klimatickej neutrality.

» Digitdlne a technologické oblasti. Pozicie ako datovi analytici, $pecialisti na umelu
inteligenciu a odbornici na kyberneticku bezpe¢nost su v stlade s Digitalnou stratégiou
EU, ktor4 zdoraznuje digitdlnu transformdaciu naprie¢ sektormi.

e Zdravotnictvo a socidlna pomoc. So starntiicou populaciou v Eurdpe su pracovné miesta v
oblasti osetrovatelstva, starostlivosti o starsich udi a dusevného zdravia klacové pre
rieSenie rastucich socialnych potrieb.

» Umelecky a kultarny priemysel. Profesie v oblasti médii, umenia a dizajnu vyznamne
prispievaju ku kulturnej identite a ekonomike Eurépy a ponukaju dynamické a tvorivé
kariérne cesty.

Pochopenie tychto kariérnych oblasti umoznuje mladym Iudom zamerat sa na rychlo rastuce sektory s
dlhodobym potencidlom. Do roku 2030 sa ocakava, Ze digitdlne a zelené kariéry budi dominovat na trhu
préce, ¢o odréza priority EU v oblasti digitalnej transformécie a ekologickej udrzatelnosti. Pre
kompletnu klasifikaciu si m6zu mladi Tudia pozriet klasifikaciu ESCO: https://esco.ec.europa.eu/en/

classification/occupation_main.

Dalsie aspekty, ktoré by mali mladi ludia zvazit pri vybere kariérnej cesty, okrem zru¢nosti a talentov, su
tendencie na trhu prace tykajuce sa povolani buducnosti (napr. pracovnik pre strojové ucenie umelej
inteligencie, inzinier robotiky, pracovnik v oblasti obnovitelnych zdrojov energie, osobny finan¢ny
poradca atd.), ktoré sa objavuju a coskoro nahradia tradiéné povolania ako telemarketing,
administrativny pracovnik pre zadavanie udajov, pracovnik na’ montaznej linke, pokladnik v
maloobchode, cestovni agenti atd.

Po identifikdcii kariérnej oblasti zaujmu je nevyhnutné preskumat konkrétne pozicie a ich poziadavky,
aby bolo mozné urobit informované rozhodnutia o buducnosti. Zdroje ako-EU Skills Panorama, EURES
(Eurdpske sluzby zamestnanosti) a Eurostat poskytuji cenné informacie o trhu prace v Eurdpe.
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Klucové oblasti na preskiumanie zahfnaju:

* Popisy pracovnych miest. Preskimanie roznych pozicii ako projektovy manazér, technik
obnovitelnych zdrojov energie alebo tvorca digitalneho obsahu pomaha porozumiet
kazdodennym tloham, pozadovanym zru¢nostiam a pracovnému prostrediu.

* Vzdelavacie a tréningové cesty. Vacsina kariér vyzaduje kvalifikacie zostuladené s
Eurépskym kvalifika¢nym ramcom (EQF), ktory $tandardizuje stupne a certifikacie v celej
Eurépe. Napriklad:

o IT kariéry casto vyzaduju certifikacie v programovani alebo kybernetickej bezpecnosti.

e Zdravotnicke pozicie zvycajne vyzaduju odborné vzdelavanie alebo vysokoskolské tituly v
$pecializovanych oblastiach.

 Trhové trendy. Trh prace EU prechédza rychlymi zmenami v dosledku digitalizacie,
automatizacie a snahy rieit nestlad zru¢nosti. Kedze 77 % spolo¢nosti v EU hlési tazkosti
pri hladani kvalifikovanych zamestnancov, existuje vyznamny dopyt po $koleniach v
rychlo rastucich oblastiach.

Pouzivanim platforiem ako LinkedIn, ESCO alebo sprav $pecifickych pre dany sektor mézu mladi [udia
identifikovat jasné cesty, ktoré vedu k vybranym kariérnym oblastiam a zaroven im to pomaha zostat
informovani ohladom trhovych trendoch v celej Eurdpe.

Vyber spravnej kariéry
Vyber spravnej kariéry zahrna hodnotenie toho, ako dobre sa osobné zruc¢nosti, zaujmy a hodnoty
zosuladuju s prilezitostami na trhu prace. V tomto procese moze pomoct niekolko nastrojov:

o Zdroje na sebahodnotenie: Platformy EU ako Europass pontkaju nastroje na tvorbu
zivotopisov, hodnotenie zru¢nosti a identifikaciu potencialnych kariérnych ciest.

e Aplikacie a testy na prieskum kariéry: nastroje ako Hollandove kariérne kédy alebo
sebahodnotiace kvizy od Eurdpskej komisie pomahaju identifikovat kariéry, ktoré su v
sulade s individudlnymi osobnostami a zdujmami.

e Prilezitosti ucenia sa prostrednictvom praxe: iniciativy ako dobrovolnicke prilezitosti,
odborna priprava a staze poskytuju praktické skiasenosti v konkrétnych odvetviach a
ponukaju prakticky sposob skimania kariérnych moznosti.

Eurdpske trhy prace ¢oraz viac uprednostnuju hodnoty ako udrzatelnost, inkluzivnost a
inovacie. Kariéry v oblasti zelenych technoldgii, digitalnej transformacie a socialnej
starostlivosti sa rychlo rozsiruju a poskytuju prilezitosti, ktoré su v sulade s tymito
hodnotami.

Rozpoznanim tychto trendov mo6zu mladi ludia zosuladit svoje osobné ciele so
spolocenskymi potrebami a zabezpelit, aby ich kariérne cesty boli zmysluplné a

orientované na buducnost.
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@© Ciele:

e Oboznamit mladych [udi s réznymi profesiami na zaklade Eurépskej klasifikacie
zruc¢nosti, kompetencii, kvalifikacii a povolani (ESCO).

e Zvysit sebapoznanie prostrednictvom reflexie osobnych zrucnosti, zaujmov a
hodnot v kontexte skiimania kariéry.

e Rozvijat rozhodovacie zru¢nosti a schopnost riesit problémy prostrednictvom
zazitkovych vzdelavacich aktivit suvisiacich s réznymi profesiami.

= Kompetencie:

e Identifikacia klicovych charakteristik, zru¢nosti a poziadaviek réznych profesii.

» Analyza kariérnych ciest a hodnotenie profesiondlnych prilezitosti na zaklade
individudlnych silnych stranok a ambicii.

e Porovnavanie a hodnetenie roznych kariérnych moznosti.

e Zlepsovanie komunikacie, spoluprace a kreativneho myslenia.

e Posilnenie rozhodovacich zruc¢nosti a schopnosti riesit problémy v realnych
profesiondlnych scenaroch.

s Metodologicky pristup: Workshop je zalozeny na zazitkovom uceni, ktoré
umoznuje ucastnikom zapojit sa do hrania roli, simulacii a interaktivnych uloh, ktoré
odrazaja realne pracovné prostredie. Prostrednictvom praktickych skusenosti, diskusii
a reflexii budu tucastnici skimat rozne kariérne oblasti a hodnotit svoju vlastna
kompatibilitu s konkrétnymi rolami.

22 Ucastnici: 2 facilitdtori, 16 - 20 ucastnikov (idedlne skupiny mladych ludi po 3 - 5)

Potrebné zdroje: popisy pracovnych miest (s informaciami o ulohach,
zodpovednostiach, pozadovanych zru¢nostiach), materialy pre praktické aktivity (napr.
rekvizity na hranie roli, stavebné materidly, notebooky/tablety pre IT ulohy atd.),
flipchart alebo tabula a fixky

Trvanie: 90 minut



2 Scenar workshopu

Workshop zacina kratkym ice-breakerom (aktivitou, hrou zameranou na prelomenie
ladov). Potom facilitatori predstavia ciele, pravidla a Strukttru aktivity. Uastnici sa
oboznament s klasifikdciou pracovnych miest ESCO, potom s piatimi kariérnymi
centrami, ktoré budu simulované, pricom kazdé predstavuje int profesionalnu
kategériu na zéklade ESCO. Ucastnici si vybert centrum, ktoré zodpovedd ich
zdujmom, a vytvoria malé skupiny po 3 - 5 tcastnikoch.

Profesie su sucastou Eurdpskej klasifikacie zru¢nosti, kompetencii, kvalifikacii a
povolani (ESCO):

e Centrum 1 - 0 Ozbrojené sily (02 Poddostojnici armady);

e Centrum 2 - 1 Clenovia zakonodarného vyboru, vykonnej moci, vy$si veduci
predstavitelia verejnej spravy, vyssi manazéri a tiradnici - (111 Zakonodarcovia,
¢lenovia vykonnej moci a vyssi predstavitelia verejnej spravy — starosta);

e Centrum 3 - 2 Specialisti v roznych oblastiach &innosti (2.3. Specialisti vo
vzdeldvani - 233 Ucitel strednej Skoly);

e Centrum 4 - 2 Specialisti v roznych oblastiach ¢innosti (2.5 Specialisti v oblasti
informac¢nych a komunikaénych technolégif);

e Centrum 5 - 5 Pracovnici v sektore sluzieb, 541 Pracovnici ochrannych sluzieb

(5412 Policajt, 5411 hasic, 5413 vidzensky dozorca).

Utastnici si vyberd centrum, ktoré ich najviac zaujima, zucastnia sa aktivit Specifickych
pre dané centrum. VSetky centrd funguju subezne, pricom jeden z facilitatorov sleduje
aktivitu ucastnikov v kazdom centre a druhy moéze v pripade potreby poskytnut
pomoc.

Facilitatori musia pripravit centra pred zac¢iatkom workshopu.
Rozdelenie aktivit podla kariérnych centier:

Centrum 1: Ozbrojené sily

Aktivita 1: Stavba ukrytu
o Utastnici dostanti materidly (napr. konariky, lano, platno) na postavenie
improvizovaného ukrytu, simuluju situaciu v teréne.
e Stanovi sa ¢asovy limit 20 minut.
o Ucastnici musia spolupracovat, rozdelit si ulohy a efektivne vyuzivat zdroje.
e Hodnotiace kritéria: stabilita ukrytu, kreativita a u¢innost pri poskytovani
ochrany.
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Aktivita 2: Prekazkova draha

o Ucastnici prechddzaju drahou s prekédzkami vratane skokov, plazenia a cvi¢eni na
rovnovahu.

e Striedaju sa pri absolvovani trasy, pricom sa zaznamenava cas.
e Doéraz sa kladie na fyzicka koordindciu, vytrvalost a timovu pracu.
Centrum 2: Legislativa a verejna sprava

Aktivita: Debata o verejnom projekte

 Utastnici st rozdeleni do skupin "pre" a "proti", predstavuju ¢lenov miestneho
zastupitelstva.

e Kazda skupina analyzuje a prezentuje argumenty pre alebo proti navrhovanému
projektu (napr. vybudovanie parku alebo $portového ihriska).

e Pod moderovanim facilitdtora sa uskuto¢ni simulované zasadnutie
zastupitelstva.

e Zasadanie sa konci zdverecnym hlasovanim o projekte.

e Hodnotiace kritérid: argumentacné schopnosti, komunikacia, vyjedndvanie a

obcianska angazovanost.
Centrum 3: Vzdelavanie

Aktivita: Vyucovanie Skolskej hodiny
e Ucastnici si vybert tému zo svojho oblibeného predmetu a pripravia 10 - 15-
minutovu interaktivnu hodinu.
e Pouzivaju rozne vyucovacie metody (napr. PowerPoint prezentacie, vzdelavacie
hry, debaty).
e Utastnici sa striedaji v tiloh4ch ucitela a Studentov.
e Hodnotiace kritéria: interakcia so $tudentmi, jasnost prezentacie, iroven

zapojenia ostatnych, kreativita vo vyucovacich metdédach.
Centrum 4: Informacné a komunikacné technologie

Aktivita: Vyvoj webovej stranky pomocou nastroja Canva
o Ucastnici dostanu tivod k pouzivaniu nastroja Canva a jeho klu¢ovych funkcii.
e Vyberu si tému (napr. konicek, udalost) a definuju cielovt skupinu.
e Pomocou ndstroja Canva navrhnu rozhranie webovej stranky, ktoré zahrna
nadpis, menu, obrazky, text, tlacidla a ikony.
o Ulastnici prezentuju svoju stréanku a dostévaju spatnt'vézbu od rovesnikov a
facilitatora.
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Centrum 5: Ochranné sluzby

Aktivita: Simulacia hasenia poziaru

e Je pripravené simulované prostredie budovy s objektmi predstavujicimi ohen.
Ucastnici su rozdeleni do hasi¢skych timov (4 - 5 ¢lenov) s pridelenymi tlohami:
veduci timu, ktory koordinuje akciu, komunikuje s riadiacim centrom, ostatni su
hasici, ktori obsluhuju hadice, lokalizujui obete a zabezpecuju bezpecnost.

e Facilitator poskytuje pokyny v realnom ¢ase na zaklade scenara. Zasah je ¢asovo
limitovany a mézu byt zavedené dodatocné vyzvy: prekdzky na pristupovej ceste,
pritomnost simulovanej obete, $irenie poziaru uprostred simulécie, ¢o vyzaduje
upravy stratégie.

e Povzbudzuje sa kreativita a vynaliezavost, najmai ak je vybavenie obmedzené.

Pokial ide o rekvizity potrebné na vykonanie aktivity, odporuca sa zabezpedit ich v
maximdlnej moznej miere. Ak st dostupné zdroje obmedzené, ucastnici su
povzbudzovani k tomu, aby vyuzivali kreativitu a predstavivost na kompenzaciu
nedostatku urcitych rekvizit.

Na zlepsenie pochopenia vybranych profesii by mali facilitatori poskytnut ucastnikom
informacné materidly s podrobnymi popismi pracovnych miest (odporucané po
prezentacii pracovnych centier). Tieto materidly by mali obsahovat informacie o
ulohach, zodpovednostiach, pozadovanych zruc¢nostiach a typickych pracovnych
prostrediach spojenych s kazdou profesiou. Facilitatori moézu tieto materidly bud
vytvorit, alebo ich ziskat z doveryhodnych webovych stranok alebo organizacii. Po
ukonceni skupinovej prace facilitaitori hodnotia splnenie uloh podla stanovenych
kritérii a umoznia skupinam zdielat svoje skuisenosti a stru¢ne prezentovat skupinovu
pracu.
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Debriefing a zavery

? Otazky na zamyslenie:
» Ako ste sa citili pocas aktivity?
o Co ste sa dozvedeli o skamanych profesiéch?
e Ktora profesia vas zaujala najviac a preco?
e Aké zrucnosti ste si pocas aktivity rozvijali?
 Co by ste zmenili na tejto aktivite, ak by ste ju organizovali vy?

¢ Uzito¢né poznamky pre facilitatora

Profesie mozu byt prispésobené zaujmom ucastnikov a sucasnym trendom na trhu
prace. Workshop moze byt rozsireny o daldie profesijné kategérie podla poctu
ucastnikov. Informacéné materidly s popisom pracovnych miest su povinné pre kazdu
profesiu, pricom nacrtavaju klucové ulohy, zodpovednosti a pozadované zrucnosti.
Tieto materidly mo6zu byt vytvorené samostatne alebo ziskané od autorizovanych
institacii. V pripade obmedzenych zdrojov pre simulacnu cast vyuzite kreativitu
ucastnikov.

IP Uzito¢né poznamky pre ticastnikov

Preskimajte zru¢nosti a kvalifikacie potrebné pre vami zvolenu profesiu. Preskumajte
popisy pracovnych miest, aby ste ziskali hlbSie porozumenie ocakavani a
zodpovednosti na pracovisku.

Tipy pre facilitatorov

Tuato aktivitu je mozné rozsirit zahrnutim viacerych profesijnych kategoérii, a to v
zavislosti od zaujmov, poctu ucastnikov a dostupného casu. Pre lepsie pochopenie
toho, ¢o dana praca zahrna, poskytnite ucastnikom popis pracovného miesta pre kazdu
pracu a nabadajte ich, aby si ho pozorne precitali.

__| Podklady

Eurdpska klasifikdcia zrucnosti, kompetencii, kvalifikdciia povolani
https://esco.ec.europa.eu/ro/classification/occupation main#foverlayspin




84

Kariéry buducnosti
I Teoreticky uvod

V rychlo meniacom sa svete faktory ako technologicky pokrok, klimatické zmeny,
pandémie a stav demografie vedu k obrovskym zmendm na trhu prace. Vznikaja nové
pracovné miesta, iné prechadzaju velkymi zmenami a niektoré zanikaju. Profesie
buducnosti sa vztahuju na tie pracovné miesta, ktoré budu pohanat ekonomicky rast a
spolocenské zmeny v nasledujucich desatroc¢iach. Obrovsky dopyt po pracovnikoch v
tychto sektoroch povedie k nizkej nezamestnanosti, vysokym platom a rozsiahlym
prilezitostiam pre kariérny postup, co poskytne stabilitu zamestnania a finan¢nu
spokojnost, ktoré sa stdvaju vzacnymi komoditami, a to najma pre generaciu, ktora v
sucasnosti vstupuje na trh prace. Identifikacia toho, ktoré s profesie buducnosti a aké
kroky by mali mladi ludia podniknut na ziskanie zamestnania v profesii odolnej voci
buducim zmenam, su dolezitejsie nez kedykolvek predtym v rychlo meniacej sa situacii
na trhu prace.

Klucové komponenty

Poznanie profesii buducnosti pomaha robit informované rozhodnutia a vytvorit plan na
ziskanie vysnivanej prace, ktora nezanikne a neprindti mladého cloveka k rekvalifikacii a
hladaniu prilezitosti v uplne inom sektore, nez v tom, do ktorého investovali ¢asto roky, aby sa
donn dostali. Zoznam “odolnych" profesii kombinovany s popismi pracovnych miest,
pozadovanymi kompetenciami a ndvrhmi, aké kroky podniknut na dosiahnutie ciela, moze byt
ndpomocny na uz teraz rychlo meniacom sa trhu prace s mnozstvom moznosti a malou alebo
ziadnou uzitocnou pomocou, ktora je poskytovana mladym Iudom v $kolach. V tejto faze by
mladi Tudia mali mat tiez prilezitost diskutovat o tych kariérach, ktoré su potencialne slepou
ulickou alebo jednoducho velmi tazké ¢i nerealistické, s vyznamnymi prikladmi ako influenceri,
$portové hviezdy, médne modelky atd. Mozno niekoho vysnivanou pracou je stat sa napriklad
vodi¢om kamidnu, hoci v kratkodobom horizonte pomerne to vyzera ako lukrativna kariéra,
nemusi byt najlepSou kariérou odolnou voci budicim zmendm vzhladom na nastup

samojazdnych autonémnych vozidiel, najma v logistickom priemysle.

Priklady profesii budicnosti

V ramci trhu prace mozeme identifikovat niekolko hlavnych'sektorov, ktoré st odbornikmi
vSeobecne povazované za profesie buducnosti.

Automatizdcia. Zatial ¢o automatizacia je pritomna uz mnoho rokov a v poslednom case
vyznamne ovplyvnila a formovala trh prace, objavila sa v mnohych novych sektoroch.
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S pomocou umelej inteligencie pozorujeme vznik samojazdnych aut a kuriérskych
dronov dorucujucich baliky, ktoré ovplyviiuju vyznamnu cast pracovne;j sily v logistike.
Roboty dokdzu upratovat a obsluhuju stoly. V nasledujucich rokoch budu schopné
zvladnut ovela komplexnejsie ulohy. Kvalifikovani odbornici, ktori ich dokazu postavit,
naprogramovat, opravit alebo zariadit ich servis, budd mat urcite pracu aj v
nasledujucich rokoch.

Umeld inteligencia (AI). AI tu pravdepodobne zostane a pravdepodobne bude mat
vacsi vplyv na trh prdce ako akykolvek iny neddvny technologicky vyndlez. Sposobi
zanik mnohych profesii, zatial ¢o ludia, ktori pochopia prilezitostiam, ktoré poskytuje a
pochopia potrebam, ktoré dokaze uspokojit, dosiahnu obrovsky profesionalny tuspech.

Rozhodovanie zaloZzené na udajoch. Ti, ktori dokazu interpretovat velké data a vyuzit
ich potencial takmer pre akykolvek sektor, sa stani nevyhnutnymi zamestnancami, o
ktorych budu spolocnosti sutazit vysokymi platmi a dalsimi vyhodami.

Roz$irena realita (AR), virtudlna realita (VR) a nové nastroje globalneho prepojenia a prace na
dialku. Zatial ¢o mozZeme komunikovat online a mnoho pracovnych miest moze byt
vykondvanych na dialku, potencidl je stdle nevyuzity a ti, ktori budd schopni ulah¢it pracu na
dialku, Tahko ndjdu zamestnanie a za¢nu uspe$nu kariéru. Roz$irend a virtudlna realita v
kombinacii s automatizaciou moze spristupnit pracu na dialku sektorom, kde je v sucasnosti
stale potrebna fyzicka pritomnost. To otvori prilezitosti pre tvorcov VR a AR prostredi, ako aj
pre kvalifikovanych odbornikov, ktori buda schopni vykonavat svoje tlohy na dialku namiesto
migracie, dochddzania alebo iného presunu.

Rozsirena realita (AR), virtudlna realita (VR) a nové nastroje globalneho prepojenia a prace na
dialku. Zatial ¢o modzeme komunikovat online a mnoho pracovnych miest moze byt
vykonavanych na dialku, potencidl je stale nevyuzity a ti, ktori budu schopni ulah¢it pracu na
dialku, Iahko ndjdu zamestnanie a zac¢nu uspe$nu kariéru. RozSirend a virtudlna realita v
kombinacii s automatizaciou moze spristupnit pracu na dialku sektorom, kde je v sucasnosti
stale potrebna fyzicka pritomnost. To otvori prilezitosti pre tvorcov VR a AR prostredi, ako aj
pre kvalifikovanych odbornikov, ktori budu schopni vykonavat svoje tlohy na dialku namiesto
migracie, dochddzania alebo iného presunu.

Zdravotnictvo. Pokroky v medicine, bio-inzinierstve a technologiach vedu k rastucej potrebe
kompetentnej pracovnej sily v zdravotnictve. Starnuce spolocnosti budu potrebovat pracovnu
silu so zakladnymi zru¢nostami, ako su asistenti a zdravotné sestry, ako aj vysoko
kvalifikovanych a $pecializovanych dizajnérov a programatorov nositelnych technologii a
vyvojarov digitdlnych zdravotnickych platforiem. Dalsou oblastou, kde je kompetentnd
pracovna sila nedostatkova, su sluzby dusevného zdravia. Koucovia; terapeuti a psycholégovia
mozu pomoct riesit zvyseny dopyt po dusevnej pohode.



86

Ludské zruc¢nosti. Aj ked mnohé pracovné miesta zaniknd, v dohladnej buducnosti bude vzdy
potreba po lidroch, ludoch, ktori st empaticki a dokazu pracovat ako sucast timu. Kreativita,
rieSenie problémov a prisposobivost su len niektoré zo zrucnosti, ktoré chybaju najma
mladSej generdcii, no a ti, ktori ich maju, budu to mat ovela jednoduchsie, zacat uspe$nu
kariéru v "Tudskych" sektoroch. CelozZivotné vzdeldvanie sa stane normou, kedZe
zdokonalovanie zru¢nosti a rekvalifikacia budu vyzadované na rychlo meniacom sa trhom

prace.
Ako to aplikovat

Podnikanie krokov smerom ku kariére buducnosti. Mladi Iudia mézu robit informovanejsie
rozhodnutia o tom, ktoré cesty zvolit a aké kroky potrebuju podniknut, aby dosiahli svoj ciel.
To zahfna vyber spravneho vzdelania alebo mimoskolskych kurzov, online vzdelavanie, ucast
na networkingovych podujatiach atd.

Rekvalifikdcia. Nikdy nie je neskoro zmenit kariérnu drahu. Ak sa pracovné miesto
cloveka v blizkej budicnosti pravdepodobne stane zastaranym, je najlepsSie zacat
podnikat kroky smerom k néjdeniu kariéry odolnej voci buducim zmenam ¢o najskor,
a to aby ste ziskali vyhodu voci ludom, ktori sa ocitnu v rovnakej situdcii.

Vyber Kkariéry budtcnosti vyzaduje uvedomelost, prispdsobivost a proaktivne
planovanie. Tym, ze budu mladi ludia informovani o vznikajucich trendoch a ak si
budu rozvijat relevantné zrucnosti, mézu zabezpecit stabilnd, uspokojujucu kariéru
vzhladom na rychlo vyvijajuci sa trh prace.
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@© Ciele:

e Naucit sa a analyzovat kariéry buducnosti a cesty k ich dosiahnutiu.

e Analyzovat klucové trendy na trhu prace a predvidat nové kariérne cesty.

e Pochopit potrebu neustaleho rozvoja, flexibility a ochoty ucit sa v dynamicky
meniacom sa svete prace.

e Rozvijat zru¢nosti kariérneho planovania.

~ Kompetencie:

e Schopnost identifikovat klu¢ové zmeny na trhu price a predvidat, ktoré profesie a
zruc¢nosti budd v budicnosti najviac Ziadané.

e Schopnost planovat svoju kariéru s ohladom na budice odvetvia a potrebné
kompetencie.

e Rozvijanie zruc¢nosti timovej prace, kreativneho myslenia a efektivnej komunikacie.

e Ziskavanie vedomosti a zruc¢nosti, ako sa vyrovnat s dynamickymi zmenami vo svete
prace a ako prisposobit svoje kompetencie novym vyzvam prostrednictvom
neustaleho zlepSovania sa a ziskavania novych zru¢nosti.

s Metodologicky pristup: Tento workshop sa zameriava na vyuzitie kreativnych
metdd na skimanie a analyzu budicich kariér a potencidlnych ciest k nim. Ucastnici sa
zUcastnia stimulujucich cviceni, ako je tvorba plagatov, skupinové diskusie a
individudlne reflexie, ¢o im umozni aktivne sa zapojit do buducich trendov na trhu
prace, rozvijat zrucnosti strategického kariérneho planovania a zvysit svoju schopnost
prisposobit sa meniacim sa profesionalnym poziadavkam.

88 Ulastnici: 1 facilitator, idealne 12 Géastnikov

Potrebné zdroje: flipchart, fixky, Cisté harky papiera, velké harky papiera na
plagaty, fixky roznych farieb, lepiace papieriky, vytlacené podklady

Trvanie: 90 minut
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2 Scenar workshopu
Krok 1. Plagat "Kariéry budicnosti”.

Krok 1 bude trvat priblizne 50 minut. Facilitator rozdeli ucastnikov do 4 skupin a
kazdej prideli jednu z nasledujucich oblasti: Automatizacia a Al, Ddta a prdca na
dialku, Udrzatelny rozvoj a ekoldgia, Zdravotna starostlivost a soft skills. Tie mozno
ndjst v kategdrii Materidly. Facilitdtor poziada ucastnikov, aby analyzovali svoje oblasti

podla otazok:
e Aké nové profesie mozu vzniknut v tomto sektore?

e Ktoré zru¢nosti budu kluc¢ové pre buduicich zamestnancov?

e Ktoré zmeny na trhu prace uz prebiehaju?

Na zaklade vlastnych zéverov kazda skupina vytvori plagat o oblasti a odpovediach na
otazky. Plagat moze zahrnat napriklad aj kresby alebo diagramy predstavujice nové
profesie; zoznam zrucnosti buducnosti; kratky slogan propagujuci tento sektor.
Nechajte im na tato ulohu 25 mintt.

Facilitator poziada ucastnikov, aby urobili prezentaciu a ztcastnili sa diskusie. Kazda
skupina prezentuje svoj plagat, pricom ma na to priblizne 5 minut. Pocas prezentacie a
aj po nej facilitator vedie kratku diskusiu s nasledujicimi otazkami:

e Sutieto predpovede realistické?

e Ktoré zrucnosti sa oplati rozvijat uz teraz?

o Aké rizika a prilezitosti su spojené s tymito zmenami?

Krok 2. Ziskavanie zru¢nosti, rekvalifikacia, zvySovanie kvalifikacie.

Cielom aktivity je ukazat to, ako dynamicky vyvoj technoldgii ovplyvinuje potreby trhu
préce a ako sa im mozete prisposobit. Malo by to trvat priblizne 25 mintt. Skolitel
predstavi niz$ie uvedené koncepty - teoreticky uvod: Ziskavanie zru¢nosti,
rekvalifikdcia a zvySovanie kvalifikacie su kluc¢ové koncepty v riadeni kompetencii v
dynamicky sa meniacom svete prace.
e Ziskavanie zrucnosti (skilling) sa tyka nadobudania novych zru¢nosti, ¢asto u
Tudi vstupujucich na trh préce.
* Rekvalifikacia (reskilling) je preSkolenie, teda naucenie sa iiplne novych
kompetencii, aby bolo mozné vykondvat iné povolanie.
e Zvysovanie kvalifikacie (upskilling) znamenad rozvijanie uz existujucich
zruc¢nosti s cielom splnit nové poziadavky alebo postupit dalej.
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V ére automatizacie a umelej inteligencie je investovanie do profesionalneho rozvoja
nevyhnutné pre zachovanie vlastnej konkurencieschopnosti. Zamestnavatelia Coraz viac
podporuju tieto procesy, vnimaju ich ako sposob posilnenia inovacie a zvy$enie efektivity.

Potom $kolitel rozdeli ucastnikov do 3 skupin a rozda cisté harky papiera a fixky. Kazda
skupina by si mala vybrat jedno z odvetvi budicnosti - moézu to byt tie, o ktorych sa
diskutovalo skor. Kazdy ucastnik by mal zvazit, aké nové zrucnosti (skilling, reskilling a
upskilling) budd v iom klugové. Skolitel ich poziada, aby v skupinach opisali, ako by osoba
pracujica v tomto odvetvi mohla prejst tymito troma etapami. Po priblizne 15 minutach
kazda skupina predstavi vysledky svojej prace. Tu st nasledujuce otazky pre sthrnnu
diskusiu:
e Co si myslite, e bude v praci budtcnosti najdodlezitejsie — ziskavanie zru¢nosti,
zvySovanie kvalifikacie alebo rekvalifikdcia? Prec¢o?

o Co mozete urobif teraz, aby ste sa pripravili na vyzvy budtcnosti?

Krok 3. Kariéra odolnd voc¢i budicnosti.

Kazdy ucastnik dostane cisty harok papiera a pisacie potreby a snazi sa odpovedat na
nizdie uvedené otédzky o zabezpeceni svojej kariéry do buducnosti. Skolitel im na to
poskytne priblizne 15 mint.

1. Moje sucasné zruénosti a zaujmy — Co uz viem robit? Co ma zaujima?

2. Buduce trendy - Ktoré odvetvia a profesie sa budu v buducnosti rozvijat?
(Ucastnikom je mozné pripomenut priklady, napr. Al zelena ekonomika,
kyberneticka bezpecnost, digitalne zdravotnictvo atd.)

3. Moj akény plan — Aké kroky moZem podniknut teraz, aby som sa pripravil na
povolanie buducnosti? (napr. kurzy, staZe, ucenie sa jazykov, networking)

Po dopisani odpovedi skolitel rozdeli uc¢astnikov do dvojic - kazdy ucastnik v dvojici
odpoveda na otazky pre spatnu vazbu:

 Co sa zd4 najslubnejsie v jeho plane?

e Aké dalsie kroky by mohol podniknut?

e Vidi nejaké potencialne hrozby pre tuto kariéru?

Skolitel potom otvori sahrnnt diskusiu vo fére celej skupiny:
e Aké kompetencie sa opakovali v roznych planoch?
e Aké kroky sa najcastejsie objavovali v ak¢nych
planoch?
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Debriefing a zavery

? Otézky na zamyslenie:
* Aké univerzdlne zru¢nosti je vhodné rozvijat, aby mladi boli odolni voci
zmenam na trhu prace?
e Ako moze ziskavanie zru¢nosti, rekvalifikdcia a zvySovanie kvalifikacie pomoct
prisposobit sa budicim profesionalnym vyzvam?
e Aké kroky mozu zvysit vasu flexibilitu a adaptabilitu na pracovnom trhu
buducnosti?

Facilitator musi uzavriet aktivitu zdéraznenim:

e Dolezitosti neustaleho ucenia sa a adaptacie na rychlo meniaci sa trh prace -
schopnost aktualizovat a rozvijat nové zru¢nosti bude kluc¢ova pre dlhodoby
kariérny uspech.

* Hodnoty strategického kariérneho planovania, zaloZzeného na sucasnych a
buducich trendoch trhu prace - informované kariérne rozhodnutia, flexibilita a
pripravenost prijat nové prilezitosti pomo6zu ucastnikom zostat
konkurencieschopnymi.

e Investovanie do zrucnosti; ziskavanie novych zrucnosti a prisposobovanie sa

meniacim sa trendom umozniudrzat dobré vyhliadky na budicom trhu prace.
@ Uzito¢né poznamky pre facilititora

Pouzivajte interaktivne aktivity, aby ste urobili stretnutie putavej$im a praktickej$im,
poskytujte aj Struktirované diskusie. Pomahajte ucastnikom vidiet, Ze tradi¢né kariérne
cesty mozu byt ¢oskoro zastarané a zZe je pre nich ddlezité neustale sa rozvijat a sledovat
trendy. Pripominajte ucastnikom, Ze kariérny rozvoj je neustaly proces, ktory vyzaduje
odhodlanie, flexibilitu a neustale zlepSovanie sa — najma v ére rychlo meniacich sa trhov
prace a novych technoldgii.

IP Uzito¢né poznamky pre ticastnikov

Pocas tohto workshopu sme skimali kariéry budtcnosti a ako sa trh prace vyvija v
dosledku technologického pokroku, udrzatelnosti a trendov v zdravotnictve.
Prostrednictvom skupinovych diskusii, kreativnych cvi¢enia aktivit planovania kariéry
ste identifikovali klu¢ové zru¢nosti a profesie buducnosti a zamysleli ste sa nad tym, ako
zostat adaptabilni. Zamerali sme sa tiez na dolezitost ziskavania zrucnosti, rekvalifikdcie
a zvySovania kvalifikdcie. Kli¢ovym poznatkom je, Ze nepretrzité vzdelavanie,
adaptabilita a strategické planovanie kariéry s nevyhnutné pre vybudovanie kariéry
odolnej voci budtcnosti. Vyuzite poznatky ziskané dnes na podniknutie proaktivnych
krokov smerom k va$im kariérnym cielom a zostante pripraveni navyzvy vyvijajucej sa

pracovnej sily.
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Tipy pre facilitatorov

Skolitel by mal vytvorit putavti a interaktivnu atmosféru tym, Ze bude povzbudzovat
ucastnikov k aktivnej ucasti na diskusidch, brainstormingu a kreativnych aktivitach,
ako je tvorba plagatov. Je dolezité zdoraznit myslenie orientované na buducnost,
smerovat ucastnikov k analyze dlhodobych kariérnych trendov a vyvijajuceho sa trhu
préce, namiesto toho, aby sa zameriavali iba na sti¢asné prilezitosti. Ucastnici by mali
byt povzbudzovani k tomu, aby kriticky premyslali o tom, ako sa budu odvetvia menit
a ktoré zrucnosti budd v buddcnosti najcennejsie. Skolitel by mal tiez zddraznit
dolezitost adaptability, celozivotného vzdeldvania a flexibility ako klucovych faktorov
pre profesiondlny uspech v dynamickom svete prace. Podporovanim analytického
myslenia a povedomia o trhu ziskaju ucastnici hlbsie pochopenie toho, ako strategicky
planovat svoje kariéry a rozvijat potrebné kompetencie, aby zostali
konkurencieschopni.

__ Podklady

Z tedrie su najdodlezitejsSimi konceptami ziskavanie zrucnosti, rekvalifikacia a
zvySovanie kvalifikacie, ktoré by mali byt ucastnikom vysvetlené. Je tiez dolezité
oboznamit ich so su¢asnymi trendmi na trhu prace (ako napriklad umela inteligencia),
ako aj s konceptom celozivotného vzdelavania, flexibility a adaptability, ktoré su
klacové pre kariéry buducnosti.

Oblasti kariéry budicnosti

Skupina 1: Automatizacia a Al

Automatizacia a umeld inteligencia (AI) dynamicky menia pracovny trh, eliminuju
opakujuce sa tlohy a vytvaraju potrebu novych zru¢nosti. Samojazdné autonémne
vozidla, roboty vykonavajuce fyzicka pracu a systémy Al podporujice rozhodovanie
vytvaraju rastuci dopyt po $pecialistoch v programovani, udrzbe a vyvoji tychto
technologii. V budicnosti budu dolezité kompetencie suvisiace so strojovym ucenim,
analyzou dat a etikou Al ako aj schopnost [udi spolupracovat s inteligentnymi

systémami.

Skupina 2: Data a praca na dialku (AR, VR, globalne prepojenie)

Zvysujuce sa mnozstvo dat generovanych spolo¢nostami a pouzivatelmi znamena, ze
$pecialisti na ich analyzu sa stavaju klu¢ovymi zamestnancami, Spracovanie velkych dat
umoznuje prijimat lepsie obchodné rozhodnutia a predvidat trendy. Zaroven vyvoj
technologii AR a VR meni sposob prace na dialku, umoznuje realistickejsie zazitky,
napr. v oblasti $koleni alebo mediciny. Nové technoldgie umoznia vykonavat pracu z
ktoréhokolvek miesta na svete, ¢im sa eliminuje potreba migracie, dochadzania alebo
iného presunu. V buducnosti sa zvysi dopyt po analytikoch dat, tvorcoch VR/AR a
expertoch na digitalnu spolupracu.
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Skupina 3: Udrzatelny rozvoj a ekologia

Ekologické inovacie a snaha o udrzatelny rozvoj podporuju vyvoj novych profesii
suvisiacich so zelenou energiou, recykldciou a optimalizaciou zdrojov. Rozirujtce sa
pravne predpisy a ekologické povedomie spolo¢nosti a spotrebitelov - to véetko
znamena, Ze su potrebni $pecialisti na obnovitelné zdroje energie, navrhovanie
zelenych budov alebo poradenstvo v oblasti udrzatelného podnikania. V budtcnosti
budu zohravat hlavnu ulohu environmentdlni inZinieri, analytici uhlikovej stopy a
experti na obehové hospodarstvo.

Skupina 4: Zdravotna starostlivost a soft skills

Starnuca spoloc¢nost a rozvoj medicinskych technolégii zvySuju dopyt po $pecialistoch
v zdravotnom sektore. Okrem lekarov a sestier rastie tloha bio-inzinierov,
programatorov zdravotnickych technoldgii a tvorcov platforiem digitalneho zdravia.
Narast problémov s dusevnym zdravim znamena, Ze psychoterapeuti, koucovia a
$pecialisti na dusevné zdravie su Coraz vyhladavanejsi. Soft skills (makké zruc¢nosti) ako
empatia, komunikacné schopnosti a kreativita budu coraz viac cenené v timovej praci a

riadeni [udi.
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Preskimanie makkych zrucnosti - soft skills
I Teoreticky uvod

“Soft skills mozno definovat ako stubor spravania, postojov a hodnot, ktoré formuju
vztahy jednotlivca s ostatnymi a so spolo¢nostou, zaroven prispievaju k rozvoju
sebavedomia. Tieto zru¢nosti st klucové pre udrziavanie osobnej rovnovahy, pohody a
uspechu.”

Vidsina vyskumov a odbornych prac identifikuje nasledovné zrucnosti ako klucové
miakké zrucnosti dolezité pre zamestnatelnost: komunikacia, timova praca,
prisposobivost, schopnost riesit problémy a liderstvo. Ide o prehlad makkych zru¢nosti,
ktoré sa najcastejsie objavuju ako tie, ktoré zamestnavatelia najviac vyhladavaju, hoci sa
mozu v praxi uplatinovat aj dalsie, ako napriklad riesenie konfliktov, pozitivny postoj k
praci, pracovna moralka, kreativita, manazment ¢asu a iné. Napriek tomu su vyssie
uvedené zruc¢nosti spolo¢nym menovatelom vyskumov a odbornych prispevkov.

KOMUNIKACIA

Komunikéacia je Siroky pojem, ktory je v slovniku Merriam-Webster Dictionary
definovany ako: ,,proces, prostrednictvom ktorého sa medzi jednotlivcami vymienaju
informacie pomocou spolo¢ného systému symbolov, znakov alebo spravania“. Oboje -
pisomnd aj verbalna komunikdcia - zohravaju vyznamnu tlohu v tom, ako vas Iudia
budd vnimat. Vhodne zvoleny jazyk a zdkladné informacie - kto, preco a ako - st
samozrejmostou. Neverbalna komunikdcia, podrobne rozpracovana v ramci odbornej
oblasti verejného vystupovania, je taktiez nevyhnutna. Coraz Castejéie sa vsak v
suvislosti s komunikdciou objavuju dva pojmy: asertivna komunikdcia a aktivne

pocuvanie.

Asertivita je definovand ako ,$tyl komunikacie“. Ide o schopnost vyjadrovat svoje
pocity, myslienky, presvedéenia a ndzory otvorene, no zaroven tak, aby neboli
poruSované prava inych osob. Iné zndme komunikacné $tyly su napriklad agresivny
$tyl, ktory prava inych porusuje, pasivny $tyl, pri ktorom~porusujeme svoje vlastné
prava.
e ,pokazena platna“ (,broken record®) - spociva v opakovani svojich poziadaviek
alebo odmietnuti zakazdym, ked narazite na odpor;

1 Sipii, Volodymyr; Deshchenko,Oleksandr; Honcharova, Nataliia; Hrytsenko, Andrii; Hrytsiuk, Olena:
Prospects for the Development of Soft Skills in Future Education: Trends and Risks, Conhecimento &

Diversidade, 2024.> pgsertiveness Skills: available on https://www.revolutionlearning.co.uk/topic/

assertiveness-skills-articles/.
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e ,negativne potvrdenie® (,,negative assertion®) — ide o sthlas s kritikou, no bez
toho, aby sme ustupili zo svojej poziadavky;

e ja-vyroky“ (,I-statements®) — pouzivaju sa na vyjadrenie vlastnych pocitov a
zelani z osobného pohladu, bez sidenia druhej osoby alebo pripisovania viny za
nase pocity;

e ,zahmlievanie® (,,fogging®) - je u¢innd technika pri manipuldcii alebo
agresivnom spravani inych. Namiesto hadky poskytujeme minimélnu, pokojne
formulovanu odpoved, ktora sice posobi zmierlivo, no nie je defenzivna, pricom
nepristupujeme na poziadavky druhej strany - elegantny sposob, ako povedat

nie.

Existuje $est typov pocivania:
e obsahové poc¢uvanie = poc¢tivanie s cielom pochopit a zapamaitat si informacie;
e kritické poc¢tvanie — ked posluchac hodnoti prijaté informacie;
e selektivne pocuvanie — posluchac zachyti iba niektoré slova a zvysok si doplni

sam;

e adaptivne pocuvanie - posluchac akceptuje to, ¢o pocul a integruje to do svojho
poznania;

e egocentrické pocuvanie - poslucha¢ okamzite zacne hovorit o svojich vlastnych
problémoch;

o aktivne poc¢ivanie — empatické a efektivne poctvanie.

Aktivita posluchaca je pri aktivnom poctvani mimoriadne dolezita a jeho cielom je
porozumiet emociam, potrebam a Zelaniam hovoriaceho. Vdaka aktivnemu pocuvaniu
budujeme vztah prostrednictvom Styroch ,,u$i“: prvé ucho je zamerané na osobnost
hovoriaceho, druhé na obsah jeho vypovedi, tretie na postoj hovoriaceho k nam ako
posluchacovi, Stvrté na dopad spravy, ktort hovori. Aktivne pocivanie mozno nazvat
aj soma-tickym pocuvanim, pretoze zahfna pocuvanie celym telom, teda aj

neverbalne.!

Mikké zrucnosti prispievaju k otvorenej komunikacii, znizuju pocet nedorozumenti a
podporuju atmosféru inkluzivity a vzajomného res$pektu. Zaroven napomahaju
plynulejsiemu chodu prace, lepSej timovej spolupraci a efektivnemu rieSeniu vyziev.
Tieto zru¢nosti zaroven posilnuju osobnostny rozvoj, ktory je v sulade s kariérnymi
cielmi jednotlivca.

1 Summarized by Belc, Sabina; Cepin, Matej [et al.]: Kaj pa, ¢e bi mi ... kako spodbujati pobudnistvo mladih?

(What if we ... How to encourage youth initiative), Socialna akademija, Ljubljana, 2021.
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TIMOVA PRACA A LIDERSTVO

Timova praca a liderstvo su povazované za dve z najdolezitej$ich makkych zruc¢nosti.
Existuje len velmi malo povolani, v ktorych by ¢lovek pracoval uplne sam, a preto su
zrucnosti timovej prace mimoriadne dolezité. Pokial ide o tim a timovu pracu, ¢o -
zjednodusene - znamena spajat sa s Iudmi za ucelom dosiahnutia urcitého ciela,
existuju dve najrelevantnejsie tedrie: Belbinove timové roly a Tuckmanov model.

Myslienka Tuckmanovho modelu sa tyka vyvoja timu:

e formovanie (zoznamovanie sa, ¢as na ocakavania, pravidla);

e burliva faza (brainstorming, navrh procesov, stanovenie roli);

* normovanie (samostatnd praca, zodpovednost za ulohy voci ostatnym);

e vykonna faza (kvalitnd praca na viacerych projektoch, synergia, systémy pre
hladku a efektivnu pracu);

e ukoncenie (rozdelenie ciest, emociondlny aspekt — vyrovnavanie sa s pocitom
straty, zachytenie vedomosti).

Myslienka Belbinovych timovych roli spociva v pochopeni rovnovahy medzi
spravanim a zru¢nostami v ramci timu. Existuje devét roli v troch oblastiach:

» Socialne roly. Zameriavaji sa na budovanie vztahov a komunikaciu. Sem patri
Vyhladéavac zdrojov (preskiumava prilezitosti a vytvara kontakty), Timovy
pracovnik (diplomaticky a podporuje harmoniu) a Koordinator (objasnuje ciele
a efektivne deleguje).

* Myslienkové roly. Zameriavaju sa na rieSenie problémov a rozhodovanie. Patria
sem Inovator (kreativny a inovativny), Hodnotitel (analyticky a objektivny) a
Specialista (poskytuje rozsiahle odborné znalosti).

* Ak¢né roly. Zameriavaju sa na realizdciu a dokoncenie tloh. Patria sem
Formovac (posuva tim vpred a vyzyva ho - predklada rozne vyzvy), Realizator
(prakticky a efektivny) a Dokoncovac (zabezpecuje presnost a doraz na detail).

Kazda rola ma svoje vyhody aj nevyhody, no toto rozdelenie poskytuje vybornu
prilezitost vidiet, ako dobre organizacia vyuziva talenty jednotlivcov a ¢i niektord rola v
time nechyba.

Tieto dve tedrie patria k poprednym v oblasti timov a timovej spoluprace, pricom
kazda sa zameriava na nieco iné. Existuju vsak aj iné, ktoré intenzivnejsie kombinuja
tieto dve oblasti (vyvoj a roly): DISC model, Dragon Dreaming, GRPI model Richarda
Beckharda, Thomas-Kilmannov model konfliktov, Lencioniho model.
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Definicii liderstva je vela — od extrémne zlozitych po tplne jednoduché. Liderstvo je vplyv, no
mozeme sa zhodnut, Ze efektivne liderstvo je klucom k uspesnej organizacii. Pozname
situacné teorie (Situational Theories), tedrie zavislosti od podmienok (Contingency Theories),
transformacné liderstvo (Transformational Leadership), transak¢éné liderstvo (Transactional
Leadership), autentické liderstvo (Authentic Leadership) a sluzobné liderstvo (Servant
Leadership) - tieto teérie pomahaju stat sa lidrom a rozvijat styl vedenia.

Existuje vSak putavejsia a uzitoCnej$ia predstava — novy narativ, zmena perspektivy: uz to nie
je len o titule, ktory zamestnanec ma, ale o ¢inoch, ktoré vykonava - ako je prispdsobivost,
vytrvalost, analytické myslenie - a o zasadach, ktorymi sa riadi. Inymi slovami, moézu
zohravat klucovu dlohu na stretnutiach, v projektoch a strategickych iniciativach a vyuzivat
zruc¢nosti liderstva. Jednotlivci s liderskymi zrucnostami, aj ked nie st na veducej pozicii, sa
viac zameriavaju na prinos (ovplyviiovanie projektov, vyvoja, iniciativ) nez na samotnu
poziciu. Znamena to, Ze niekto dokaze prijimat rozhodnutia, zvladat rozne situacie a viest
ostatnych. Mo6zu posobit v konkrétnych odbornych oblastiach, ale aj v oblastiach ako
myslienkovy lider, lider rieSeni a podobne - a nepotrebuju manazérsku poziciu na to, aby boli
najlepSou verziou seba samych a mohli napredovat vo svojej kariére. Tieto zru¢nosti u
zamestnancov prispievaju k interdisciplinarnej spolupraci, k lepSiemu vykonu, porozumeniu
vyzvam a zdielaniu najlepsich postupov.

PRISPOSOBIVOST

Za poslednych niekolko rokov sa svet menil este rychlejsie a zasadnejsie nez predtym. Rychle
zmeny v pracovnom §tyle — ako prechod z papiera a osobnych stretnuti ¢i podujati do
digitalneho sveta, nestabilita a nepredvidatelnost pracovnych miest a restrukturalizacia
korpordacii - nam ukazali, Ze prispdsobivost, schopnost prisposobit sa novym podmienkam
prostredia, je velmi cenend zruc¢nost.

Pokial ide o pracovisko, mdzeme rozliSovat tri typy adaptability:

 kognitivna adaptabilita (zdzZitkové ucenie),

* emociondlna adaptabilita (zvlddanie emdcii pri zmene a podpora kolegov a
spolupracovnikov),

e dispozicnd adaptabilita (vnimanie zmeny ako prileZitosti na rast).

Adaptabilita prindSa najvacsi uzitok najma v suavislosti s ‘esobnym a organizacnym
rastom, zlepsuje pracovné prostredie (optimalizaciou procesov, technologii atd.) a
podporuje flexibilitu a odolnost pracovného kolektivu - najma v case krizy, ked je
dolezité zostat relevantny a konkurencieschopny. Hlavnou zmenou je, Ze adaptabilita
uZ nie je len ziaducou zruénostou, ale nevyhnutnostou.



Ako jednotlivec a aj ako organizdcia ju moZeme rozvijat prostrednictvom neustdleho ucenia
sa, vystupovania zo svojej komfortnej zony, podporovania prostredia, kde sa ndpady slobodne
vymienaju a reflexiou vlastnych skusenosti.

Priblizme si dal$iu oblast: kariérna adaptabilita - pojem, ktory pouzil Mark Savickas. Tento
pojem definuje ako ,,pripravenost zvladat predvidatelné tlohy pri priprave a zapajani sa do
pracovnych roli a primerané prispdsobenie sa“ a vnima ju prostrednictvom $tyroch sfér:
e zaujem (jednotlivci, ktorym zalezi na svojej kariére, maju voci praci postoj
zamerany na buducnost),
e kontrola (zodpovednost, ktort jednotlivec citi za budovanie a riadenie vlastnej
kariéry),
e zvedavost (objavovanie a zhromazdovanie informacii o poziadavkach, rutinach a
vyhodach),
e sebadovera (viera vo svoju schopnost robit mudre a realistické rozhodnutia o
kariére).
RIESENIE PROBLEMOV

Firmy zavisia od Iudi, ktori vedia riesit problémy — prave ti su ich najlepsi zamestnanci.
Pristupte k zamestnavatelovi s rieSenim, nie s problémom. Riesenie problémov je proces
identifikdcie problému, vyvoja moznych ciest rieSenia a nasledného vyberu a realizacie
vhodnej stratégie v zlozitych a neocakdvanych situdcidch. Oblubenou a Iahko
zapamatatelnou metddou je IDEAL7, &oje skratka pre:

e Identify — identifikuj problém.

* Define - definuj kontext problému.

o Explore — preskimaj mozné stratégie.
» Act - konaj podIa najlepsieho riesenia.
* Look back - obzri sa spét a pouc sa

IDEAL je len jednou zo stratégii rieSenia problémov. Spomenut musime aj jednu z
najznamej$ich — analyzu korenovej priciny (Root Cause Analysis8). Zakladné principy

su:

zameriavanie sa na napravu a odstranenie korenovych pricin, nie len symptémov;
neignorovat dolezitost rieSenia symptémov pre doc¢asnu ulavu;

uvedomit si, Ze ¢asto existuje viacero korenovych pricin;

sustredit sa na AKO a PRECO sa nieco stalo, nie KTO'je vinny;

byt metodicky a podlozit tvrdenia o korenovej pri¢ine konkrétnymi dékazmi vo vztahu

W 2

pricina a nasledok;

! Bransford, John; Stein, Barry: The Ideal Problem Solver, W. H. Freeman & Co Ltd; San Francisco, 1993.
2 Root Cause Analysis Explained: Definition, Examples, and Methods, available on: https://www.tableau.com/

analytics/what-is-root-cause-analysis.
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6. poskytnut dostatok informdcii pre napravné opatrenia;

7. zvazit, ako mozno korenovej pri¢ine do buducna predist (alebo

replikovat, ak ide o pozitivny vysledok).

Existuje niekolko technik, ako vykonavat analyzu korenovych pric¢in:

Metdda 5-krat preco - Casto sa oznacuje ako ,,batolacia“ technika. Po kazdej
otazke ,,preco” nasleduje dalsie, hlbsie ,,prec¢o®. Cislo pit je orienta¢né — niekedy
si vysta¢ime s dvomi otazkami, inokedy ich treba aj patdesiat. Tato metdda sluzi
na predchadzanie domnienkam.

Druha technika je pouzivana na analyzu zmien predchadzajucich udalosti -
pouziva sa najma v pripadoch, kde existuje mnoho potencidlnych pri¢in (dlhsie
obdobia, historicky kontext - spi$u sa vSetky mozné priciny, kategorizuju sa ako
interné/externé, ovplyvnitelné/neovplyvnitelné, prechadza sa kazdou moznou
pri¢inou a posudzuje sa jej relevantnost, opakovatelnost alebo naprava, ak je to
ziaduce).

Diagram pricin a nasledkov, znamy aj ako Ishikawov diagram alebo diagram
rybej kosti (Fishbone diagram) - ide o vizualny, no podobne analyticky pristup
ako 5-krat preco. Chrbtica ryby predstavuje problém, vetvy a ,,rebrové kosti“ su
pravdepodobné pri¢iny. Tie mozu byt rozsiahle, no rozdelujeme ich do
podkategorii — zvycajne st to: vybavenie, proces, mentalna kapacita, ucel,
ocakdvanie, marketing, vykon, prostredie, zru¢nosti, personal.

Je v poriadku poziadat o pomoc, ak si ¢lovek nie je isty, ako problém vyriesit - je to

sucast ucenia. Riesenie problémov je zru¢nost, ktoru si ¢lovek buduje praxou, no a

kazdy pri tom robi chyby. Nikto nema vsetky odpovede - prave preto je timova praca

taka dolezitd. Spolupraca s ostatnymi pomaha ndjst rieSenia rychlejdie a zlepSuje

komunika¢né schopnosti. Prave spolo¢nou pracou sa lepSie pripravujeme na

zvladnutie podobnych vyziev v buducnosti.
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Preskimanie mékkych zrucnosti - soft skills: Komunikdacia

@© Ciele:

e Rozvijat asertivne komunika¢né zru¢nosti — mladi Iudia sa naucia, ako si nastavit
hranice a vyjadrovat svoje myslienky, pocity a potreby jasne.

e Vybavit mladych [udi schopnostou pozorne a empaticky pocuvat, aby
porozumeli nielen slovam, ale aj emdcidm a skrytym motivaciam za
odkomunikovanymi spravami.

e Poskytnut mladym fudom nastroje, pomocou ktorych budu vediet riesit
konflikty na pracovisku, nevhodné spravanie a naro¢né rozhovory
konstruktivnym a re$pektujucim sposobom.

= Kompetencie:

e Riadenie a zmiernenie konfliktov, rieSenie nedorozumenti, zvladanie naro¢nych
situacii pomocou asertivnej komunikacie a aktivneho poctvania.

e Zlepsenie komunikacie s ostatnymi fudmi, ¢o im pomdze na pracovisku pri
budovani lepsich a odolnejsich vztahov s kolegami.

e Zlepsenie dusevného zdravia prostrednictvom nastavovania hranic v pracovhom
prostredi, ¢o vedie k znizeniu pretazenia a stresu, no aj k lepsiemu zvladaniu
stresujucich situdcii.

' Metodologicky pristup: Workshop —sa  zaklada na zazitkovom uceni
prostrednictvom diskusie a debriefingu, ¢o mladym ludom umozni udit sa od svojich
rovesnikov a na zaklade realnych prikladov. Vdaka realnym pracovnym situdciam a
asertivnej komunikacii ziskaju prehlad o beznych problémoch aj reakciach. Metédy

ucenia: rovesnicke ucenie, prezentacia, diskusia, porovnavanie.
28 Ucastnici: 2 facilitatori, 15 - 20 ucastnikov

Potrebné zdroje: flipchart, fixky, stolicky, ceruzky, podklady - pracovné situacie,
podklady - prvotna reakcia/asertivna reakcia

Trvanie: 60 minut



2 Scenar workshopu

Cielom aktivity je poskytnut nastroje na rozvoj a precvicenie asertivnej komunikacie a
aktivneho pocuvania v pracovnom (aj osobnom) prostredi, najma v situdciach, ktoré
modzu vyvolat konflikt, nevhodné sprévanie (ako st urdzky, obvifiovanie). Ucastnici
ziskaju praktické skusenosti k obom témam, ¢o im pomoze nielen byt profesionalmi na
pracovisku, ale z dlhodobého hladiska to podpori aj ich osobnostny rast a dusevné

zdravie.

Krok 1. Prvotnad reakcia.

Na zaciatku ucastnici sedia v kruhu. Facilitator ich rozdeli do trojic. Ked su v
skupinach, mali by si najst pohodlné miesto v miestnosti, kde moézu v stkromi
diskutovat. Kazda skupina dostane vytlacok s pracovnou situaciou alebo vyrokom a
tiez vytlacok - pracovny harok zamerany na tvorbu odpovedi. Pracovna situdcia, scenar
alebo vyrok sa vztahuju na pracovné prostredie.

Prvou dlohou ucastnikov je precitat si pracovnu situaciu alebo vyrok na harku. Mali by
si vyclenit chvilu na pochopenie situdcie. Ked tak urobia, facilitator ich poziada, aby si
napisali svoju prvotnu reakciu na danu situdciu na pracovny harok.

Prv4 reakcia je okamzitd, instinktivna reakcia na situdciu alebo vyrok. Ucastnici by ju
nemali prili§ analyzovat - staci zapisat, ¢o-im prirodzene napadne ako prvé. Facilitator
obmedzi tato fazu pisania na maximélne 5 minut. Cielom je zachovat sviezost a
autentickost reakcie. Mdze to byt cokolvek, ¢o citia, ale malo by to suvisiet s danou
situaciou. Cielom cvicenia je zachytit ich prvotné, nefiltrované myslienky. Tato prvotna
reakcia bude neskor sluzit ako podklad pre diskusiu o tom, ako mozno situdciu riesit

asertivne.

Krok 2. Koncept asertivnej komunikdcie a aktivneho pocuvania.

Facilitator by mal zacat tym, ze vpredu v miestnosti pripravi flipchart, aby ho vsetci
dobre videli, a napiSe nan velkym pismom ,,Asertivna komunikécia“. Nasledne vysvetli,
ze cielom workshopu je naucit sa o asertivnej komunikacii a aktivhom pocuvani - dve
uzko prepojené zrucnosti, ktoré su nevyhnutné pre efektivnu komunikaciu v osobnom
aj profesionalnom prostredi.

Asertivna komunikdcia pomdha vyjadrovat myslienky, pocity a potreby sebavedome a
jasne. Aktivne poc¢uvanie zase pomaha pochopit druhych a vhodne reagovat. Obe
zruc¢nosti su klucové pre otvoreny, uprimny a re§pektujuci dialdg.
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Facilitator vyzve skupinu, aby sa zamyslela nad tym, ¢o si pod pojmom asertivna
komunikacia predstavuju. Opyta sa, ¢i tento pojem uz poculi niekedy predtym, ¢i ho
poznaju a vyzve ich, aby sa podelili o to, ¢o si myslia, Ze znamena. Pocas toho ako
ucastnici zdielaja svoje postrehy, facilitator ich navrhy zapisuje na flipchart. Napriklad
slovd ako ,,sebavedomie®, ,priamociarost®, ,jasnd komunikacia“.

Facilitator je pozorny voci kazdému prispevku, ale ak navrhy nezachytavaju prava
podstatu asertivnej komunikacie, jemne skupinu navedie na celistvejSie chdpanie
pomocou konkrétnych otdzok alebo klucovych slov.

Ak sa skupina zdraha zapojit alebo maju problém so zdielanim napadov, facilitator ich
povzbudi k ucasti.

Ked je flipchart zaplneny ndpadmi a skupina ma jednotny obraz o asertivnej
komunikacii, facilitator prejde k dalSej casti workshopu, v ktorej sa tieto koncepty
prehlbia a precviéia.

Krok 3. Aktivne pocuvanie.

Ked uz ucastnici chapu pojem asertivna komunikacia, facilitatc
pocuvanie ako doplnkovu zru¢nost._Aktivne pocuvanie je prvym krokom k asertivnej
komunikacii - znamena skutoéne poctivat a porozumiet bez sudenia a bez prerusenia.

Facilitator kratko vysvetli, ze cielom je pozorne vnimat verbalne aj neverbalne signaly a

nereagovat ihned.

Facilitator opat rozdeli ucastnikov do trojic. Kazda skupina si zvoli jedného ucastnika,
ktory opiSe (¢o najdetailnejsie) pracovnu situaciu alebo problém vo svojom scendri a
moze zajst aj do osobnych prekazok, ktoré by ovplyvnili pracu. Hovoriaci ma cas 3
minuty. Ostatni dvaja si budu precvic¢ovat aktivne poc¢uvanie podla tychto pravidiel:

-

ANO

e Nadvizujeme o¢ny kontakt.

e Mozeme prikyvnut na povzbudenie hovoriaceho.

e Mierne sa naklanname smerom k hovoriacemu (no zachovavame si primerany
odstup).

e Sustredime sa na to, ¢o nam bolo povedané.

e Overujeme si nase porozumenie, ak nieco nie je jasné, spytame sa na vysvetlenie.

e Kladieme otvorené otazky zamerané na obsah.
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NIE

Neodpovedame vlastnym pribehom, nazorom alebo
radou.

Neprerusujeme hovoriaceho.

Nepripravujeme si odpoved s rieSenim.

Po 3 minutach hovoriaci dokon¢i svoj pribeh. Skupina si zvoli jedného posluchaca,

ktory situaciu zhrnie pre zvysok ucastnikov. Mal by vyjadrit d6lezité prvky problému —

moze poziadat druhého posluchéaca o pomoc pri doplneni detailov. Facilitator potom

vyzve skupiny, aby sa zamysleli nad tym, ¢o si v§imli — aké emocie, motivacie a skryté

problémy boli v pribehu.

Krok 4. Asertivna reakcia.

Facilitator nasledne predstavi pravidla a tipy pre asertivohu komunikaciu (mal by ich

mat uz vopred pripravené na flipcharte):

Pouzivaj ,,ja-vyroky*.

Povedz ,,nie“ v kombinacii s pochvalou.
Maj jednotnu spravu.

Zohladni pocity a nazory ostatnych.
Bud vecny v tom, ¢o sa ti nepaci.

Uved spravanie, nasledky a pocity-

Facilitator vyzve ucastnikov, aby doplnili pracovny hérok, ktory dostali na
zaciatku, o asertivnu odpoved alebo mozny dial6g, no maximalne 10 vetami. Po
dokoncenti sa vsetci opit stretnu a kazda skupina predstavi svoje asertivne reakcie
zvysku. To umozni kazdému pocut rozne pristupy a poucit sa z nich.
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Debriefing a zavery

Po aktivite facilitator vyzve ucastnikov, aby sa zamysleli a poskytli spitni vizbu

pomocou otvorenych otazok. V reflexii su jednotlivé otdzky tykajice sa ucastnikov

aktivneho pocuvania - jedna otazka tykajuca sa posluchaca a druha hovoriaceho.

? Otazky na zamyslenie:

Pre hovoriacich: Ako ste sa citili, ked vas niekto pocuval?

Pre posluchacov: Ako ste sa citili pri poc¢uvani?

Ktoré konkrétne techniky z dnesného workshopu povazujete za najprinosnejsie
vo vasom pracovnom alebo osobnom zivote?

Ktora reakcia podla vas posobi profesionalnejsie: prvotna alebo asertivna — a
viete si spomenut na neddvnu situdciu, v ktorej by vam mohla pomoct asertivna
komunikacia?

Co si myslite o asertivnej komunikacii?

Facilitator musi uzavriet aktivitu zdéraznenim tychto zaverov:

Asertivita zahfna vyjadrovanie vasich potrieb, myslienok a pocitov jasnym a
reSpektujucim spésobom bez obvinovania alebo ttokov na inych, taktiez aj
zastavanie si svojich prav, pri¢om zaroven re$pektujeme prava druhych.

Pri neaktivhom poctivani si fudia ¢asto pripravuju svoju odpoved este pocas
toho, ako druhy rozprava, ¢o vedie k nedorozumeniam a zmeskanym
emociondlnym signalom.

Asertivna komunikdcia a aktivne poctivanie su velkou sucastou osobného a aj
profesionalneho rozvoja.

# Uzito¢né poznamky pre facilitatora

Uistite sa, Ze na zaciatku workshopu nastavite atmosféru porozumenia zdéraznenim

dolezitosti asertivnej komunikacie a aktivneho poctuvania sposobom, ktory je

ucastnikom blizky. Méze pomoct, ak uvediete konkrétne priklady beznych problémov

na pracovisku (podobné tym v pracovnych harkoch), aby sa tieto koncepty stali

pochopitelnejsimi. TaktieZ pocas vedenia povzbudzujte tcastnikov, aby sa nezamyslali

len nad ¢inmi, ale aj nad tym, ako sa pri tychto c¢inoch citia, aby lepsie pochopili

emocionalny dopad svojej komunikacie. Podpora pocas tejto-aktivity je velmi dolezita.
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iB Uzito¢né poznamky pre tcastnikov

Je casté, ze pocuivame, aby sme odpovedali, po¢uvame bez toho, aby sme naozaj poculi,
poctivame len preto, aby sme zdielali vlastné ndzory a skusenosti. Zvycajne, ked niekto
hovori, uz si pripravujeme odpoved. Klu¢ovymi prvkami poctvania su priestor a
sustredenie. Je nevyhnutné, aby facilitaitor vysvetlil, Ze nepozorné a neefektivne
poc¢uvanie su hlavnymi pri¢inami mnohych nedorozumeni v komunikécii a teda aj
konfliktov. Cielom aktivheho pocuvania nie je len porozumenie sprave, ale
porozumenie motivacii, zameru a inym skrytym aspektom. Asertivna komunikécia a
aktivne poctvanie nie su vrodené Crty, ale nieco, ¢o sa mdzeme naucit opakovanym

cvi¢enim - ¢i uz v $kole, doma alebo v pracovnom prostredi.
Tipy pre facilitatorov

e Pripravte si flipcharty vopred.
e Facilitatori by mali byt velmi presni v prikladoch,
ktoré pouzivaju.
| Podklady

Pracovné situdcie

Situacia 1

Kolega vas opakovane ziada, aby ste za neho prebrali pracu alebo sa ujali dodato¢nych
uloh. Je pravda, ze ste va¢sim odbornikom nez on, ale tieto tlohy vam neboli pridelené
a nie su vasou zodpovednostou. Tato situacia trva uz dlhsiu dobu a tento kolega si na
tyzdennych poradach privlastnuje zasluhy za vasu pracu (manazér ¢asto predpoklada,
ze ste urobili chybu, bez toho, aby overil fakty).

Situdcia 2

Pocas timovej porady vas manazér kritizuje vasu pracu pred kolegami slovami: "Tato
sprava je plnd chyb. Musite byt doslednejsi.” Tento komentar vas zaskoci a spdsobi vam
rozpaky a zahanbenie. Jeho ton je ostry a va§ manazér neposkytne konkrétnu spatna
vizbu ohladom toho, ¢o bolo nesprévne alebo ako sa zlepsit. Co je este horsie, predtym
odovzdal spravu na kontrolu skusenejsiemu kolegovi, ale vas'nikdy nepoziadal o
vykonanie akychkolvek tprav. Teraz sa citite ponizeny, frustrovany a zmiteny. Neviete,
¢i bola vasa praca skuto¢ne chybna, alebo ¢i doslo k nedorozumeniu. Taktiez sa
obavate, Ze vas kolegovia teraz vidia ako nekompetentného.
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Situacia 3

Vs kolega bezne predpoklada, Ze zostanete v praci dlhsie, aby ste dokonc¢ili tlohy, aj
ked vasa oficialna pracovna doba uz skoncila. Hoci ste ochotny byt flexibilny, ked je to
nutné, toto ocakavanie sa stalo normou, nie vynimkou. Citite tlak, aby ste zostali
dlhsie, ale zaroven chcete udrziavat zdravti rovnovahu medzi pracovnym a
sukromnym Zivotom bez toho, aby ste posobili nezaujato. Kolega z timu casto Ziada o
pomoc na poslednu chvilu tesne predtym, nez sa chystate odist: "Som zavaleny pracou
a toto musi byt hotové este dnes. MozZete zostat trochu dlhsie a pomoct mi?”

Situacia 4

Vy a vas kolega ste obaja zodpovedni za pripravu prezentacie. Kvoli rozdeleniu
pracovnej zataze ste zatial neprispeli tolko, kolko o¢akaval. Namiesto priameho riesenia
problému posle e-mail tohto znenia: Predmet: Priprava prezentacie "Asi to budem
musiet urobit sam, kedZe nikto iny zrejme nema c¢as. Dufajme, Ze to dopadne dobre aj
bez prispevku vsetkych." Teraz sa citite byt postaveny do neprijemnej situacie. E-mail
naznacuje, Ze neprispievate, ale namiesto priamej ziadosti o pomoc vas kolega pouziva
sarkazmus na vyjadrenie frustracie. MozZete sa citit defenzivne, frustrovane, alebo
dokonca byt v pokuseni e-mail ignorovat.

Situacia 5

Vas tim vas ¢asto pozyva na stretnutia po praci, akymi st napriklad vecierky, timové
vecere alebo vikendové vylety. Hoci ocenujete ich snahu budovat timova sadrznost,
uprednostnujete oddelenie pracovného a osobného zivota. Ked v$ak odmietnete,
reaguju prekvapenim, sklamanim, alebo dokonca miernou kritikou, ¢o vo vas vyvolava
pocit viny alebo vylucenia.

Situacia 6

Dostanete novu tlohu od svojho manazéra, ale jeho pokyny st nejasné, ¢o vo vas
zanechdva pocit neistoty ohladom toho, ¢o sa ocakdva. Nie ste si isty, co znamend
"podrobne”. Ked neskor pristupite k manazérovi a poziadate o upresnenie, reaguje s
frustraciou: "Uz ste robili spravy predtym - jednoducho robte to, ¢o obvykle! Nemam
cas vsetko vysvetlovat.” Teraz sa citite byt v pasci. Ak budete pokracovat bez
vysvetlenia, mozno nesplnite jeho o¢akavania. Ale ak budete dalej naliehat, obavate sa,
ze ho rozculite.
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Prvotnd reakcia - asertivna reakcia

Pracovny problém

Prvotna reakcia/
odpoved: Co by ste
spravili?

Asertivna reakcia/
odpoved: Co by bolo
najlepsie urobit z
dlhodobého hladiska?

Kolega vas opakovane Ziada,
aby ste za neho prebrali pracu
alebo sa ujali dodato¢nych
uloh. Je pravda, Ze ste vac¢$im
odbornikom nez on, ale tieto
ulohy vam neboli pridelené a
nie su vasou zodpovednostou.
Tato situdcia trva uz dlhsiu
dobu a tento kolega si na
tyzdennych poradach
privlastiuje zasluhy za vasu
pracu (manazér casto
predpoklada, Ze ste urobili
chybu, bez toho, aby overil
fakty).

Pocas timovej porady vas
manazér kritizuje vasu pracu
pred kolegami slovami: "Tato
sprava je plna chyb. Musite
byt doslednejs$i." Tento
komentdr vds zaskoci a
sposobi vam rozpaky a
zahanbenie. Jeho ton je ostry
a va$ manazér neposkytne
konkrétnu spatnu vizbu
ohladom toho, ¢o bolo
nespravne alebo ako sa
zlepsit. Co je este horsie,
predtym odovzdal spravu na
kontrolu skiisenejSiemu
kolegovi, ale vas nikdy
nepoziadal o vykonanie

akychkolvek tuprav.




Teraz sa citite poniZeny, frustrovany
azmateny. Neviete, ¢i bola vasa
praca skutocne chybna, alebo ¢i
doslo k nedorozumeniu. Taktiez sa
obavate, Ze vas kolegovia teraz vidia
ako nekompetentného.

Vas kolega bezne predpoklada,
ze zostanete v praci dlhsie, aby
ste dokoncili ulohy, aj ked vasa
oficialna pracovna doba uz
skoncila. Hoci ste ochotny byt
flexibilny, ked je to nutné, toto
ocakavanie sa stalo normou, nie
vynimkou. Citite tlak, aby ste
zostali dlhsie, ale zaroven chcete
udrziavat zdrava rovnovéahu
medzi pracovnym a
sukromnym zivotom bez toho,
aby ste posobili nezaujato.
Kolega z timu casto ziada o
pomoc na poslednu chvilu
tesne predtym, nez sa chystate
odist: "Som zavaleny pracou a
toto musi byt hotové este dnes.
Mozete zostat trochu dlhsie a
pomoct mi?"

Vy a vas kolega ste obaja
zodpovedni za pripravu
prezentdacie. Kvoli rozdeleniu
pracovnej zataze ste zatial
neprispeli tolko, kolko
oc¢akaval. Namiesto priameho
rieSenia problému posle e-
mail tohto znenia:
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Predmet: Priprava prezentacie
"Asi to budem musiet urobit
sam, kedze nikto iny zrejme
nema cas. Dufajme, Ze to
dopadne dobre aj bez prispevku
vietkych." Teraz sa citite byt
postaveny do neprijemnej
situdcie. E-mail naznacuje, Ze
neprispievate, ale namiesto
priamej ziadosti o pomoc vas
kolega pouziva sarkazmus na
vyjadrenie frustracie. Mézete sa
citit defenzivne, frustrovane,
alebo dokonca byt v pokusent

e-mail ignorovat.

V4s tim vds Casto pozyva na
stretnutia po praci, akymi st
napriklad vecierky, timové
vecere alebo vikendové
vylety. Hoci ocenujete ich
snahu budovat timovu
sudrznost, uprednostnujete
oddelenie pracovného a
osobného Zivota. Ked v§ak
odmietnete, reaguju
prekvapenim, sklamanim,
alebo dokonca miernou
kritikou, ¢o vo vas vyvolava
pocit viny alebo vyltucenia.

Dostanete novu tlohu od
svojho manazéra, ale jeho
pokyny st nejasné, ¢o vo vas
zanechdva pocit neistoty
ohladom toho, ¢o sa
oc¢akdva. Nie ste si isty, o
znamena "podrobne".
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Ked neskor pristapite k
manazérovi a poziadate o
upresnenie, reaguje s
frustraciou: "Uz ste robili
spravy predtym -
jednoducho robte to, ¢o
obvykle! Nemdm cas vietko
vysvetlovat." Teraz sa citite
byt v pasci. Ak budete
pokracovat bez vysvetlenia,
mozno nesplnite jeho
oc¢akdvania. Ale ak budete
dalej naliehat, obavate sa, Ze
ho rozculite.
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Preskimanie makkych zrucnosti - soft skills: Timova praca a liderstvo
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@© Ciele:

Pripravit ucastnikov na skuto¢né profesionalne prostredie prostrednictvom
$truktdrovaného, no flexibilného cvi¢enia zameraného na riesenie problémov.
Pochopit vplyv réznych roli pri rozhodovani a vyvinut stratégie na spolo¢né
rieSenie problémov pod tlakom.

Poskytnut mladym Iudom bezpecny priestor na zapojenie sa do profesionalnej
diskusie a umoznit im zazit zodpovednosti pracovnych roli v prostredi bez

rizika.

= Kompetencie:

Pochopenie réznych roli v time a ich zodpovednosti, pricom je potrebné vyvazit
osobné nazory s natormi skupiny.

Jasné a presvedcivé vyjadrovanie myslienok pod stresom a tlakom, ucast na
konstruktivnych debatach a profesionalnych diskusiach.

Vyhodnotenie rizik a dosledkov pred prijatim rozhodnuti, ktoré ovplyviiuju
ostatnych a pochopenie timovej prace ako profesionalneho spolocenstva s
organizacnou hierarchiou a zodpovednostami roli.

Ziskanie sebaddvery pri verejnom vystupovani a formalnych diskusiach.
Rozpoznanie toho, ako rozne $tyly vedenia ovplyvinuju dynamiku timu a
pochopenie vlastnych hodnét v ramci toho.

s Metodologicky pristup: Workshop sa opiera o zazitkové ucenie - hlavny pristup. Ten

pomaha mladym ludom zazit redlne situdcie prostrednictvom simulacie a hrania roli; tymto
sposobom budd mat ucastnici $ancu zazit skusenost pracovného stretnutia s potrebou
predvidat a prispdsobit sa neocakavanému. NajdolezitejSie vyucovacie metddy pouzité v
tomto workshope su: kooperativne ucenie, vzajomné rovesnicke ucenie sa, diskusia,
diferencidcia a kladenie otdzok - vsetky zahrnuté v pristupe, ktory je zamerany na uciaceho sa
ucastnika.

28 Ucastnici: 2 facilitatori, 10 ucastnikov

Potrebné zdroje: miestnost, stol, 10 stoliciek, papier, ceruzky, karticky s rolami, karticky s

popisom roli, stopky, podklady k simulacii, podklady s podpornymi otazkami k simuldcii

Trvanie: 60 minut
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3 Scenar workshopu

Aktivita sa zameriava na zazitie skutocného profesiondlneho prostredia,
profesiondlneho spolocenstva s [udmi, ktori mézu byt odlisni od vas. Otazka, ktora sa
vynori, je to, ako pracovat s niekym, ked mame rozdielne ciele? A aka je uloha liderstva
a vedenia v ramci timovej prace?Krok 1. Priprava a uvod.

Pripravte dva stoly, kazdy s piatimi miestami. M6zu tam byt papiere na dodatocné
poznamky a ceruzky, ak si chcu ucastnici nieco zapisat. Pred kazdym miestom su roly
napisané na karti¢kach (iba roly), ktoré facilitator pripravi vopred. U¢astnici su potom
rozdeleni do skupin po piatich. Ak nie je rovhomerny pocet ucastnikov, facilitatori ich
mozu rozdelit do mensich skupin (len dajte pozor na pocet karticiek a materialov).
Facilitator rozdeli ucastnikov do timov interaktivnym sposobom podla vlastného
vyberu v maximalnom trvani 10 minut. Facilitator vyzve kazdy tim, aby sa posadil a
nahodne prideli roly ¢lenom timu.

Roly su:

e CEO - (generdlny
riaditel spolo¢nosti)

e chef manager

e delivery manager

e design manager

e finances manager

Facilitator potom vysvetli situdciu, v ktorej sa ocitli. Situacia sa odohrava v podniku na
vyrobu svadobnych tort, ktory ma objednavku na svadobnu tortu s 10 poschodiami s
jahodami a bananmi. No ale dodavatel ovocia nedodal jahody vcas, takze nie su k
dispozicii. Tim sa stretdva, aby diskutoval o tom, ako tento problém vyriesit. Je to
naliehava situdcia, pretoze torta musi byt dorucend o2 dni. Délezita poznamka: vsetci
na tomto stretnuti maju vyborny plat, ale Iudia pracujici na oddeleniach ho mozno
nemaju.

Je priestor na dalSie otazky od ucastnikov, t.j. otvoreny priestor pre otazky ucastnikov.
Facilitator vysvetli, Ze sa ho/jej mozu pytat na ¢okolvek ohladom situdcie, ale facilitdtor

moze odpovedat iba ,,ano", ,,nie’, ,nie je relevantné” a ,neodpoviem".
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Krok 2. Navrhnite svoju rolu.

Facilitator odovzda kazdému ucastnikovi popisnu kartu roli ucastnikov, ich kontexty
(nizsie). Facilitdtor d4 G¢astnikom 2 — 3 mintty na dokladné preéitanie. Ucastnici su po
prec¢itani informovani o svojich rolach/zodpovednostiach, ako aj o svojich
zru¢nostiach/charakteristikdach pre simuldcie. Facilitaitor potom poziada, aby kazdy
odovzdal svoju popisnu kartu osobe po pravici, ktord si ju moze precitat (moézu si tiez
poznacit ceruzkou, ak ich nieco zaujme). Toto moze trvat 2 — 3 minuty. Facilitator
poziada ucastnikov, aby vratili kartu svojmu susedovi.

Potom facilitator poziada ucastnikov, aby sa postavili do dvoch kruhov, zavreli o¢i na
10 minut a poziada ich, aby si predstavili svoju rolu. Facilitator by ich mal podporovat
otazkami.

e Akym typom lidra ste vo svojej role?

e Ako kraca?

e Aké gesta pouziva? (ic€astnici si to mozu vyskusat)

e Ako je obleceny/a?

e Je nanom/nej nieco zvlastne?

e Aké slova pouziva Casto?

» Aky je jeho/jej postoj k nadriadenym a podriadenym?

e Jemozno rebel?
Facilitaitor moze v pripade potreby pridat relevantné otazky. Ked ucastnici skoncia,
facilitator ich poziada, aby nacrtli niekolko klucovych myslienok o svojich rolach a
urobili si poznamky na papier.

Krok 3. Simulécia.

Kazdy facilitator sa potom posadi k jednému stolu. Facilitatori informuju, ze cielom
aktivity je ndjst mozné rieSenia prostrednictvom simuldcie. RieSenie nemusi byt
uspokojivé pre kazdua zahrnuta rolu a je v poriadku, ak nendjdu Ziadne rieSenie.
Facilitdtor poziada ucastnikov, aby si urobili pozndmky o jednom az troch moznych
rieSeniach situdcie, ktoré by boli prijatelné z hladiska ich roly. D4 im maximalne 10

minut na brainstorming rieseni.

Facilitator predstavi 2 pravidla simulacie:
CEO vedie stretnutie.
Kazdy by mal predstavit svoju myslienku.

Facilitditor dd osobe v role CEO niZ$ie uvedeny materidl, aby si robila pozndmky.
Ucastnici majt 20 mindt na simuldciu. V pripade potreby to méze byt skratené alebo
predizené.
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Debriefing a zavery

Mladi ludia nie su zvyknuti na kontext pracovného stretnutia, zvycajne to posobi ako
nebezpecny priestor, kde sa moézu citit neisto kvoli nedostato¢nej priprave v zru¢nosti
verejného vystupovania a ucasti na formalnom stretnuti. Aby sme im pomohli
prekonat prekazky, ktoré sa mozu vyskytnut, workshop je navrhnuty tak, aby zlepsil
sebaddveru a priniesol im redlnu situdciu, ktord im pomoze pripravit sa na ich
profesiondlnu kariéru. Preto by mal facilitator ukoncit aktivitu kratkym zhodnotenim a
zavermi.

Facilitator poziada vsetkych ucastnikov, aby sa vratili do kruhu a rozdeli ich do dvojic,
kazdého z jednej skupiny s rovnakou rolou. Ak je pocet neparny, zvy$ni castnici by
mali hodnotit s facilititorom. Ucastnici porovndvaju skusenosti so svojim ,,dvojnikom"
pocas 10 — 15 minut. Po ukonceni porovnavania facilitator neskor poziada o zdielanie
ich zisteni.

? Otézky na zamyslenie:

e Ako ste sa citili pri hrani svojej role, bolo to naro¢né?

e Ako zvladol CEO svoju veducu tlohu, bol/a ovplyvneny/a, aky bol styl vedenia?

e Aké vodcovské kvality boli v tejto situacii najuzitocnejsie?

e Ako dobre spolupracoval vas tim a ako ovplyvnili diskusiu perspektivy roznych
roli?

e Ktoré prvky timovej prace a vedenia su pre vas ddlezité?

Facilitator musi uzavriet aktivitu zdéraznenim tychto zaverov:

e Priprava na pracovné stretnutie je kontext, na ktorom sa zucastiuja rozne
myslienky a Iudia (jasny program, vysledok, typ stretnutia a respektujica
atmosféra).

e Kazdy ¢len timu zohrava dolezitu ulohu v rozhodovacom procese a timova praca
sa opiera o uznanie a reSpektovanie roznych zodpovednosti. Timy funguju
najlepsie, ked si kazda rola uvedomuje svoje zodpovednosti a zaroven je
otvorena spolupraci.

e Chyby a vyzvy v simuldcii su prilezitostami na ucenie./Najlepsi odbornici sa
neustale zlepsuju prostrednictvom skusenosti a reflexie. Timy casto musia robit
kompromisy, aby dospeli k fungujiicemu rieSeniu a nezhody su sucastou

procesu.
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¢ Uzito¢né poznamky pre facilitatora

Ak je skupina pokrocila, facilitator mdze pouzit pre zhrnutie a zaver graficku facilitaciu
podla Tuckmanovho modelu.

§l Uzitoéné poznamky pre ucastnikov

Pracovné stretnutia su timové zazitky. Zavisia od osobnosti ¢lenov timu, ich ,,chémie” a
nalady, v ktorej sa nachadzaju v danom case. Nezabudajte, Ze nikto nie je dokonaly a
dokladna priprava na stretnutie moze vyrazne zvysit mieru uspechu.

Tipy pre facilitatorov

Tento workshop je navrhnuty tak, aby sa rozvijal ¢o najprirodzenej$im spésobom. Z
tohto dévodu by facilitator nemal prerusovat simulaciu, aj ked sa medzi ucastnikmi
objavi urcité napdtie - ucastnici by mali byt jedini, ktori zodpovedaju za vysledky.
Facilitator by mal byt velmi pozorny a vnimavy voci ucastnikom, najmé v kroku 3
pocas simuldcie. Existuju 2 potencialne rizika: 1) ucastnici nie su dostato¢ne zapojeni;

2) acastnici si mozu vziat veci osobne, emocionalne.

Ak tucastnici nie su dostatocne zapojeni, nizdie si uvedené niektoré mozné otazky na
zacatie simuldcie. Ak si ucastnici za¢nu brat veci osobne, za¢nu reagovat emocionalne a
prekracovat hranice, zastavte simulaciu. Pocas zhrnutia sa venujte prekracovaniu
hranic a emdciam, ktoré k tomu viedli. Odportuca sa pristupovat k tomu ako k

prilezitosti na ucenia sa.

| Podklady
Popisy roli

ROLA POPIS ZRUCNOSTI/CHARAKTERISTIKA|
CEO - Snazi sa dosiahnut Blizky priatel/priatelka nevesty,
generalny konsenzus a hlada ktora si objednala tortu, ¢o nanho/
riaditel najlep$ie rieSenie pre na nu vytvdra dodato¢ny natlak.
spolo¢nosti spoloc¢nost. Prijima Nevesta miluje jahody.

(lider)) konec¢né rozhodnutie.

Lahko meni svoj nézor.




Chef manager

Ma na starosti
kuchéarov; musi
spravit dalsiu tortu, je
osobou, ktora
komunikuje priamo so

zamestnancami.

Zacne sa branit, ked sa niekto pokusi
zmenit jeho/jej ndpady.

Velmi sa boji o svojich
zamestnancov, najma ked vie, Ze toto

oddelenie je pomerne vykoristované.

Delivery manager

Bude pracovat
nadcasy, aby
vyzdvihol ¢okolvek,
¢o tim potrebuje,
kedZze dobre pozna
dodévatelov.

Rozprava velmi nahlas.

Zaraba menej penazi ako ostatné
oddelenia, takze si nemysli, Ze by
jeho oddelenie malo pracovat
nadcasy.

M3 vela nadcasov, kedzZe si
neuvedomuje, Ze ho/ju jeho/jej tim
dorucovatelov vykoristuje.

Design manager

Bude musiet rychlo
prepracovat dizajn
torty a zaberie mu/jej
to 4 hodiny po jeho/
jej 7-hodinovom

pracovnom dni.

Kreativny/a, prerusuje svojich
kolegov.

Uz musel/a prepracovat dizajn torty
2-krat tento mesiac kvoli
"nedorozumeniam" (ako ich on/ona

nazyva) so $éfkuchdrom a klientmi.

Jeho/jej tim ma vysady, kedZze su ti
kreativni, ale nevnimaju to ako

vysadu, ale ako samozrejmost.

Finances manager

Bude musiet upravit
mesacny rozpocet,
aby prekonal/a tuto
prekazku. Uz
pripravil/a rozpocet
na mesiac, takZe bude
musiet urobit zmeny

v harmonograme.

Mysli si, Ze ma vzdy pravdu.
Minuly mesiac uz musel/a zmenit
kvoli

rolami-design manager a delivery

rozpocet problémom s

manager.
Je problém s limitom na bankovej

karte, nie je" mozné uskutocnit

online nakup.
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Zoznam rieseni generdlneho riaditela

Navrhnuté - + Mozné Schvalené
rieSenie kym dosledky a kym
pre koho

Podporné otazky k simuldcii

Aké st nade alternativne moznosti, aby sme nahradili jahody?

Ako tato zalezitost ovplyvni nasu povest u nevesty a buducich klientov?
Mozeme prepracovat dizajn torty bez jahod a zaroven uspokojit nevestu?
Aké su rizika oneskorenia dodavky?

Mozeme klienta nejako inak kompenzovat, ak nebudeme moct ziskat jahody?
Ako zabezpecime, aby sa to uz neopakovalo?

Mame na sklade iné ovocie, ktoré by sme mohli pouzit namiesto jahod?
Mozeme pripravit tortu s mrazenymi jahodami?

Bude to vyzadovat nad¢asy pre personal kuchyne?

Co sa stane, ak nebude nevesta spokojna s ndhradou?

Moézeme namiesto jednej velkej 10-poschodovej torty urobit dve mensie?
Mézeme zarudit kvalitu alternativnej torty?

St nejaké iné ¢akajice objednavky, ktoré buda ovplyvnené?

Akt podporu mam od ostatnych oddeleni na vyriesenie tohto problému?
Co sa stane, ak oneskorime dodavku?

Moézeme zabezpecit rozdelent dodavku (najprv tortu, potom jahody)?
Ako to ovplyvni vase timy?

Aké dopravné zdroje potrebujem pre objedndvku na poslednt chvilu?
Kto bude zodpovedny za rokovanie s novym doddvatelom?

Schvali klient novy dizajn bez jahod?

AKké alternativy ovocia vyzeraju vizualne pritazlivo?

Ak pouzijeme iné ovocie, bude sa hodit k celkovej chuti torty?

Ako to ovplyvni ¢asovy harmonogram vyroby?

Ako to ovplyvni povest nasej znacky?

Ak urobime zmenu, mali by sme najprv informovat klienta?

Aké zalozné navrhy mame, ktoré mozeme pouzit?

Aké su financné rizika ponuknutia zlavy klientovi?

Ako to ovplyvni na$ mesacny rozpocet?

Aké st naklady na prepracovanie dizajnu torty?



e Modzeme zvysit cenu torty kvoli dodatocnému usiliu?
e Ak oneskorime dodavku, bude za to finan¢na pokuta?
e Ovplyvnia ndklady na pracu nadcas nasu celkovu ziskovost?
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Preskumanie mékkych zru¢nosti - soft skills: Prispdsobivost
@© Ciele:

e Pomdct tcastnikom rozpoznat ich reakcie na zmenu.

e Umoznit ucastnikom identifikovat ich najslabsie a najsilnejsie stranky
prisposobivosti - adaptability.

e Vytvorit individualizovanu stratégiu prisposobivosti ti¢astnikmi, a to pre seba
samych.

=~ Kompetencie:

e Rozvijanie nastavenia mysle na osobnostny rast.

e Zvladanie kariérnych zmien pri prispésobovani sa novym situdcidm, tym udrziavanie
flexibility v kariérnom pldnovani.

* Pochopenie osobnych silnych stranok a oblasti na rast v kariérovej adaptabilite, ¢o
povedie k informovanej$iemu rozhodovaniu.

e Vypracovanie akénych planov na zlep$enie slabsich stranok adaptability a stanovenie
jasnych, dosiahnutelnych krokov na zlepsenie kariérnej prispdsobilosti.

*s Metodologicky pristup: Metodologicky pristup v tomto workshope je zazitkovy a
participativny. Uastnici sa zapéjaju do vedenej osobnej reflexie a sebahodnotenia.
Metodologicky pristup zahfna aj pomoc, zdielanie a ucenie sa medzi rovesnikmi, ako aj
skupinovu diskusiu a $trukturovanu konverzaciu, diskusiu.

88 Ucastnici: 2 facilitatori, 15 - 20 ucastnikov

Potrebné zdroje: flipchart, fixky, podklady - Skala kariérovej adaptability, podklady
- Hodnotiaci klug, pera, ceruzky, podklady - Akéné kroky, stolicky, stopky

Trvanie: 90 minut
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2 Scenar workshopu

Krok 1. Uvod - zmena.

Utastnici sedia v kruhu, ¢im sa vytvdra otvorené a inkluzivne prostredie, kde sa kazdy
moéze vidiet a komunikovat s ostatnymi. Facilitator stoji vpredu, napiSe slovo
"ZMENA" velkym hrubym pismom na flipchart alebo tabulu tak, aby bolo viditelné pre
vietkych ucastnikov. Facilitdtor potom vyzve ucastnikov, aby sa na chvilu zamysleli
nad tymto slovom a opyta sa ich, aka je ich prva myslienka alebo pocit, ¢i im to prinasa

nadsenie alebo nieco iné.

Facilitator by mal zapisovat vsetko, ¢o ucastnici vyjadria, moze to siahat od nadsenia a
optimizmu az po vahanie alebo nepohodlie. Pri zapisovani odpovedi facilitator zhrnie
spolo¢né témy na flipcharte, emocie kategorizuje do pozitivnych, neutrdlnych alebo
podnetnych vnimani zmeny a spoji ich s midkkou zru¢nostou - prispdsobivostou,
adaptabilitou. Viac o tomto spojeni najdete v Casti Uzito¢né poznamky pre ucastnikov.

Krok 2. Hodnotenie mojej kariérovej adaptability.

Najprv facilititor predstavi Styri C tykajucich sa adaptability. Materidl ndjdete v
teoretickom uvode k tomuto workshopu a v sekcii Uzito¢né poznamky pre facilitatora.
Odporuca sa graficka facilitacia, nie prezentacia. Kazdy ucastnik dostane vlastny
pracovny list, Skalu kariérovej adaptability, ktord zahfha $tyri sféry, stranky kariérovej
adaptability a jej dvadsatstyri prvkov v ramei tychto Styroch sfér, est pre kazdu z nich.

Concern (Zaujem) = Polozky 1 - 6

Control (Kontrola) = Polozky 7 - 12
Curiosity (Zvedavost) = Polozky 13 - 18
Confidence (Sebadovera) = Polozky 19 - 24
Kariérova adaptabilita = Polozky 1 - 24

Facilitator poziada ucastnikov, aby zhodnotili svoje silné a slabé stranky v kazdej
oblasti tym, Ze oznacia, ¢i je konkrétny prvok velmi silny (5).alebo vobec nie je silny (1)
v dotazniku Skala kariérovej adaptability. Facilititor im na to-d4 20 minut. Po tom, ¢o
ucastnici skoncia, facilitator predstavi dal$i podklad, Hodnotiaci kluc¢. Poziada
ucastnikov, aby teraz vyhodnotili tieto $tyri sféry prostrednictvom scitania bodov za
svoje odpovede. Facilitator ich prevedie procesom na priklade.



V oblasti zaujmu (concern) st polozky od jedna do Sest.

Yel'mi Trochu e
SILNE STRANKY Majsilnejii silny Silmy silmy silny
5 4 i i 1

1. Premydlam o tom, aka bude mo|a buducnost

2. Uvedomenie si, e dnedné rozhodnutia

farmujid moju buddcnost

3. Ptlpraua na buducnost

i, Uvedomit si rezhodnutia tykajoce sa
vzdeldvania a pavelania, Ktoré musim urobit

5 Planovanie, ako doslahnut svoje clels

6. Obavy o moju kariéru

Kazdy ucastnik vyplnil Skalu kariérovej adaptability tym, ze ohodnotil svoje prvky na
stupnici od 1 (vobec nie je silny) do 5 (velmi silny) pre kazdu z 24 poloziek. Tieto

L4

polozky st rozdelené do styroch klucovych stér kariérovej adaptability:

e Concern (Zaujem, polozky 1 —6)

e Control (Kontrola, polozky 7 —12)

e Curiosity (Zvedavost, polozky 13 = 18)

e Confidence (Sebadodvera, polozky 19 — 24)

Kazda stéra obsahuje Sest poloziek a najvyssie mozné skore pre kazdu sféru je tridsat
(kedZe 6 poloziek x 5 bodov = 30). Po vyplneni dotaznika si ucastnici teraz vypocitaju
svoje skore pre kazdu sféru s¢itanim svojich hodnoteni pre Sest poloziek v danej
kategorii. Facilitator poskytuje usmernenie demonstrovanim prikladu:

Napriklad, povedzme, ze ucastnik ma nasledujuce skdre v sfére Concern (Zaujem,
polozky 1 - 6):

Polozka 1: 3
Polozka 2: 4
Polozka 3: 2
Polozka 4: 5
Polozka 5: 2
Polozka 6: 3

Poséitani:3+4+2+5+2+3=19
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KedZe najvyssie mozné skore v stére Zaujem je 30, tento ucastnik ma skore Zaujmu 19.
Utastnici potom opakuju tento proces pre dalsie tri sféry (kontrola, zvedavost a
sebaddvera) s¢itanim svojich odpovedi pre prisluiné polozky. Ked ucastnici maju svoje
celkové skore pre vsetky $tyri sféry, porovnaju ich, aby ur¢ili, ktora sféra je ich

sV Ve

Napriklad, vysledky ti¢astnika mozu vyzerat takto:

Concern (Zaujem): 19
Control (Kontrola): 12
Curiosity (Zvedavost): 22
Confidence (Sebadévera): 29

V tomto pripade je sebaddvera (29) ich najsilnejsia stranka a kontrola (12) je ich
najslab$ia a mohla by byt stredobodom pre zlepsenie.

Krok 3. M6j plan kariérovej adaptability.

e Facilitator poziada t&astnikov, aby si ponechali vyplneny podklad Skila
kariérovej adaptability. Facilitator rozdeli ticastnikov do malych skupin po troch
alebo do dvojic a poziada tcastnikov:

e aby zdielali svoje vysledky adaptability pre kazdu zo $tyroch sfér - stéry, v ktorych
su silni a i tie, ktoré potrebuju zlepSenie,

e aby si stanovili prvé tri kroky na zlepSenie sféry adaptability, ktort potrebuja
zlepsit,

e aby si vytvorili mantru kariérovej adaptability - vetu, ktora im bude pripominat
zostat flexibilnymi,

e aby si stanovili ¢asovy ramec pre opatovné sebahodnotenie.

Facilitatori obmedzia ich ¢as na 30 minut, no skontroluji, ¢i ucastnici nepotrebuju viac
¢asu. Mozu pomdct a podporit ucastnikov prikladmi v kategérii Podklady - Akcné
kroky.
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Debriefing a zavery

? Otazky na zamyslenie:

e Aké emocie alebo myslienky sa vam vynorili, ked ste sa prvykrat zamysleli nad
slovom "ZMENA", zmenil sa vas pohlad pocas workshopu?

e Ako si myslite, Ze zlepSenie vasej adaptability ovplyvni vasu kariéru a osobny
rast?

e Aké zavizky si ddvate sami sebe ohladom prehodnotenia a sledovania vasho
pokroku v priebehu ¢asu?

e Ak by ste mohli zhrnut vase najvicsie zistenie z tohto workshopu do jednej vety,
ako by znela

Facilitator musi uzavriet aktivitu zdoraznenim tychto zaverov:

e Zmena je konstantnd, nepredvidatelna a niekedy okamzita - prispdsobivost je klucovou
zru¢nostou pre rast a uspech, ale aj zdravsi zivotny styl.

e Identifikacia vasich silnych stranok a oblasti na rast v kariérnovej adaptabilite vam
umoznuje podniknut vedomé kroky smerom k osobnému a profesionalnemu rozvoju.

e Celozivotné ucenie a zveladovanie nastavenia mysle na osobnostny rast st nevyhnutné.

# Uzito¢né poznamky pre facilitatora

Niektori ucastnici si spajaju zmenu s rastom a prilezitostou, zatial ¢o ini si ju mozu spajat s
neistotou a stresom. Facilitator zabezpeci, aby boli vSetky pocity uznané. Zdoraznite, ze
neexistuju spravne alebo nespravne odpovede, len osobné skusenosti a perspektivy. Facilitatori
musia mat na pamadti tato citlivi tému, kedZe mnohi mladi [udia sa stretavaju s problémami
spojenymi s nadmernou sebakritikou - facilitatori by mali vytvorit bezpecny priestor a
prostredie. Zamerajte sa na zveladenie nastavenia mysle na osobnostny rast aj u seba.

B Uzitoené poznamky pre tcastnikov

Zmena mdze byt ndro¢nd, pretoze nartiga nasu rutinu a my sa stretdvame s neznamym. Casto
hladame stabilitu, takze ked zazivame neocakavané zmeny, je prirodzené citit znepokojenie.
Zmena je skor prilezitost nez prekazka — zostavajte otvoreni uceniu sa a nastavte svoju mysel
na osobnostny rast.

V pracovnom prostredi je adaptabilita vysoko cenend zrucnost. Vsetci sme Celili neo¢akavanej
zmene pocas pandémie Covid-19 a vsetci sme sa museli prisposobit vo velmi kratkom case.
Ale priemyselné odvetvia sa neustale vyvijaju, pracovné roly sa menia a technologické pokroky
nanovo definuju pracu, ako aj pracovné procesy. Organizacie, ktoré podporuju adaptabilitu,
vytvaraju odolné timy, podporuju inovacie a zostavaju konkurencieschopné na meniacom sa
trhu. Osobny Zivot je tiez nepredvidatelny: vztahy sa vyvijaju, vznikaji neoc¢akavané vyzvy a
plany nie vzdy dopadnu podla oc¢akavani.



Ti, ktori sa dobre prisposobuju, zvladaju stres efektivnejsie, udrziavaju si pozitivny
nadhlad a nachadzaju nové prilezitosti aj v tazkych situaciach.

Adaptabilita je schopnost prispdsobit sa novym situaciam, vyzvam a prostrediam. V
dnesnom rychlo sa meniacom svete, ako v nasom osobnom, tak aj profesionalnom
zivote, je schopnost prijat zmenu nevyhnutnostou. Efektivna adapticia vedie k
uspechu, naplneniu a odolnosti. Tdto mikka zruc¢nost nie je len o reagovani na zmenu
- je o aktivnej priprave na nu. Vyzaduje si sebapoznanie, emociondlnu odolnost a
ochotu vystupit zo svojej komfortnej zony.

Tipy pre facilitatorov

e Povzbudzujte ucastnikov, aby boli tprimni ohladom svojich emociondlnych
reakcii. Pomdze im to budovat sebapoznanie ich emocionéalnych spustacov v
neocakavanych pracovnych situaciach.

e Povzbudzujte skupiny, aby boli otvorené pocas diskusie a uvazovali nad ré6znymi
perspektivami.

e Ak sazda, Ze ucastnici su zaseknuti, facilitaitor moze poskytnut niekolko
podnetov alebo prikladov stratégii adaptability, ako napriklad preformulovanie
vyziev ako prilezitosti na ucenie sa, praktizovanie technik emocionalnej regulacie
alebo spolupracu s ostatnymi pre podporu.
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__ Podklady

Skdla kariérovej adaptability

Skala kariérovych schopnosti

Zakmizkujte pry: MuE alebo 2ena

TRASY

Régnd fudia wyuiivapl rézne siing stranky na budovania svoje] karkiry, Nikto nie jo
dobey vo vEetkom, kaddy z nas vyedvihuje nisktord pradnosti viac ako iné, Pomocou
nikske uvadanaf stupnice shodnotte, do akej miary ste wyvinull kaddi z nasledujlcich

Vel'mi Trochu Mie
STLME ETRANKY Wajsitnefil ailmg Sliny wilng wilng
5 4 1 2 |

Pramyilam o tem, aka bude moja buduenast

Uvedomenie sl, e dnednd rozhodnutia
farmuji maju budienast

Priprava na buddonost

Uwedomit' si rozhodnutia tykajice sa
vzdelivania a povolania, ktoré musim urohit

Planovanie, ako dosiahnutl svoje cieke

Obavy o moju Kariaru

UdrZiavanie pozitivne] nalady

Rozhadovanie podla seba

Prevziat rodpovednost za svaje Giny

Trvat’ na svojom presvedEeni

11. Potitam so sebou

12. Rabit' fo, &o je pre mha spravne
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Pomeacou nizée vwadens) stupnice ohodnotia, 4o ake|
miery ste wyvinul Ke2do z nesbedujicich schapnosti;

Yelmi Trochn Mie
Majailocjii silmy Silny silny silny
5 4 3 X 1

Skdmanie méjhe okolia

Hradajte prileitosti na rast

Skdamanie moZnosti pred vyberam

Pozorovania réznych spasoboy,
ako robit’ veci

Hiboko skiamam atézky, kbard mam

Byl zvedavy na nové prilekitosti

Efaktivne plnenia dloh

Dbajta na to, aby ste robili veci dobra

Utenia sa nowym zrutnostiam

Pracoval’ podla svojlch moinosti

Prekandvanie prekdiok

Riegenie probléemov

2017 Mark L Savickas & Erl 0. Porfell
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Bodovy Kli¢

Bodovy kIid

Dbava = polaiky 1-6
Koniroda = PodoXky 7-12
Zaujimavast = poladiy 13-18
Dowvera = palozky 19-24
Karsrma adaptabilita = pola2ky 1-24

020117 Mark L. Savickas & Erk J. Parali
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Akcné kroky
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Stanovte si 5-ro¢nu kariérnu viziu a zapiste si, ¢o chcete dosiahnut.
Preskumajte trendy v odvetviach, aby ste pochopili, kam sa vas odbor ubera.

Vytvorte si plan stanovovania cielov s dennymi a tyZdennymi ulohami zameranymi na kariérny
rozvoj.

Vyhladajte mentora z radov skdsenych profesionalov, ktori vam mézu pomdoct pri rozhodovani.
Aktualizujte si vlastny zivotopis a profil na LinkedIne kazdych Sest mesiacov.

Kazdy rok absolvujte aspon jeden kurz relevantny pre vasu kariéru.

Zucastnujte sa kariérnych veltrhov a workshopov, aby ste preskiimali rozne kariérne cesty.
Robte informacéné rozhovory s odbornikmi z oblasti, ktoré vas zaujimaju.

Rozdelte si dlhodobé kariérne ciele na kratkodobé milniky.

Pouzivajte kariérny planovac alebo digitalny nastroj na sledovanie pokroku.

Naplanujte si $tvrtro¢né kariérne sebahodnotenie, aby ste zhodnotili svoj pokrok.

Prihlaste sa na odber newsletterov a sprav relevantnych pre vase odvetvie, aby ste sa neustale
vzdelavali.

Precvicujte si pozitivne afirmacie, ktoré vam pomdzu udrziavat si motivaciu.

Stanite sa stucastou profesionalnych komunit, ktoré vas inspiruju k rastu.

Pri rozhodovani o kariére pouzivajte ramec pre rozhodovanie (napr. zoznam pre a proti).
Doverujte vlastnym instinktom a minulym skdsenostiam pri vybere prilezitosti.

Vedte si kariérny dennik, kde budete sa budete zamyslat nad uspechmi aj chybami.
Vytvorte si partnersky systém s kolegom alebo mentorom, ti vas budu podporovat.
Otvorene komunikujte vase vlastné hodnoty v profesionalnych situaciach.

Zapajajte sa do diskusii o etickom rozhodovani na pracovisku.

Budujte si sebestacnost tym, Ze sa ujmete samostatnych projektov.

Vypracujte si plan sebazdokonalovania, ktory zahfna osobné aj kariérne zru¢nosti.
Naucte sa povedat nie pracovnym ponukdm, ktoré nie st v stlade s vadimi hodnotami.
Uprednostiiujte rovnovahu medzi pracou a sukromim a dbajte na vase duSevné zdravie.
Navstivte pracoviska firiem v réznych odvetviach, a to aby ste ziskali lepsiu predstavu o nich.
Zucastnite sa shadowingu, aby ste videli rézne pracovné pozicie v praxi.

Stanovte si ciel zacastnit sa troch networkingovych podujati ro¢ne.

Dobrovolne sa zapojte do medzirezortnych timovych projektov, aby ste ziskali Sirsie skusenosti.
Predtym, nez spravite kariérne rozhodnutie, preskimajte trendy na trhu prace.
Porovnajte mozné kariérne cesty na zaklade potencialu rastua spokojnosti v praci.
Pytajte sa kolegov na ich pracovné stratégie a osvedcené postupy:

Citajte knihy a pripadové $ttdie o tispesnych profesiondloch vo svojom odbore.

Vstupte do odbornych skupin a pokladajte otazky expertom v danom odvetvi.

Vytvorte si zoznam kariérnych otdzok a hladajte odpovede u mentorov alebo prostrednictvom
prieskumu.

Prihlaste sa na pracovné upozornenia v ré6znych odvetviach, aby ste mali prehlad.
Experimentujte s vedlajsimi projektmi alebo freelancingom v novych oblastiach.



Preskiimanie makkych zrucnosti - soft skills: Riesenie problémov
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@) Ciele:

e Analyzovat komplexné, realne scendre na pracovisku, identifikovat kla¢ové problémy a
kriticky mysliet pri vyvoji efektivnych rieseni.

e Podporit timovu pracu vyzadovanim spoluprace od ucastnikov a vyuzitie silnych stranok
jednotlivych ¢lenov pri rieSeni problémov v ¢asovom obmedzeni.

e Predstavit ucastnikom $truktirované metddy rieSenia problémov, ako napriklad metédu
5-krat preco, na identifikdciu zdkladnych pricin a vypracovanie cielenych rieseni.

~ Kompetencie:

e Rozvijanie schopnosti kriticky mysliet, identifikovat problémy a prichadzat s
praktickymi rieSeniami, aj ked pri celeni neocakavanym vyzvam.

e Ucenie sa roznych technik rieSenia problémov.

e Rozvijanie odolnosti: zotavit sa a zostat motivovany po nezdaroch alebo vyzvach.
Odolni ludia dokazu zvladnut netspech, prisposobit sa zmenam a udrzat svoje
zameranie na dlhodobé ciele napriek prekazkam alebo sklamaniam.

s Metodologicky pristup: Workshop je zalozeny na zdzitkovom uceni. Unikova hra
je metoda, ktora je zaloZzena sama o sebe na zrucnostiach rieSenia problémov a ich
rozvoji. Simuluje realne problémy, ktoré vyzaduju kreativne myslenie, kriticku analyzu
a rychle rozhodovanie, podobne ako scenare na pracovisku.

28 Ucastnici: 3 facilitatori, 15 - 20 tcastnikov (4 - 6 uéastnici v time)
Potrebné zdroje: stopky, stolicky (usporiadané do kruhu), fixky, pera, lepiace
papieriky, papier (k dispozicii uc¢astnikom v priebehu unikovej miestnosti), podklady,

inbox (schranka) mailov a dodato¢né materialy na vytvorenie unikovej miestnosti

Trvanie: 90 - 120 minut
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3 Scenar workshopu
Krok 1. Uvod.

Facilitator pozve ucastnikov, aby sa posadili do kruhu. Vysvetli d6lezZitost zru¢nosti rieSenia
problémov na pracovisku a predstavi vyzvu unikovej hry, unikovej miestnosti: ucastnici
musia vyrie$it krizu na pracovisku najdenim indicii, rozlistenim hadaniek a prijimanim
rozhodnuti predtym, nez vyprsi cas. Indicie budu simulovat skuto¢né problémy na
pracovisku, ako st problémy s klientmi, vnutorné konflikty alebo zlyhania systému. Cielom
je efektivne vyriesit problém za vyuzitia spolupracujice, aby sa "uniklo" z krizy.

Krok 2. Klientska pohotovost.

Dolezity klient posle e-mail 0 18:00 s poziadavkou, ktora meni cely rozsah projektu. Spravny
e-mail najdete v kategorii Podklady. V miestnosti je ukryty vytlaceny "inbox" s viacerymi e-
mailami. Ucastnici musia néjst sprdvny e-mail (ten, ktory spomina naliehavé zmeny). V e-
maile je uloha, hadanka, ktora vam uddva, ¢o je potrebné zmenit (podrobnosti poziadavky).
Termin je zajtra rdno. Tim musi konat rychlo, aby upravil priority, a to bez pretazenia
zdrojov. Pokyny pre tcastnikov najdete v kategérii Podklady.

Timy dostanu zoznam uloh, ktory zahifa vsetky aktudlne ulohy. Najdete ho v kategorii
Podklady - dlohy. Timy by mali zoradit zoznam uloh, aby rozhodli, ¢o sa da stihnat vcas.
Zoznam obsahuje potrebné aj nepotrebné ulohy, niektoré st rozptylenia. Pomocou
triediacej mriezky musia timy kategorizovat tulohy podla naliehavosti/ddlezitosti. Ked ich
spravne usporiadajd, dostant kéd pre uzamknutt schranku. Styri poziadavky zo zmien v e-
maile s klucové ulohy, ktoré musia byt uprednostnené. Koéd je napisany v kategorii
Podklady a je klucom k dal$iemu kroku.

Timy dostanu klucové informacie o dostupnych zdrojoch. Ndjdete ich v kategérii Podklady
- Dostupné zdroje. Timy musia rozhodnut, ako prerozdelit ulohy, aby vyhoveli poziadavke
na poslednu chvilu. Po predloZeni svojho planu facilitatorovi dostanu schvalenie od svojho
klienta - to im naznadi, uspesné vyrieSenie. Prilohy ich nasmeruju k $pecifickym zdrojom
timu, ktoré potrebuji. V maile sa pige "potvrdte mi prijatie tohto e-mailu CO NAJSKOR" -
to ma podporit timovad pracu, timy by mali diskutovat o najlepSom pristupe pred
odpovedou.

Ked tim predlozi svoj plan alokacie zdrojov facilitatorovi, dostane zaverecny e-mail so
schvalenim od klienta, ¢o potvrdi, Ze kriza je uspesne vyrieSenda! E-mail so schvalenim
klienta najdete v kategérii Podklady.
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Krok 3. Nedostato¢ne vykonny zamestnanec — prekazka

Kazdy tim bude uvedeny do problému, ktory riesia. Alex je nedostato¢ne vykonny
zamestnanec. Tim pracuje na projekte s vysokymi investiciami, no jeden ¢len timu,
Alex, sustavne nedodrziava terminy. Toto sposobuje oneskorenia pre cely tim. Vedenie
je znepokojené a tim musi zistit, pre¢co ma Alex problémy. Popis problému ndjdete v
kategoérii Podklady.

Potom by timy mali najst formular spitnej vizby, ktory hodnoti vykon zamestnanca
Alexa. Dokument obsahuje klticové indicie o problémoch Alexa. Formuldr spdtnej
vazby je ukryty niekde v miestnosti (napriklad vo vnutri organizéra oznaceného Spravy
o vykone).

Ked ho timy ndjdu, musia analyzovat odpovede a vyuzit vhodné uzitocné informacie.
Timy musia aplikovat metoédu 5-krat preco - tym, Ze opakovane odpovedaju na otazku
"preco?’, a to az kym neodhalia zakladnu pri¢inu. Dostani pracovny list s prvym
“preco?” uz zodpovedanym, zakladné vyhlasenie problému je: Alex sustavne
nedodrziava terminy (pracovny list najdete v kategorii Podklady). Timy by mali vyplnit
chybajuce odpovede, aby dokoncili proces 5-krat preco. Ked dojdu k zakladnej pricine
(nedostatok sebaddvery a skolenia), dostant indiciu, ktord ich navedie. Tuto indiciu
nemozno najst v kategorii Podklady, kedZe zavisi od priestoru facilitatora alebo volby
organizacie.

Timy potom dostanu logicku hadanku s r6znymi motiva¢nymi stratégiami. Hadanka je
nastavend ako dedukcna hra. Ked timy urcia spravnu motivacnua stratégiu, dostanu
zaverecnu indiciu (opit, indiciu nemozno najst v kategdrii Podklady, kedZze zavisi od
facilitatora alebo volby organizacie). Kéd odomkne box obsahujici plan zlepsenia
Alexa, ¢o potvrdi, ze problém je vyrieseny. Pldn zlepSenia Alexa najdete v kategorii
Podklady.
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Debriefing a zavery

? Otazky na zamyslenie:

» Aké pocity ste pocitovali pocas aktivity zameranej na inikova miestnost? V
ktorej faze a v ktorej casti ste mali aké pocity?

e Ako ste pristupovali k diagnostike zakladnej pri¢iny Alexovych problémov
pomocou metddy 5-krat preco?

e Ako ste zvladali pracu pod tlakom pri rieSeni krizy na pracovisku?

e Ako ste zabezpe(ili efektivnu spolupracu a komunikéciu?

e Spravili ste nejaké chyby? Co ste sa z nich nauéili v procese riesenia problémov a
ako sa to da aplikovat na budice vyzvy?

Facilitator musi uzavriet aktivitu zdoraznenim:

e Dolezitosti zru¢nosti rieSenia problémov a jeho prvkov (rychla analyza situacie,
stanovenie priorit tiloh, spolupraca, hlbkové skiimanie koretov/pric¢in problémov,
jasna komunikacia a reflexia o zlep$eni).

e Frustracia je sucastou rie$enia problémov, ale aj ucenia sa. Ked sa dostaneme cez
fazu frustracie, ziskame odmenu - vyrie$ené problémy a nové poznatky.

e Existuje mnoho réznych technik riesenia problémov, ako napriklad metoda 5-krat
preco, no ale aj iné, ako napriklad diagram rybej kosti (Fishbone diagram, mozete
pouzit teoreticku cast). Tymto spdsobom je podporovanych viac ucastnikov

¢ Uzito¢né poznamky pre facilitatora

Facilitator moze pouzit Skatule a prepojit indicie a priestorové rozlozenie, je to na jeho
rozhodnuti, avSak vzdy existuje tato moznost: jeden z facilititorov ma vsetky dalsie
materidly a indicie. Kontroluje, ¢i s rieSenia spravne a potom im dava dalsiu ulohu.
Facilitator moze byt centralnou postavou, ktora riadi priebeh vyzvy unikovej miestnosti
tym, Ze ma u seba vSetky materidly, indicie a dalie ulohy. Tato rola je ddlezita pre
udrzanie kontroly nad hrou a zabezpecenie, ze timy postupuju spravne, zaroven to
umoznuje facilitdtorovi kontrolovat presnost procesu rieSenia problémov timami pred
odovzdanim dal$ej ilohy alebo indicie. Ale ak je mozné, bolo by skvelé vyt

& uzitoené poznamky pre ucastnikov

Frustracia je prirodzenou sucastou rieSenia problémoyv a ucenia sa. Nastava vtedy, ked
existuje medzera medzi tym, kde sme a kde chceme byt. Aj ked je neprijemna, nuti nas
hlbsie sa zaoberat vyzvou.
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Frustracia nas povzbudzuje pozerat sa na problém z novych perspektiv a skusat rozne
pristupy. Hoci to mdze byt naro¢né, pomdha to naSmu mozgu pracovat efektivnejsie,
¢o vedie ku kreativnym rieSeniam. Ked prekoname frustraciu, zazijeme odmenu -
vyrieSenie problému. Tento uspech nielenze vyrie$i okamzity problém, ale aj buduje
nase zruc¢nosti rieSenia problémov pre buduce vyzvy. Tento proces nas uci trpezlivosti,
vytrvalosti a prispdsobivosti. Kazdy vyrieSeny problém zvySuje naSu sebadoveru a
pripravenost na dal$iu vyzvu. V konecnom dosledku je frustracia znakom rastu, ktory
nas robi lep$imi pri zvladani naro¢nych situacii v buducnosti.

Tipy pre facilitatorov

e Pred prichodom do priestoru, kde budete mat tento workshop, ziskajte
fotografie alebo tam chodte osobne, vopred sa opytajte na dostupnost. Na
zaklade toho médzete urobit informované rozhodnutie, ¢i workshop bude riadna
unikova hra alebo to bude workshop zamerany na facilitatora.

e Starostlivo pripravte materialy a dal$ie potrebné zdroje.

* Poziadajte svojho spolu-facilitdtora, aby vas kontroloval.

e Facilitator by mal brat na vedomie mozné komplikacie a taktiez by mal byt
v§imavy voci ucastnikom.

__ Podklady
KLIENTSKA POHOTOVOST - pokyny

Je 18:00 a prave ste dostali naliehavy e-mail od dolezitého klienta. Klient pozaduje
zmenu na poslednu chvilu, ¢o uplne meni rozsah vasho aktualneho projektu. Tuto
zmenu je potrebné riesit okamzite, pretoze deadline je zajtra rano!

Vy a vas tim musite pracovat rychlo a strategicky, aby ste pochopili poziadavku klienta,
upravili svoje priority a zabezpecili, ze ziadne kluc¢ové ulohy nebudu prehliadnuté alebo
vynechané. Musite efektivne prerozdelit zdroje, aby ste vyhoveli novej poziadavke bez
pretazenia ¢lenov timu alebo zameskania akychkolvek délezitych terminov

Vasou prvou tlohou je najst spravny e-mail zo stlpéeka vytla¢enych e-mailov ukrytych
po miestnosti. Jeden e-mail obsahuje naliehavt poziadavku na zmenu od klienta, zatial
¢o ostatné su irelevantné. Pozorne hladajte indicie, ktoré by mohli poukazovat na
spravny e-mail.
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KLIENTSKA POHOTOVOST - sprdvny e-mail
Vazeny tim,

dufam, Ze sa vam dari dobre. Prave som skoncil hovor s nasou vykonnou radou a na
poslednu chvilu nastali nejaké vyznamné zmeny tykajice sa zajtrajSej prezentacie.
Musime zapracovat tieto upravy pred stretnutim o 9:00 rano:

e Nové trhové udaje — Rada chce, aby sme nahradili snimky 6 a 7 aktualizovanymi
predpovedami predaja pre Q2. Najnovsie udaje su v prilohe.

e Prepracovanie infografiky — Graf udrzania zakaznikov na snimke 10 nie je
dostato¢ne zretelny. Potrebujeme putavejsiu a vizualnejsiu prezentaciu.

e Uprava rozpoc¢tu — Odhadované néklady na implementéciu je potrebné upravit
na zaklade revidovanych cien dodavatela (v prilohe).

e Ukazka softvéru = Slubili sme ukazku novej funkcie. Prosim, zabezpecte, aby
bolo vsetko otestované a pripravené.

Chapem, Ze je to naozaj na poslednu chvilu, ale toto je vysoko prioritny klient a
nemozeme si dovolit ist na stretnutie nepripraveni. Prosim, potvrdte mi prijatie tohto
e-mailu CO NAJSKOR a dajte mi vediet, ak predpokladate, Ze sa vyskytnt akékolvek
prekazky.

Vazim si vasu tvrdu pracu - tesim sa na hladky priebeh zajtrajsej prezentacie.
S pozdravom,

John Johnson

KLIENTSKA POHOTOVOST - pokyny k tilohdm

Pomocou poskytnutej triediacej mriezky vas tim zaradi kazda ulohu podla jej
naliehavosti a dolezitosti. Pamitajte, ulohy mozu byt: vysokej, strednej a nizkej
naliehavosti. Pri kategorizacii sa sami seba pytajte: Ktoré ulohy su klucové pre
poziadavku klienta? Ktoré tlohy je mozné odlozit alebo eliminovat?

Ked vas tim zaradi ulohy v triediacej mriezke, usporiadajte ich od najvyssej priority po
najniz$iu. Zamerajte sa na klucové ulohy spojené s naliehavou poziadavkou klienta.

Po spravnom zaradeni a stanoveni priorit jednotlivym tloham ziskate kod zalozeny na
ocislovanych ulohach v mriezke. Tento kéd vam umozni odomknut dalsiu uzamknutu
schranku a posunut sa vpred vo vyzve.
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KLIENTSKA POHOTOVOST - dilohy (pre timy)

snimky

klientskou spétnou vizbou.

. . . , | Poradie
Uloha Popis Naliehavost )
vykonania
1. Dokondit prezentaéné Aktualizovat snimky najnovsou uloh

2. Korektura spravy

Zabezpecdit presnost a
profesionalny jazyk v
zaverecnej sprave.

3. Navrhnt novi infografiku

Vytvorit aktualizované vizualy
na zaklade novej poziadavky
klienta.

4. Aktualizovat rozpoctovi
progndzu

Upravit ¢isla rozpoctu
podla novych zmien.

5. Odpovedat na
nenaliehavé e-maily

Odpovedat na véeobecné otazky
od internych timov.

6. Pripravit program
stretnutia s klientom

Stanovit body diskusie pre
zajtrajsie stretnutie s klientom.

7. Otestovat softvérova
funkciu

Zabezpecit, aby nova
aktualizacia softvéru
fungovala sprévne:

8. Usporiadat subory

Roztriedit a archivovat
projektové dokumenty..

9. Kontaktovat dodavatela
pre schvélenie

Potvrdit dostupnost
dodévatela pre nova
sluzbu.

Teraz si pozrite, ktoré su prvé 4 ulohy v poradi vykonania a prepiste prislusné ¢isla zo

stlpca Ulohy: ____




136

KLIENTSKA POHOTOVOST - dlohy (pre facilitdtorov)

=)

ohladom schvélenia

sluzbu..

. ) . . | Poradie
Uloha Popis Naliehavost o
vykonania ulo}
1. Finalizovat snimky Aktualizovat snimky najnovSou
prezenticie klientskou spétnou vizbou Vysoka 4
Zabezpecit presnost a
rofesiondlny jazyk v .
2. Korektura spravy p, L Y J, 4 Strednd
zaverelnej sprave.
Vytvorit aktualizované vizualy
3. Navrhnit novd infografiku na zéklade novej poziadavky Vysoki 3
Kklienta.
Upravit ¢isla rozpoctu
4. Aktualizovat rozpoctovd dla novych zmien.
: P p podla novych zmien Vysoka 1
rognézu
5. Odpovedat na nenaliehavé Odpovedat na vSeobecné otazky —
e-maily od internych timov. Nizkg
Stanovit body diskusie pre
6. Pripravit program zajtrajsie stretnutie s klientom. ;
: - Stredna
stretnutia s klientom
Zabezpecit,aby novd
X — . aktualizdcia softvéru »
7. Otestovat softvérovi funkciu ; vysoka 2
fungovala sprévne.
Roztriedit a archivovat
8. Usporiadat stibory projektové dokumenty. Nizka
Potvrdit dostupnost
9. Kontaktovat dodéavatela dodévatela pre novu \
Stredna

Teraz si pozrite, ktoré su prvé 4 ulohy v poradi vykonania a prepiste prislusné cisla

zo stipca Ulohy: 47 3 1.



KLIENTSKA POHOTOVOST - zdroje (pre iiéastnikov)

Zdroj Silna stranka Dostupnost
Sarah (projektova manazérka) Organizacia a delegovanie Dostupna 50 % casu
Mark (dizajnér) Infografika a branding Plne dostupny

Tvorba rozpoctu a

Lisa (analyticka) analyza dat Dostupnd 30 % casu

Kevin (vyvojar) Softvér a testovanie Plne dostupny
Pisanie sprava

Emily (redaktorka) Kkorekttira Dostupna 40 % casu

Uloha Pridelen4d komu Dévod

Finalizacia snimok

prezentdcie

Pripravit program stretnutia s

klientom

Otestovat softvérovu funkciu

Korektura spravy

Aktualizovat rozpoctovi prognézu

Navrhnut novt infografiku

Kontaktovat dodéavatela

ohladom schvélenia

Odpovedat na
nenaliehavé e-maily

Usporiadat subory
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KLIENTSKA POHOTOVOST - zdroje (pre facilitdtora)

Uloha Pridelena komu Dévod
Finalizacia snimok Sarah dohliada na obsah,
prezentacie Sarah & Emily Emily kontroluje jazyk
Pripravit program stretnutia s Zabezpecuje strategické zosuladenie
klientom Sarah s prioritami klienta

Jediny vyvojar v time, plne dostupny
Otestovat softvérovid funkciu Kevin

Expertka na jazyk, zabezpecuje
Korektura spravy Emily profesionalitu

Specializovan na finanént
Aktualizovat rozpoltovi prognézu | Lisa analyzu

Specialista na grafiku, plne
Navrhnuat novu infografiku Mark dostupny
Kontaktovat dodavatela Sarah (deleguje Menej naliehavé, Sarah to
ohladom schvalenia asistentom) moze delegovat
Odpovedat na Automatizovana e- Nie je to kritické vzhladom na
nenalichavé e-maily mailova odpoved okamzité priority

Nie je to naliehavé, moze to byt
Usporiadat subory Nikto (odloZené) vykonané neskor

KLIENTSKA POHOTOVOST - e-mail so schvdlenim od klienta
Predmet: Schvalenie: Potvrdenie aktualizacii prezentdcie
Vazeny tim,

préve som presiel aktualizovanu prezentéciu a vietko vyzera fantasticky! Dakujem za
vasu tvrdu pracu pod takymito tesnymi terminmi. Nové predpovede predaja pre Q2 su
jasné a dobre integrované, redizajn infografiky je ovela putavejsi a ipravy rozpoctu
presne odrazaju najnovsie ceny dodavatela. Ocenujem aj extra tsilie pri zabezpeceni
plnej funkénosti softvérovej ukazky - nas vykonny tim bude ochromeny.

Konec¢né schvalenie udelené - sme pripraveni na zajtrajsie stretnutie o 9:00 rano.

Uvidime sa tam!
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Este raz, vyborne zvladnuta zmena na poslednu chvilu pod tlakom. Presne takyto typ
rieSenia problémov a timovej prace robi rozdiely!

S pozdravom,

John Johnson
NEDOSTATOCNE VYKONNY ZAMESTNANEC - Prekdzka - tivod

Vas tim pracuje na projekte s vysokymi investiciami, ale jeden ¢len timu, Alex,
sustavne nedodrziava terminy. Toto spdsobuje oneskorenia pre cely tim. Vedenie je
znepokojené a vas tim musi zistit, preco ma Alex problémy, ako efektivne prerozdelit
ulohy a najst spdsob, ako motivovat Alexa, aby sa projekt vratil na spravnu cestu.
Niekde v tejto miestnosti sa nachadza formuldr spdtnej vdzby, ktory hodnoti vykon

zamestnanca Alexa...
NEDOSTATOCNE VYKONNY ZAMESTNANEC - Prekdzka - Formuldr spiitnej

vizby zamestnanca z najnovsieho hodnotenia vykonu Alexa

Meno zamestnanca: Alex Carter
Pozicia: Marketingovy analytik

Pracovny vykon (produktivita)

Snazim sa dodrziavat terminy, ale ¢asto sa citim byt zavaleny, som pod pracovnou
zatazou. Niektoré ulohy mi trvaju dlhsie nez som ocakaval, najmé ked zahfnaju
komplexnu analyzu dat. Mam pocit, Ze som neustale v pozicii dohanania.

Komunikacia a spolupraca

Vaham poziadat o pomoc, pretoze nechcem spomalovat tim. Tiez mam tazkosti s
komunikaciou, ked tplne nerozumiem ulohe. Citim sa byt zaseknuty, ale neviem, ako
poziadat o pomoc.

Preferované roly a ulohy

"Tes$i ma kreativne rieSenie problémov a ulohy zaloZzené na vyskume. Avsak, mam
problémy s pokrocilou analyzou dat a technickymi spravami. Citil by som sa istejsie,
keby som mal viac $koleni v tychto oblastiach."
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NEDOSTATOCNE VYKONNY ZAMESTNANEC - Prekdzka - pracovny
list - 5-krdt preco (pre ticastnikov)

Sprava problému: Alex stuistavne nedodrziava terminy.
Preco?
Preco?
Preco?
Preco?
Preco?

NEDOSTATOCNE VYKONNY ZAMESTNANEC - Prekdzka - pracovny
list - 5-krdt preco (pre facilitdatora)

Sprava problému: Alex sustavne nedodrziava terminy.

Prec¢o? Alexovi trva dokoncit tlohy dlhsie nez sa o¢akavalo.

Preco? Alex ma problémy s technickymi ulohami.

Prec¢o? Alex nebol plne vyskoleny na pracu so softvérom.

Preco? Alex nepoziadal o pomoc, pretoze sa bdl, Ze bude vyzerat neschopne.

Preco? Alexovi chyba sebaddvera vo svojej role.

NEDOSTATOCNE VYKONNY ZAMESTNANEC - Prekdzka - styri motivacné
stratégie (pre ticastnikov)

Symbol motivacnej stratégie

. Dodatoc¢né Skolenie, menting
°« Strukttirované terminy
* Verejné uznanie
. Prerozdelenie uloh
Logické vyhlasenia:
e Stratégia, ktora zahfna $kolenie, je bud prvy alebo druhy klug, ale nikdy nie
posledny.

e Verejné uznanie nie je dolezitou motivaciou pre Alexa.
e Prerozdelenie uloh prichadza hned po $trukturovanych terminoch.
e Posledny klu¢ NIE JE symbolom pre $trukturované terminy.



141

NEDOSTATOCNE VYKONNY ZAMESTNANEC - Prekazka - $tyri motivaéné
stratégie (pre facilitatora)

Deduk¢né kroky:

Na zdklade indicie 2 moézeme povedat, ze |y ((verejné uznanie) bude na poslednom mieste.

Na zéklade indicie 3 mézeme povedat, ze prerozdelenie uloh (8= ) musi nasledovat po truktdrovanych )
terminoch ( v

Z indicie 4 vyplyva, Ze posledn4 pozicia NEMOZE byt $truktarované terminy ( v ).
Z indicie 1 vyplyva, Ze $kolenie (/" )je bud na prvej alebo druhej pozicii.
Riesenie - 1 - - (1

NEDOSTATOCNE VYKONNY ZAMESTNANEC - Prekdzka - Pldn zlepsenia pre Alexa

e Zahajte skoliaci program a prerozdelenie tloh okamzite.

e Naplanujte prvé kontrolné stretnutie s Alexom na preskumanie akéného planu a
stanovenie oc¢akdvani.

e Mesacné hodnotiace stretnutia na sledovanie pokroku a upravu planu podla
potreby.

e Naplanujte na kazdy druhy tyzden skoliace stretnutie zamerané na oblasti, v
ktorych Alexovi chyba zru¢nost.

e Stanovte jasné tyzdenné ciele s konkrétnymi terminmi, aby ste zabezpecili, ze
Alex zostane na spravnej ceste. Pouzivajte softvér na menezovanie projektov, aby
ste zabezpe(ili vizualizaciu tloha terminov.

» Poskytnite Alexovi sukromnt spdtnu vizbu po dokonceni kltucovych tuloh.

e Oslavujte malé vitazstva a pokrok.

e Zamerajte sa na pozitivhu podporu na zlepsenie moralky a sebatcty.

* Vyhnite sa verejnému uznaniu, pokial sa s tym Alex neciti komfortne.

* Delegujte Alexa na projekty, ktoré zahfnaju viac kreativnych a vyskumnych
uloh, ktoré su v sulade s jeho silnymi strankami.

* Postupne zvysujte zlozitost tloh — pocas Alexovho budovania sebad6very a
technickych zruc¢nosti.

* Rychle kontroly na sledovanie trovne sebaddvery Alexa a plnenia tloh. Podla
potreby upravte pracovnu zataz a ciele.

* Pristup k dodato¢nym $koliacim materidlom (napr. kurzy, workshopy).

e Pretrvavajica podpora od uré¢eného mentora, ktory bude viest Alexa pri
technickych ulohach.

* Poskytujte konzistentnu spatnu vizbu, pozitivnu aj konstruktivnu, aby ste
zabezpe(ili, Ze Alex sa citi byt podporovany.
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Osobny branding

B Teoreticky Uvod

Osobny branding spociva vo vybudovani osobnej znacky, v prezentacii toho, kym ste,
za ¢Im si stojite a ¢o vas robi jedinecnym. Je to spdsob, ako komunikujete, vyjadrujete
svoje silné stranky, vasne a ciele svetu. Ci uz sa uchadzate o pracu, zacinate s
podnikanim alebo budujete svoju povest v komunite, silna osobnd znacka vas odlisuje
od ostatnych. V dnesnom konkuren¢nom svete je pochopenie a vytvorenie vlastnej
osobnej znacky dolezitejsie nez kedykolvek predtym.

Klucové komponenty

Osobna znacka je vasa povest a spdsob, akym vas vnimaju ostatni. Premyslajte o sebe
ako o ,,znacke" - podobne ako premyslate o vasej obltibenej spolo¢nosti ¢i produkte.
Rovnako ako uspe$né znacky st zname svojou konzistentnostou a hodnotou, osobna
znacka zvyraziiuje vase zruc¢nosti, hodnoty a viziu.

Preco je to dolezité

Silnd osobna znacka je v dneSnom konkuren¢nom svete nevyhnutnd, poméha
jednotlivcom vyniknut v preplnenych priestoroch, akymi st trh prace a socidlne média.
Nielenze vas robi zapamaétatelnejsimi, ale zvySuje aj Sance, Ze si vas zamestnavatelia,
mentori a spolupracovnici v§imna a budu vam doverovat. Ked jasne definujete a
komunikujete svoje silné stranky, otvarate dvere novym prilezitostiam a budujete
cenné prepojenia. Navyse dobre vytvorena osobna znacka posilnuje sebaddveru a
umoznuje vam prezentovat sa autenticky a s istotou v akomkolvek profesionalnom

prostredi.

Silna osobna znacka je postavena na nasledujucich pilieroch:

Zrucnosti: Su to vase schopnosti, odbornost a jedinecné talenty, ktoré prinasate.
Zdoraznite to, ¢o vas v danej oblasti alebo zaujmoch robi vynimoc¢nymi.

Hodnoty: Vase osobné hodnoty formuju vasu znacku. Definuju, za ¢im si stojite a
pritahuju [udi a prilezitosti s podobnym zmyslanim.

Online priestor: V sucasnosti sa velka ¢ast budovania osobnej znacky odohrava online.
Upraveny profil na LinkedIn, profesionalne socidlne siete alebo dokonca osobna
webova stranka modzu prezentovat vasu odbornost a osobnost.

Autenticita: Zostante verni sebe samym. Osobna znacka by mala odrazat to, kym ste,
nie to, kym si myslite, Ze by ste mali byt.

Konzistentnost: Ci uz je to Zivotopis, socidlne média alebo rozhovory, vase posolstvo a
imidz by mali byt jednotné na vsetkych platformach.
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Stratégie na tvorbu a udrziavanie osobnej znacky

Sebareflexia. Zac¢nite tym, ze identifikujete svoje vasne, zruc¢nosti a ciele. Opytajte sa seba: V ¢om
som dobry? Co rad robim? Co chcem dosiahnut?

Definujte popis svojej znacky. Zhrite svoju jedine¢nu hodnotu do jednej az dvoch viet. Napriklad:
»Som kreativny riesitel problémov, nadseny pre pomoc podnikom, ich rast prostrednictvom
inovativnych marketingovych stratégii."

Vytvorte si online pritomnost. Vyuzivajte platformy ako LinkedIn alebo Instagram na
prezentaciu svojich zruc¢nosti a zdielanie zmysluplného obsahu. Udrziavajte svoje profily
aktualizované a profesiondlne.

Strategicky sa sietujte. Prepajajte sa s [udmi, ktori zdielaju vase ciele. Zucastnujte sa podujati,
vstupujte do online skupin alebo sa zapdjajte do diskusnych for stvisiacich s vasimi zdujmami.
Ziadajte spitnii viizbu. Opytajte sa doveryhodnych priatelov, mentorov alebo kolegov, ako vas
vnimaju. Vyuzite ich postrehy na vylep$enie vasej znacky.

Vyvijajte sa spolu s rastom. Vasa znacka nie je staticka. Ako ziskavate nové skusenosti, rozvijate
nové zrucnosti a ujasnujete si ciele. Vasa osobna znacka by mala odrazat tieto zmeny. Pravidelna
aktualizacia zarucuje, Ze zostane relevantnad, autenticka a zosuladena s prilezitostami, ktoré
hladate.

Ako to aplikovat

Osobnd znacka nie je urcend len pre uchdadzacov o pracu - je uZitocnd vo véetkych oblastiach Zivota.
Tu sui oblasti, kde moze osobnd znacka urobit dojem:

Ziadosti o pracu/$tudium. Prisposobte Zivotopis a motivaény list tak, aby odrazali vasu osobnt
znacku. Vyuzite svoj popis vlastnej znacky na vytvorenie silného prvého dojmu.

Pohovory. Hovorte so sebavedomim o svojich zru¢nostiach a hodnotach, pouzivajte priklady,
ktoré zodpovedaju vasej znacke alebo zru¢nostiam.

Socialne média. Zdielajte obsah, ktory prezentuje vasu odbornost, napriklad pisanim ¢lankov,
tvorbou videi alebo komentovanim trendov v danych odvetviach.

Networkingové podujatia. Predstavte sa pomocou metddy elevator pitch — pomocou jednej az
dvoch viet, ktoré zhrnu, kto ste a ¢o chcete dosiahnut.

Kazdodenny Zivot. Aj v beznych situaciach je vasa znackaviditelna v sposobe, akym
komunikujete a spravate sa. Budte autenticki, profesiondlni a pristupni.

Osobny branding je nepretrzity proces, ktory sa da prisposobit budicim kariérnym volbam.
Vybudovanie silnej osobnej znacky nie je jednorazova zalezitost, ale nepretrzity proces rastu a
zdokonalovania sa. Zachovajte si autentickost, konzistentnost, adaptabilitu a vytvorte trvaly
dojem, ktory otvara dvere novym prilezitostiam a pomaha vam nasmerovat kariéru a vas osobny
Zivot so sebadoverou.
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@© Ciele:

Usmernit ucastnikov pri rozvoji personalizovanej znacky tym, ze im facilitatori
pomozu odhalit ich jedinecné silné stranky, hodnoty a ciele.

Vytvorit autentické popisy znaciek, zlepsit online pritomnost ucastnikov a
precvicit efektivhu komunikaciu znacky prostrednictvom sietovania a metddy
elevator pitch.

Zlepsit sebapoznanie, digitdlnu zrucnost a strategicki komunikaciu so
zameranim na profesionalny uspech.

= Kompetencie:

Porozumenie vlastnej jedinecnej hodnote a schopnosti jej vyjadrovania.

Rozvoj personalizovaného popisu znacky odrazajuceho silné stranky, hodnoty a ciele.
Ucenie sa posiliiovat online pritomnost prostrednictvom profesionalnych platforiem.
Nadobudnutie sebaddvery v sietovani a efektivnej sebaprezentacii.

Vytvorenie adaptabilnej stratégie aktualizacie osobnej znacky pocas profesionalneho
rozvoja.

s Metodologicky pristup: Metodologicky pristup workshopu zahfna reflexivne

sebahodnotiace cvicenia na povzbudenie sebapoznania, interaktivhe skupinové
diskusie so spdtnou védzbou na posilnenie ucenia sa prostrednictvom angazovanosti
rovesnikov a prakticky nacvik tvorby online profilov a popisov znaciek. Navyse aktivity
zamerané na hranie roli simuluju networkingové scendre a metodu elevator pitch, ¢o
poskytuje praktické skusenosti v profesionalnej komunikacii.

28 Ucastnici: 1 facilitator, 15 - 20 tcéastnikov

Potrebné zdroje: miestnost so stolickami a stolmi, projektor (na kratke

prezentacie), podkladové materidly (sprievodca sebahodnotenim, Sabléna popisu
znacky), pocitac¢e/smartfédny pre online aktivity

Trvanie: 120 minut



2 Scenar workshopu

Krok 1. Uvod - Preco je osobn4 znacka dolezitd.
Ucelom je nastavit rémec workshopu vysvetlenim vyznamu osobnej znacky.

Pocas kratkej prezentacie (priblizne 5 minut) facilitator predstavi koncept osobnej
znacky: ,Je to sposob, ako komunikujete svoju jedine¢nt hodnotu svetu." Skolitel
zdorazni délezitost silnej osobnej znacky pri Ziadostiach o pracu a sietovani. Dal§im
krokom je skupinova diskusia (5 minut). Facilitator iniciuje skupinovu diskusiu:
,Zamyslite sa nad osobou alebo profesiondlom, ktorého osobné znacka vynika. Co ho
robi nezabudnutelnym?" Ked ucastnici pochopia, preco je osobna znacka dolezita,

podme preskimat, ¢o vas robi jedinecnymi.

Krok 2. Sebareflexia - Objavovanie silnych stranok a hodnot.

Ucelom je pomdct tcastnikom odhalit zaklady ich osobnej znacky prostrednictvom
sebahodnotenia. Aktivita trva 30 minut. Facilititor najskdr rozda Sprievodcu
sebahodnotenim - nachddza sa v kategérii Podklady. Ucastnici sa zamyslia a vyplnia
ho. Druhou castou je diskusia. Facilitator rozdeli Gcastnikov do dvojic a ti zdielaju

svoje uvahy a dostanu spatnu véazbu.

Krok 3: Tvorba popisu znacky. (30 min)

Po identifikdacii klu¢ovych silnych stranok a hodnét facilitaitor pomoéze transformovat
tieto silné stranky a hodnoty do silného popisu znacky. Ucelom je usmernit tcastnikov
pri vytvarani stru¢ného popisu, ktory zachytava ich osobnu znacku. Cela aktivita trva

priblizne 30 minut.

V prvej Casti facilitator vysvetli a predstavi klu¢ové prvky popisu znaciek (5 minut) -
moze ich tiez napisat na flipchart:
e kym ste (silné stranky/zru¢nosti);

¢ (o robite (oblast alebo odbornost);
e hodnota, ktoru prinasate (dopad na ostatnych).

Nasledne zdiela niekolko prikladov stru¢nych popisov znaciek ako praktické ukazky
ich $truktury.
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Facilitdtor nésledne kazdému déastnikovi odovzd4 Sablénu popisu znaky a poskytne
im 15 minut na zostavenie vlastnych popisov. Po dokonceni ich rozdeli do dvojic na
vzéjomnu spitnu vizbu a poskytne im 10 minut. Uéastnici v paroch nahlas precitaju
svoje popisy znaciek a poskytnu spatnu vdzbu k ich zrozumitelnosti a dopadu.
Nasledne si roly vymenia a prvy Gcastnik poskytne spéatnua véazbu.

Krok 4. Zosuladenie online pritomnosti.

Teraz, ked maju ucastnici popis znacky, zabezpecime, aby ich online pritomnost
odrézala ich zna¢ku. Ué¢elom je ukazat ti¢astnikom, ako aktualizovat online profily tak,
aby zodpovedali ich znacke.

Pocas 10 minut facilitator predstavi klucové tipy na vytvorenie efektivne;j
profesionalnej online pritomnosti alebo LinkedIn online priestoru:

e profesionalny nadpis;

e konzistentnd a jednotnd sebaprezentacia;

e zvyraznenie uspechov odrazajucich popis znacky..

Facilitator nasledne vyzve ucastnikov, aby pouzili smartféony alebo notebooky na
kontrolu a aktualizaciu svojich profilov na platforme LinkedIn alebo inych
profesionalnych platformach. D4 im na to 20 minat a podla potreby im poradi a
poskytne pomoc.

Krok 5. Zaver a reflexia.

Ked uz je znacka ucastnikov reflektovand online, je ¢as zamysliet sa nad dal$im
krokom. Cielom je reflexia, zamyslenie sa nad kli¢ovymi zisteniami a povzbudenie
ucastnikov v kontinualnom budovani ich znac¢ky. Tento krok trva 20 minut.

Prva je skupinova reflexia. Ucastnici sa posadia do kruhu a zamyslia sa na zaklade
nasledujucich otazok:

» Ktora cast dnesného workshopu bola pre vas najhodnotnejsia?
e Aky bude vas dalsi krok pri posiliiovani vlastnej osobnej znacky?

Facilitator vyslovi zaverecné poznamky a zhrnie klucové body: sebapoznanie, jasnost a
zrozumitelnost a konzistentnost. Zdorazni tiez pretrvavajucu povahu rozvijania
osobnej znacky. Nasledne vyzve ucastnikov, aby definovali akény plan: kazdy
identifikuje 1 akciu, aktivitu, ktort vykond v najbliz§om tyzdni na posilnenie vlastnej
osobnej znacky.



Debriefing a zavery

? Otazky na zamyslenie:

* Ako vam identifikacia vlastnych silnych stranok a hodnét pomohla pri rozvoji znacky?

e Ktora cast aktivity s popisom znacky bola pre vds najndrocnejsia?

e Ako sebavedome sa citite pri prezentovani vlastnej znacky v profesionalnych
prostrediach?

Facilitator musi uzavriet aktivitu zdéraznenim tychto zaverov:

e Osobny branding je nepretrzity proces.
e Neustale svoju znacku vylepSujte a prisposobujte novym prilezitostiam.
¢ Online konzistentnost pomoze vasej znacke ziskat viditelnost a doveryhodnost.

¢ Uzito¢né poznamky pre facilitatora

* Povzbudzujte ucastnikov, aby vnimali osobnt znacku ako flexibilnu a
adaptabilnt.

e Budte podporujuci pri poskytovani spatnej vizby k popisom znaciek a
prezentaciam ucastnikov.

e Zdoraznujte dolezitost praxe, najma pri metdde elevator pitch.

Vytvarajte priestor pre otvoreny dialdg, sebareflexiu a spatnu vizbu od rovesnikov.
Povzbudzujte ucastnikov, aby preskimavali a vylepSovali svoje vyhldsenia
prostrednictvom pokusov a omylov a aby reflektovali svoje sktisenosti pocas cviceni, ¢im
posilnia sebadoveru a adaptabilitu. Workshop by sa mal sustredit na pomoc tcastnikom
ucit sa navzajom prostrednictvom diskusii, zdielanych pozorovani a vzajomnej podpory.

il Uzito¢né poznamky pre ucastnikov

* Necielte na dokonalost - sustredte sa na autenticitu a postupné zlepsovanie.

e Ziadajte spitnu vizbu od rovesnikov, mentorov a online sieti na vylep3enie

vasej znacky.

e Pamitajte, Ze vasa osobna znacka sa vyvija ziskavanim novych skusenosti.
Osobny branding je rozsiahla individudlna cesta, takisto aj pohovory. To, ako sa
prezentujete, moze zavisiet od vasich osobnych skusenosti, komunika¢ného Stylu a
situdcii, ktorym celite. Majte na pamati, ze proces definovania vasej znacky je flexibilny
- neexistuje univerzalny pristup. Budte autenticki a adaptabilni v zavislosti od
kontextu, v ktorom sa nachadzate, ¢i uz je to pohovor, networkingové podujatie alebo
online prostredie. Nebojte sa testovat a vylepSovat vas pristup pocas rastu. Pamitajte,
ze nikto to hned nezvladne dokonale a vasa osobna znacka sa bude nadalej vyvijat
spolu s novymi skisenostami a uspechmi.
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Tipy pre facilitatorov

Povzbudzujte vzajomnu podporu medzi rovesnikmi: Ked tcastnici hodnotia popisy znaciek
alebo online profily druhych, usmernujte ich k poskytovaniu konstruktivnej a podporujuce;j
spatnej vazby. Vyhybajte sa prili§ kritickym hodnoteniam, ktoré mézu ucastnikov demotivovat.

Zdoraznujte praktické aplikacie: Ukazujte, ako mozno zrucnosti v oblasti osobnej znacky
uplatnit v ré6znych kontextoch, ako st pohovory, networkingové podujatia alebo osobné projekty.
To robi obsah workshopu praktickej$im a relevantnejsim.

Flexibilné pristupy: Prispésobte workshop potrebam vasich ucastnikov. Ak st pokrocilejsi,
sustredte sa na vylepsovanie komunikaénych zruc¢nosti a online profilov. Ak st zaciato¢nici,
zamerajte sa viac na zaklady sebareflexie a rozvoja znacky.

Poskytnite dalSie zdroje: Zdielajte dodato¢né zdroje ako online sprievodcov osobnou znackou,
¢lanky alebo $ablony, ktoré mozu ucastnici pouzit po stretnuti na dal$ie vylepsovanie svojej

znacky.

Podklady

Sprievodca sebahodnotenim - https://www.bauer.uh.edu/career-center/docs/career-guides-

resources/self-evaluation-worksheet.pdf

Sabléna popisu znacky - https://schoolofpersonalbranding.com/wp-content/uploads/2019/04/

personal-brand-statement-guide-and-worksheet.pdftutm_source=chatgpt.com

148


https://schoolofpersonalbranding.com/wp-content/uploads/2019/04/personal-brand-statement-guide-and-worksheet.pdf?utm_source=chatgpt.com

149

Socialno-emociondlne ucéenie
M Teoreticky uvod

Socidlno-emociondlne ucenie (Socio-emotional learning - SEL) je proces rozvoja sebapoznania,
regulacie emocii a interpersonalnych zruc¢nosti, ktoré su klucové pre tspech v osobnom aj
profesionalnom Zzivote. SEL pomaha jednotlivcom spravovat, riadit emocie, budovat silné
vztahy a robit premyslené rozhodnutia. Vo svete, kde komunikdcia a spolupraca su klucové,
ovladanie tychto zru¢nosti umoznuje mladym fudom uspiet v roznych prostrediach.

Klucové kompo

Prvym krokom v SEL je rozpoznéavanie a chapanie emocii u seba a u ostatnych. Emécie
ovplyviiuju spdsob nasho myslenia, konania a interakcie s ostatnymi. Schopnost’ identifikovat’
emocie vam pomaha adekvatne reagovat’ v r6znych situaciach, vyhybat’ sa nedorozumeniam a
spajat’ sa s ostatnymi. Fyzické signély (ako zvySeny srdcovy tep alebo tismev) a kontextové
naznaky (ako ton hlasu alebo rec tela) mézu odhalit’ emocie.(https://positivepsychology.com/
emotion-wheel/)

Zvladanie emécii zahfna zachovanie pokoja v zatazovych situaciach, konstruktivne
vyjadrenie pocitov a najdenie zdravych spdsobov vyrovnavania sa so stresom.

Techniky regulacie, riadenia a zvladania emdcii:

Vsimavost. Precvicujte si hlboké dychanie, meditaciu alebo vedenie dennika, to vam
pomoze s pocitom pritomnosti a ukotvenosti.

Zastavte sa pred reakciou: Venujte chvilu postudeniu situacie pred impulzivnou
odpovedou.

Zmena pohladu. Zmente pohlad a vnimajte vyzvy ako prilezitosti na rast.

Riesenie konfliktov: Naucte sa riesit nesuhlasy pokojne, aktivne poc¢uvat a hladat
rieSenia vyhodné pre obe strany. Uvedomenie si priznakov a spustacov emocii: Proces
identifikacie emoc¢nych spustacov, sledovania fyzickych priznakov a pomenovavania
emocii.

Chapanie emdcii a ich vplyvu na rozhodovanie a vztahy.

Emodcie formuju spdsob, akym sa rozhodujeme, nadvizujeme vztahy a vnimame svet.
Rozpoznanie tychto vplyvov ndm umoziuje robit volby v sulade s nadimi hodnotami a
cielmi.

Pri rozhodovani. Povedomie o predsudkoch voci emoéciam (ako strach alebo vzrusenie)
moze viest k vyvazZenej$im a premyslenej$im rozhodnutiam.

Vo vztahoch: Emdcie usmernuju nas spdsob interakcie s ostatnymi, ¢i uz pri budovani
dovery alebo zvladani konfliktov.
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Budovanie empatie a interpersonalnych zrucnosti
Empatia je schopnost chapat a zdielat pocity druhych. Je nevyhnutna pre vytvaranie
zmysluplnych prepojeni a efektivnu timovu pracu.

Sebauvedomenie
Sebariadenie g
e el & il oy s uvedums! sajn
nadaaiahnuheah:inh Emocie o hdnoty, ake §j
cielay synin £llnd Sirinky & e

Socialne a
emocionalne

fodpovedneg

Socialno-emocionalne ucenie (SEL) poméha formovat budice kariéry tym, Ze rozvija
klucové zrucnosti ako sebapoznanie, komunikdcia a empatia. Tieto schopnosti
podporuju kariérne rozhodnutia, rozvijaji silné vztahy na pracovisku a zlepsuju
liderstvo a adaptabilitu, ¢o je klucové pre dlhodoby uspech.

Rozvoj empatie

Precvicujte si aktivne poc¢uvanie. Venujte druhym plnu pozornost a dajte im najavo, Ze
vnimate ich pocity. Skuste sa vcitit do situdcie druhého, aby ste lepsie pochopili jeho
perspektivu. Interpersonalne zrucnosti. Komunikujte jasne a s reSpektom.
Spolupracujte tym, Ze rozpoznavate silné stranky a potreby ostatnych. Precvicujte si
laskavost a trpezlivost vo vSetkych interakcidch. Intrapersonalne zru¢nosti. Schopnosti
chdpat, spravovat a zamyslat sa nad vlastnymi emdciami, myslienkami a spravanim s
cielom ziskat sebapoznanie a osobnostny rast.

Ako to aplikovat

Socialno-emocionalne ucenie si mozno precvicovat a uplatnovat vo vsetkych aspektoch
zivota: V stkromnych vztahoch. Pouzivajte metodu aktivneho poc¢tivania na posilnenie
priatelstiev a efektivnejsie rieSenie konfliktov. Otvorenost o vlastnych emoéciach buduje
doveru a prehlbuje prepojenia s inymi.



V skolskom alebo pracovnom prostredi. Zvladanie emdcii vam pomaha so ststredenim
pocas stresujucich skusok alebo terminov, zatial ¢o empatia a zru¢nosti timovej prace
posilnuju spolupracu so spoluziakmi alebo kolegami.

V komunitnych alebo veducich rolach. SEL vam umoznuje taktne zvladat nesthlasy,
motivovat ostatnych a vytvdrat inkluzivne prostredie, kde sa kazdy citi oceneny.

Prostrednictvom reflexie. Pravidelne premyslajte o vlastnych emocidch a ich vplyve na
va$e konanie. Vedte si dennik alebo diskutujte o skusenostiach s doveryhodnym

mentorom — moze to prehlbit vase sebapoznanie.
Socidlno-emocionalne ucenie pomdaha ludom zvladat vyzvy, budovat silné vztahy a

robit lepsie rozhodnutia. Precvicovanim SEL jednotlivci rastu, stavaju sa odolnej$imi a

dosahuju uspechy v stkromnom a aj pracovnom Zivote.
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@© Ciele:

e Pomoct ucastnikom rozvijat socidlno-emociondlne zru¢nosti zameranim sa na
rozpoznavanie a zvladanie emocii a budovanie empatie.

e Uit sa prostrednictvom reflexie a praktickych cviceni techniky regulacie
emocii.

e Naucit sa vytvarat pozitivne interakcie prostrednictvom empatie a aktivneho
pocuvania.

~ Kompetencie:

* Rozpoznavanie a chdpanie vlastnych emocii a ich vplyvu na spravanie.

e Aplikacia technik regulacie emdcii na zvladanie stresu a konfliktov.

e Budovanie empatie a zrucnosti aktivnheho pocuvania na posilnenie
interpersonalnych vztahov.

e Rozvoj stratégii aplikdcie socidlno-emociondlneho ucenia v sukromnych a
profesionalnych kontextoch.

s Metodologicky pristup: Workshop kombinuje reflexivne cvicenia, interaktivne
diskusie, hranie roli a praktické aplikacie. Aktivity sa zameriavaju na experimentalne
zazitkové ucenie, spatnu vazbu od rovesnikov a spolo¢né riesenie problémov.

28 Ucastnici: 1 facilitator, 15 - 20 téastnikov
Potrebné zdroje: miestnost so stolickami usporiadanymi do kruhu alebo malych
skupin, tabula alebo flipchart a fixky, podklady (Kontrolny zoznam uvedomovania si

emdcii, Sprievodca empatiou a aktivhym pocuvanim), lepiace papieriky a pera

Trvanie: 90 minut
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2 Scenar workshopu

Krok 1. Uvod - pochopenie emdcii a SEL

Skolitel nastavi ramec predstavenim konceptu socidlno-emocionalneho uéenia a jeho
dolezitosti. Prvou castou je ice-breakerova aktivita, ktora sluzi na prelomenie ladov na
tvod (priblizne 5 minut). Uvodnd otdzka znie: ,,Akd emdciu ste dnes najcastejie
pocitovali a pre¢o?" Ucastnici kratko zdielaju svoje myslienky a striedaju sa. Facilitétor
ich povzbudzuje hovorit. Zdielanie by malo trvat asi 10 minat.

Krok 2. Sebareflexia — Rozpoznavanie emdcii a ich spustacov

Ucelom tohto kroku (mal by trvat asi 30 minut) je poméct tcastnikom rozpoznat, ako
emocie ovplyviuju ich spravanie a rozhodovanie, identifikovat spustace emocii a
pochopit, ako sa emocie prejavuju fyzicky a na spravani.

Facilitaitor rozda Kontrolny zoznam uvedomovania si emdcii, ktory sa nachadza v
kategorii Podklady. Ucastnici sa zamyslaji nad neddvnymi emo¢nymi skisenostami a
odpovedaju na otazky z kontrolného zoznamu. Mali by si na to dat cas, preto im
poskytnite asi 20 minut na dokladné premyslanie o svojich emdciach.

Po dokonéeni facilitator rozdeli ucastnikov do dvojic, aby prediskutovali svoje spustace
emocii a zdielali sposoby, ako aktudlne tieto situacie zvladaju. Facilitator im poskytne
10 minut na zdielanie a diskusiu vo dvojiciach.

Krok 3. Techniky regulacie, riadenia a zvladania emdcii.

Po identifikdcii spuistacov sa pozrieme na techniky konstruktivneho zvladania emocii.
V tejto casti je cielom naudit ucastnikov regulovat emoécie pomocou praktickych a
jednoduchych stratégii. Celkovo by mala aktivita trvat 20-minut.
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Facilitator pripravi prezentaciu, ktora by mala trvat asi 5 minut. Predstavi tri techniky
regulacie emoci:
e Hlboké dychanie: Precvicujte si pomalé, kontrolované dychanie na upokojenie.
e Zmena pohladu: Zmente pohlad a vnimajte vyzvy ako prilezitosti.
e Zastavenie sa pred reakciou: Dajte si Cas na spracovanie pred impulzivnou
odpovedou.

Facilitator nasledne vedie ucastnikov cez vedené cvicenie — vedené dychacie cvicenie
(asi 15 minut). Pokracuje kratkym scenarovym cvicenim, kde si ucastnici precvicia
preformatovanie negativnych myslienok, zmenu pohladu na negativhe myslienky
(napr. ,,Neuspel som v teste” > ,,Toto je Sanca identifikovat moje slabé stranky a zlepsit

"
sa ).

Krok 4. Vyzva - postavte veZu.

V tejto casti workshopu chce Skolitel podporit timova pracu, empatiu a spolocné
rozhodovanie prostrednictvom simulacie ulohy pod vysokym tlakom. Zvladanie
emdcii je dolezité, ale rovnako podstatné je pochopenie emdcii a perspektiv ostatnych
prostrednictvom empatie. Tato aktivita by mala trvat priblizne 40 minut.

Facilitator zostavi skupinu ucastnikov a vysvetli instrukcie, ¢o by malo trvat asi 5
minut. Rozdeli ucastnikov do skupin po 4 alebo 5 podla velkosti skupiny. Kazdej
skupine poskytne materidly potrebné na postavenie veze z papiera a lepiacej pasky.
Cielom je postavit najvyssiu volne stojacu vezu za 15 minut. Ulastnici viak mozu
komunikovat len neverbalne pocas prvych 5 minut aktivity. Pocas nasledujucich 15
minut timy pracuju na konstrukcii svojich vezi a mozu otvorene diskutovat o postupe.

Nasledna diskusia (asi 10 minut) prebieha formou kladenia otazok:

e Ako ste sa citili pocas prvych 5 minut, ked ste nemohli hovorit?
e Ako emodcie (ako frustracia, vzrusenie alebo stres) ovplyvnili vasu spolupracu?
e Aké stratégie vas tim vyuzil na prekonanie vyziev?

Facilitator uzavrie aktivitu zhrnutim (asi 5 minut). Zd6razniulohu empatie a regulacie
emocii v efektivnej timovej praci a poukaZe na to, Ze rozpoznavanie emocii ¢lenov timu

a prispdsobovanie odpovedi pomaha podporovat pozitivne skupinové vystupy.
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Krok 5. Zaver a reflexia

Ucelom je zamysliet sa nad klic¢ovymi zisteniami a vytvorit akény plan pre aplikaciu
technik socidlno-emocionalneho ucenia (asi 10 minut). Nasleduje skupinova reflexia

na zaklade nasledujucich otdzok:
e Ktord aktivita vam najviac pomohla pochopit vase emdcie alebo perspektivy

ostatnych?
e Ktort jednu stratégiu zacnete pouzivat na zlepsenie reguldcie emocii alebo
empatie?

Zaveretné poznamky facilitatora (asi 5 minut) by mali zhrnut kluc¢ové body -
emocionalne povedomie, reguldciu, empatiu a spolupracu, no tiez povzbudit
ucastnikov, aby aplikovali zru¢nosti SEL v redlnych situaciach a zamyslali sa nad
svojim pokrokom.
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Debriefing a zavery

? Otazky na zamyslenie:
e Co ste sa naudili o tom, ako emdcie ovplyviiuju spolupracu a rozhodovanie?
e Ako vam empatia a aktivne poc¢tivanie pomobhli riesit konflikty pocas aktivit?
e Aké vyzvy ocakdvate pri aplikacii/vyuziti technik SEL a ako ich mozZete prekonat?

Facilitator musi uzavriet aktivitu zdéraznenim tychto zaverov:

e SEL je subor zru¢nosti, ktory sa rozvija konzistentnou praxou.

e Malé zlepSenia, ako zastavenie a zamyslenie sa pred reakciou alebo aktivnejsie
pocuvanie, moézu vyznamne zlep$it vztahy a vysledky.

e Povzbudte ucastnikov, aby pravidelne ziadali spatnu vizbu a zamyglali sa nad

svojim emocionalnym rastom.
@ Uzito¢né poznamky pre facilitatora

Ststredte sa na vytvorenie otvoreného a podporujiiceho prostredia, kde sa ucastnici citia
pohodlne pri zdielani osobnych skusenosti. Podporte experimentalne a zazitkové ucenie tym,
ze umoznite ucastnikom precvicovat si techniky namiesto nadmerného zamerania sa na
teoriu. Facilitator by mal byt flexibilny a mal by poskytnut vedenie, ked ucastnici celia

vyzvam, a to najma pocas cviceni hrania roli.
§l Uzito¢né poznamky pre ucastnikov

Rozvoj socialno-emocionalnych zruc¢nosti trva a spociatku sa mozete citit nekomfortne.
Sustredte sa na postupné zlepSovanie. Chyby su prilezitostami na ucenie. Trpezlivost je
mimoriadne dolezita, hlavne ked si precvicujete zvladanie vlastnych emdcii a spdjanie sa s
ostatnymi. Zamyslajte sa nad svojim pokrokom a Ziadajte spitnu vézbu, aby ste sa neustale
zlepSovali.

Tipy pre facilitatorov

Povzbudzujte zdielanie: Uistite sa, Ze kazdy dostane prilezitost zucastnit sa diskusii a zdielat
svoje skusenosti.

Monitorujte emdcie: Ako facilitator by ste mali brat na vedomie tcastnikov, ktori mozu
pocas citlivo zameranych diskusii pocitovat pretazenie. Podla potreby im poskytnite podporu.
Pouzivajte realne priklady: Prepojte koncepty SEL so situdciami, s ktorymi sa ucastnici
stretavaju v sukromnom alebo profesionalnom zivote, aby bol material prakticke;jsi.



Poskytnite dodatocné zdroje: Ponuknite podnety na vedenie dennika, cvi¢enia
v$imavosti alebo online zdroje na kontinudlnu prax.Predstavte alternativne formaty
aktivit: Hranie roli, scenare zalozené na uceni alebo umelecky prejav (ako kreslenie
emocii) na udrzanie dynamickych a dostupnych relacii v ré6znych kontextoch.

(B
Podklady

Kontrolny zoznam uvedomovania si emdcii

157



158

Zvladanie zlyhania a aspechu

B Teoreticky uvod

Zvladanie zlyhania (netuspechu) a uspechu je o vyrovnavani sa so zivotnymi vzostupmi
a pddmi s rovnovahou a perspektivou. Uspech moze posilnit sebavedomie, zatial ¢o
neuspech casto posobi odradzajuco. Obe skusenosti su vSak prilezitostami na rast.
Pochopenim psychologickych dopadov tychto zazitkov a osvojenim si stratégii (ako
odolnost a nastavenie mysle na osobnostny rast) mozu mladi Iudia efektivne zvladat
vyzvy a uspechy, ¢im si pripravuju cestu k osobnému a profesiondlnemu uspechu.

Klucové komponenty

Zlyhanie (neuspech). Zazivanie netspechu moze vyvolat emdcie ako frustracia,
sklamanie alebo pochybnosti o samom sebe. Poskytuje vSak aj cenné lekcie a
prilezitosti na sebazdokonalovanie.Uspech. Hoci ispech mdze priniest radost a
uznanie, moze tiez vytvarat tlak na udrzanie vysokého vykonu a vysledkov. Zostat pri
zemi a byt pokorny je nevyhnutné pre udrzanie dlhodobého uspechu.Spolo¢na nit.
Netspech aj uspech ovplyviiuju nase sebavnimanie a motivaciu. Rozpoznanie tychto
vplyvov pomaha udrziavat emociondlnu rovnovahu.

Stratégie budovania odolnosti a nastavenie mysle na osobnostny rast

Odolnost je schopnost zotavit sa z neuspechov a je klucovou zru¢nostou. Odolni
jednotlivci vnimaju vyzvy ako docasné a prekonatelné, nie ako neprekonatelné
prekazky.

Stratégie zahrnaju:

Pozitivny vnutorny dial6g. Nahradte negativne myslienky posiliujucimi, ako
napriklad: "MoézZem sa z toho poucit."

Podporné systémy: Obklopte sa priatelmi, rodinou alebo mentormi, ktori poskytuju
povzbudenie a vedenie.

Zvladanie stresu: Vyuzivajte techniky v§imavosti alebo fyzicku aktivitu na znizenie
stresu a udrzanie sustredenia.

Nastavenie mysle na osobnostny rast: Pojem (growth mindset), ktory zaviedla
psychologicka Carol Dweck, je presvedcenie, Ze schopnosti sa mozu zlepsovat usilim,
vytrvalostou a u¢enim. Prijimanie vyziev ako prilezitosti podporuje odolnost a
dlhodoby uspech.
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Neuspech ako spitna viazba: Namiesto vnimania netspechu ako obmedzenia ho
vnimajte ako odrazovy mostik pre rast a sebazdokonalovanie.

Kontinualne ucenie: Oslavujte usilie a pokrok s pochopenim, ze majstrovstvo
prichadza prostrednictvom vytrvalosti, nie len okamzitych vysledkov.

Netspechy mozu najprv pdsobit odradzajuco, ale ¢asto obsahuju cenné lekcie, ktoré
mozu viest k rastu a zlepSeniu. Tu su priklady, ako sa vyzvy mozu stat prilezitostami na

ucenie:

Akademicky priklad. Zla znamka z testu moze poukazat na medzery vo vedomostiach,
¢o Studenta motivuje prehodnotit techniky ucenia alebo vyhladat pomoc. Kariérny
priklad. Ak ta prehliadnu pri povyseni, moze ta to motivovat k ziskaniu novych
zru¢nosti alebo skimaniu novych roli.Osobny priklad. Tazkosti vo vztahu ucia
komunikdcii a emociondlnej inteligencii, o v kone¢nom dosledku posilnuje buduce
spojenia s fudmi.

Ako to aplikovat

Vo vzdelavani. Vedte mladych Tudi k stanoveniu realistickych cielov a k reflexii
neuspechov, aby identifikovali oblasti na zlepsenie. Oslavujte malé vitazstva na ceste k
budovaniu sebavedomia.

Na pracovisku. Podporuj kultiru, kde je spitna vazba vnimana ako konstruktivna a
zamestnanci su povzbudzovani riskovat bez strachu z posudzovania.

V osobnostnom raste. Vyuzivajte dennik alebo metddu v§imavosti na spracovanie
emdcii suvisiacich s ispechom aj netspechom. Premyslajte o ziskanych poznatkoch a o
tom, ako mdzu usmernit buduce konanie.

Prostrednictvom mentorstva. Ludia, ktori si vzormi; mozu zdielat svoje vlastné
pribehy netspechu a uspechu, aby inspirovali druhych k odolnosti a vytrvalosti.

Zvladanie zlyhania (nedspechu) a tspechu pomaha ITudom vyrovnavat sa so zivotnymi
vzostupmi a padmi vyvazenym sposobom. Obe skusenosti poskytuju cenné lekcie, ktoré
podporuju rast, a rozvijanim odolnosti a rastového nastavenia mysle sa jednotlivci
mozu naucit zvladat vyzvy a uspechy s istotou.
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@© Ciele:

e Pomoct ucastnikom pochopit psychologické dopady zlyhania (netuspechu) a
uspechu, rozvijat odolnost a osvojit si nastavenie mysle na osobnostny rast.

e Zazit reflexivne diskusie, zazitkové neformalne ucenie a pripadové studie z
realneho Zivota.

e Naucit sa vnimat neuspechy ako prilezitosti na rast a zvladat uspechy s pokorou.

= Kompetencie:

e Rozpoznavanie a zvladanie emocii spojenych s neuspechom aj tspechom.

e Budovanie odolnosti prostrednictvom stratégii ako pozitivny vnutorny dialog,
zvladanie stresu a podporné systémy.

e Rozvijanie nastavenia mysle na osobnostny rast preformulovanim neuspechov
na prilezitosti na ucenie.

e Aplikovanie ponauceni z neuspechov a uspechov v akademickych,
profesionalnych a osobnych kontextoch.

s Metodologicky pristup: Tento workshop vyuziva kombinovany zazitkovy pristup a pristup
zalozeny na pripadovych $tadiéch. Ucastnici budu analyzovat scendre zlyhania (netispechu) a
uspechu z realneho Zivota, zamyslat sa nad osobnymi skusenostami a zapdjat sa do skupinovych
cviceni zameranych na rieSenie problémov. Interaktivne diskusie a cvicenia s dennikom pomoézu
prehlbif sebapoznanie a podporif praktické uplatnenie stratégii budovania odolnosti.

28 Ucastnici: 1 facilitator, 15 - 20 ulastnikov

Potrebné zdroje: vytlacené pripadové studie zlyhania (neuspechu) a uspechu (podklady),
denniky alebo zosity na reflektivne cvicenia, flipchart alebo biela tabula a fixky, lepiace papieriky
a perd, inSpirativne citaty alebo vizualy suvisiace s odolnostou a nastavenim mysle na
osobnostny rast

Trvanie: 90 minut



2 Scenar workshopu

Krok 1. Uvod - Pochopenie neuspechu, tspechu a ich psychologickych dopadov.

Pocas tvodu - mozete si na to dat az 10 minat - poskytnite prehlad o tom, ako
neuspech a uspech ovplyviiuju emdcie, sebavnimanie a motivaciu. Mdzete si pomdct
teoretickym uvodom. Nasledujicim krokom je mini prezenticia (na maximalne 5
minut) s klu¢ovymi konceptmi pre diskusiu. Facilitator moze napisat klucové koncepty
na flipchart alebo na prezentaciu, podla toho, ¢o mu vyhovuje viac.

e Zlyhanie (netspech): "Netuspech moéze viest k pochybnostiam o sebe, ale
poskytuje aj cenné prilezitosti na ucenie."

 Uspech: "Uspech méZe posilnit sebavedomie, ale moze tiez vytvérat tlak na
udrzanie vysokého vykonu a vysledkov."

Facilitator zdoraznuje spolocné znaky: Netspech aj tspech ovplyviiuju sebavnimanie a motivaciu.
Facilitator predstavuje myslienku odolnosti a nastavenie mysle na osobnostny rast ako zakladnych
nastrojov pre riadenie zivotnych vzostupov a padov. Potom otvara skupinovou diskusiu (strucnu,
priblizne 5 minut) nasledujucou otdzkou: "Zamyslite sa nad neddvnym uspechom alebo
neuspechom, ktory ste zazil. Ako ovplyvnil vagu motivaciu alebo emdcie?" Potom ucastnici stru¢ne

zdielaju svoje odpovede.

Krok 2: Analyza pripadovych s$tudii a osobné skusenosti: ucenie sa zo zlyhania (neuspechu) a

uspechu.

Tento krok trva priblizne 40 minut. Facilitaitor pomaha tcastnikom pochopit, ako preformulovat
zlyhania (neuspechy) a tspechy analyzou prikladov z redlneho Zivota, ako mozno konstruktivne

zvladat netuspechy a uspechy.

Prva Cast je aktivita v malych skupinach (priblizne 25 minut). Rozdelte ucastnikov do malych
skupin a pridelte kazdej skupine pripadovu studiu. Facilitator rozdava vytlacené pripadové studie
jednotlivcov, ktori zazili vyznamné zlyhania, netspechy alebo uspechy (napr. znami podnikatelia,
$portovci alebo verejné osobnosti), mozno ich najst v kategdrii Podklady.

Skupiny diskutuju o nasledujucom:

e AKky to bol netspech alebo uspech?
e Ako jednotlivec reagoval?
e Aké ponaucenia ziskali a ako ich aplikovali na budtce vyzvy?
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Potom nasleduje skupinové zdielanie (priblizne 5 minut). Kazda skupina predstavi
stru¢né zhrnutie svojej diskusie a kli¢ové poznatky.

V dalsej ¢asti workshopu dostant ucastnici zapisnik/dennik alebo st poziadani, aby si
ho priniesli. Facilitator zadava nasledujtice podnety:

e Opiste nedavny netspech a ako ste sa pri tom citili.

 Co ste sa z tejto skisenosti nauili?

e Ako ste aplikovali (alebo ako by ste mohli aplikovat) tieto ponaucenia na buduce situacie?

e Zamyslite sa nad neddvnym uspechom. Ako ste ho oslavovali? Motivovalo vés to alebo to
na vas vytvaralo tlak?

Ucastnici sa rozdelia do dvojic a zdielaju jeden neuspech a jeden uspech zo svojich
dennikov. Ich ulohou je diskutovat o tom, ako zvladli situdciu a ¢o by nabuduce urobili
inak. Tato aktivita by mala trvat priblizne 10 minut.

Krok 3. Budovanie odolnosti a nastavenia mysle na osobnostny rast.

Facilitator ukazuje praktické stratégie na budovanie odolnosti a osvojenie si nastavenia
mysle na osobnostny rast. Odolnost je kltic¢ova pre zvladanie netuspechu aj uspechu.
Facilitator pozyva ucastnikov, aby sa naucili, ako ju efektivne rozvijat. Facilitator
vysvetluje a predstavuje klucové stratégie budovania odolnosti v casovom ramci 5
minut s nasledujucimi prikladmi:
e Pozitivny vnutorny dialég: Nahradte "Nejde mi to" vyrokom "Stale sa u¢im."
e Podporné systémy a komunita: Obratte sa na mentorov, rovesnikov alebo rodinu pocas
naroc¢nych obdobi.
e Zvladanie stresu: Praktizujte metédu v$imavosti, zacvicte si alebo relaxacné vyuzivajte
techniky. Diskutujte o koncepte nastavenia mysle na osobnostny rast: "Presvedcenie, ze
schopnosti sa mdzu rozvijat prostrednictvom usilia a ucenia sa."

DalSou ¢astou je interaktivna aktivita Preformulovanie zlyhania, neuspechu (mala by trvat
priblizne 15 minut). Facilitator rozdava lepiace papieriky ucastnikom. Kazdy ucastnik napise
na jeden lepiaci papierik nedavne zlyhanie, netuspech alebo vyzvu, prekdzku. Na druhy lepiaci
papierik napiSu, ako mozu tento neuspech preformulovat ako prilezitost na rast alebo ucenie.
Utastnici umiestnia oba lepiace papieriky na "Stenu rastu” alebo tabulu, ¢im vytvoria
kolektivnu prehliadku preformulovanych netspechov.

Facilitator zrekapituluje klucové body: zvladanie netspechu, budovanie odolnosti a osvojenie
si nastavenia mysle na rast — vsetky tieto aspekty si nevyhnutné pre osobny a profesionalny
rast. Povzbudzujte ucastnikov, aby sa pravidelne zamyslali nad svojimi skusenostami a

precvicovali si preformulovanie vyziev.



163

Debriefing a zavery

? Otazky na zamyslenie:
e Ako mozete vyuzit neuspechy ako spatnu vdzbu, nevnimat ich ako prekazky?
e Ako zostat pri zemi a byt pokorny pocas obdobi tispechu?

e Aku dlohu zohrava odolnost v dlhodobom tspechu?

Facilitator musi uzavriet aktivitu zdoraznenim tychto zaverov:
Zlyhanie (netspech) aj tspech su cennymi skusenostami, ktoré prispievaju k rastu.
Budovanie odolnosti a udrziavanie nastavenie mysle na osobnostny rast su celozivotnymi praktikami.
Reflexia ziskanych poznatkov a hladanie podpory pomozu ucastnikom zvladat budtce vyzvy a
prilezitosti s istotou.

¢ Uzito¢né poznamky pre facilititora

Povzbudzujte ucastnikov, aby zdielali osobné skusenosti bez strachu z hodnotenia. Sledujte
emociondlne reakcie, najma pocas diskusii o zlyhani (neuspechu), poskytnite podporu - ak je to
potrebné.

Uzito¢né poznamKy pre ucastnikov

Zdielanie zlyhani (netispechov) a tispechov nie je o posudzovani, ale o raste. Prijmite chyby ako
prilezitosti na ucenie a zlepsovanie sa. Vyuzivajte svoj podporny systém/komunitu pri zvladani
vyziev - mentorov, rovesnikov alebo priatelov.

Tipy pre facilitaitorov

Udrzujte prostredie podporujice a povzbudzujuce, najma pri diskusii o citlivych témach,
ktorou je zlyhanie, neuspech. Prispdsobujte aktivity na zaklade trovne pohodlia a urovne
zapojenia skupiny. Poskytnite dodato¢né zdroje, ako napriklad podnety na pisanie dennika
alebo knihy/¢lanky o nastaveni mysle na osobnostny rast. Prispésobujte aktivity pre pohodlie a
angazovanost: facilitator by mal byt flexibilny - ak ucastnicivyzeraju byt nezaujati, nezapojeni
alebo v nepohodli - upravte aktivity pontikanim alternativ (mensie skupiny, reflektivne pisanie
alebo menej intenzivne diskusie), aby vyhovovali potrebam skupiny.

LJ
Podklady

Pripadové studie: https://brandongaille.com/6-famous-small-business-and-entrepreneur-
success-stories/


https://brandongaille.com/6-famous-small-business-and-entrepreneur-success-stories/
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Profesiondlne portfolio

I Teoreticky uvod

Pracovné portfélio predstavuje sibor dokumentov, ktoré uchadzac o pracovnu poziciu
predklada pocas naborového procesu a ktoré demonstruju jeho zrucnosti, skiisenosti a
uspechy potencidlnym zamestnavatelom, headhunterom alebo klientom. Dobre pripravené
portfolio nielenze pomaha osobe vyniknut, ale je nevyhnutné pre postup do fazy pohovorov a
pre to, aby uchadzac¢ nebol odmietnuty v skorych fazach spolu s konkurentmi, ktori bud
nespliaju formélne kritéria, alebo predlozili portfélio, ktoré je pre naborarov neatraktivne.
Aktualizované portfolia splnajuce vsetky sicasné ocakavania zamestnavatelov st vyzadované
od absolventov, ktori robia svoje prvé kroky na trhu prace, ako aj od skasenych profesiondlov
a aj podnikatelov na volnej nohe.

Klucové komponenty

Pracovné portfélio by malo byt odrazom a stru¢nym zhrnutim vasich profesionalnych
skusenosti. Malo by obsahovat prvky ako vzdelanie, pracovna histéria a zrucnosti
ziskané prostrednictvom formaélnych aj neformalnych vzdelavacich prilezitosti. Malo
by byt $pecidlne prisposobené praci, o ktoru sa uchadzate. V. mnohych profesiach by
vaSe portfélio malo obsahovat ukazky vasej najlepsej prace. Fotografi pripajaju svoje
najlepsie fotografie, graficki dizajnéri svoje diela, programatori ukazku svojho kodu
alebo aplikaciu, ktoru vyvinuli. Motivaéné listy pomahaju vdaSmu portféliu vyniknut a
ukazuju, ze nejde o vseobecny subor dokumentov poslany desiatkam ¢i stovkam
spolo¢nosti hladajtcich zamestnancov. Nakoniec by malo mat spravnu formu, byt
esteticky prijemné a spliiat formalne poziadavky, vratane takych jednoduchych prvkov,
ako je stihlas so spracovanim osobnych udajov (GDPR) v ramci naborového procesu.

Preco je to dolezité

Prvé dojmy. Dobre pripravené portfélio uptita pozornost naborarov a pomaha
prezentovat profesionalitu kandidata velmi konzistentnym spdsobom.

Doékaz kompetentnosti. ESte predtym, nez na pracovnom pohovore nieco poviete,
dobré portfélio presvedéi naborarov, ze kandidat splha” formalne kritéria a maé
potrebné kompetencie. Samotny pohovor sa potom moze zamerat na zddraznenie
silnych stranok a poskytnutie kandidatovi prilezitosti zaziarit.

Prisposobené dokumenty. Najlepsie portfélia sa tie, ktoré priamo reaguju na
oc¢akavania konkrétnej pozicie. Motivacny list je ureny konkrétne pre poziadavky na
pracovné miesto spolo¢nosti, ktora vyhlasuje nabor. Zivotopis by mal dokazovat, ze
potreby zamestnavatela budu splnené.
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Ukazky prace by mali, ak je to mozné, prezentovat priklady, ktoré su relevantné a
vhodné pre konkrétneho zamestnavatela.

Strukttira a sebavedomie. Portfélio by malo pomdct kandidatovi usporiadat vietky
informacie, a to aj ked niekedy v minulosti bola casova os chaotickd. To moze tiez
pomoct prezentovat informécie vo faze pohovoru. Dodéva kandidatovi sebavedomie,
ze bude schopny celit vyzvam, ktoré pred neho praca postavi.

Prvky kompletného portfdlia

Prispdsobeny motivacny list. Zvycajne nie viac ako niekolko odsekov, ktoré ukazuju, ze
kandidat vynalozil usilie na preskimanie o¢akavani zamestnavatela a zdoraznuje, preco
je prave on najlepsim kandidatom na danu poziciu. Mal by byt vzdy personalizovany,
nikdy nie vSeobecny.

Zivotopis/CV. Uvéadza vzdelanie, pracovné skusenosti, kompetencie a dalsie prvky,
ktoré mozu byt pre zamestnavatela relevantné. Mal by byt prehladny, vizudlne
pritazlivy, organizovany, ani prili§ kratky, ani prilis dlhy.

Ukazky prace (ak je to relevantné). Priklady najlepsich prac, na ktoré je kandidat
najviac hrdy a ktoré zaroven prezentuju jeho kompetencie a talent, idealne také, ktoré
su relevantné aj pre potencidlneho zamestndvatela.

Stratégie pripravy portfolia

Preskiimanie spoloc¢nosti. Ziskanie informacii o zamestnavatelovi, ktory vyhlasuje
konkurz o volnu poziciu. Skontrolujte webové stranky, na ktorych zamestnanci
komentuju pracovné prostredie v spolocnosti. Preskimajte socialne média ako
LinkedIn a pripadne sa spojte s byvalymi zamestnancami.

Analyza popisu préce. Citajte nielen to, ¢o je napisané, ale aj medzi riadkami popisu
prace. Identifikacia poziadaviek a zru¢nosti, ako aj dal$ich faktorov, moze byt vyhodna
na implementaciu do portfélia.

Priprava motivacného listu. Robte ho osobnym, aby naborar citil, Ze kandidat vynalozil

usilie na proces uchadzania sa o zamestnanie.
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Priprava ukazok prace. Kvalita je dolezitejsia ako kvantita. Vyber najlepsich a
najrelevantnejsich prikladov, ktoré ukazuju, ako skusenosti prospeji zamestnavatelovi,
nezostane nepovSimnuty.

Priprava zivotopisu. Dokument by mal byt jasne usporiadany a obsahovat vsetky
informacie, ktoré naborari pre danu poziciu pozaduju. Mal by byt vizualne pritazlivy s
konzistentnym formatovanim, Cditatelnymi pismom a nemal by byt preplneny

informaciami, ktoré nie su pre danu pracu relevantné.

Aktualizacia a prisposobovanie obsahu. Nové a relevantnejsie skusenosti a ukazky
prace by mali nahradit star§ie. Online portfélia by mali byt neustale aktualizované a
starSie prace by mali byt prehodnotené a pripadne odstranené, ak by mohli poskodit
naborovy proces.

Ako to aplikovat

Hodnotenie portfélia. Hotové portfélio by mali skontrolovat odbornici (kariérny
poradca, pracovnik s mladezou, ucitel) alebo kolegovia. Niekedy médze hodnotna
spétna vdzba urobit rozdiel a pomoct mladym ludom ziskat ich vysnivanu pracu.

Uchovévanie upravitelnych online verzii. Pre jednoduché aktualizacie a zdielanie by
portfélio malo byt ulozené na cloudovyeh diskoch. Mnohé platformy, vratane webovej
stranky Europass, maju moznosti online uloziska a uprav.

Prezentacia ukazky. V zavislosti od typu ukazky moze kandidat priniest na pohovor
prezentacné médium, ako je tablet alebo notebook, aby mohol naborarov previest
portféliom a nasmerovat pohovor priaznivym smerom.

Dobre vypracované pracovné portfdlio je silnym nastrojom, ktory prezentuje zrucnosti,
skusenosti a potencial kandidata, ¢im zvySuje jeho $ance na ziskanie Zelanej pozicie.
Prisposobenim, aktualizaciou a efektivhou prezenticiou mozZete vyniknut na
konkuren¢nom trhu a zanechat trvaly dojem na potencialnych zamestnavatelov.
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@© Ciele:

e Identifikovat a analyzovat kluc¢ové zdroje, hodnoty a skusenosti, ktoré su
zakladom pre dalsi rozvoj ucastnikov.

e Vytvorit in§pirativnu viziu budicnosti.

e Vyvinut stratégiu a akény plan, ktory povedie k realizacii vizie ucastnikov,
zalozenej na ich silnych strankach a dostupnych zdrojoch.

e Posilnit motivaciu a odhodlanie, zvladanie vyziev a efektivne implementovanie

zmien v zivote.

= Kompetencie:

e Spoznavanie svojich silnych strdanok a ucenie sa ich vedome vyuzivat.

e Ziskanie jasnej vizie buducnosti, ktora pomdze pri rozhodovani a stanovovani
priorit.

e Vytvaranie konkrétnych akénych planov, vdaka ktorym sa sny a ciele stanu
dosiahnutelnejsimi.

e Budovanie motivacie konat, u¢enie sa ako désledne implementovat svoje plany.

e Posilnovanie pocitu vlastnej hodnoty a vlastného dopadu na okolie, vdaka praci s

pozitivhymi skisenostami a prilezitostami.

s Metodologicky pristup: Workshop je zalozeny na metdde koucingu 4D. Tato
metdda umoziiuje zamerat sa na moznosti a budovanie pozitivnej budicnosti namiesto
analyzovania problémov. Prejdenie vSetkymi etapami umozni vytvorit zéklad pre
individualny akény plan alebo pracovné portfdlio. Je to transformaény proces, ktory
pomaha ucastnikom objavit svoj potencial, vybudovat inSpirativhu viziu, vytvorit
konkrétny pldn a implementdciu.

28 Ucastnici: 1 facilitator, idedlne 12 ulastnikov
Potrebné zdroje: flipchart, fixky; ¢isté harky papiera, vytlacené podklady

Trvanie: 90 minut
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2 Scenar workshopu
Krok 1. Objav.

Faza Objavu je klucovym momentom workshopu, kde ucastnici identifikuju svoje silné
stranky, hodnoty, uspechy a zdroje. Cielom je, aby si uvedomili, ¢o uz funguje dobre a
ktoré prvky ich skusenosti mézu byt zdkladom pre dalsi rozvoj. Ulohou facilitatora je
pomoct ucastnikom vidiet ich uspechy a pozitivne skusenosti, pouzivat koucovacie
techniky, ako su prehlbujuce otazky, praca s pribehom uspechu alebo skupinova
reflexia, vytvorit atmosféru dovery, ktora umozni tprimné zdielanie skusenosti. Tento
krok trva 30 minut.

Facilitator by mal zabezpecit, aby tato faza bola pozitivnou skusenostou, ktora inspiruje
ucastnikov k pokracovaniu v procese zmeny.

Facilitator by mal vytlacit "Tabulku mojich zdrojov" pre kazdého tcastnika a poziadat
ich, aby ju vyplnili. Po tom, ¢o dokoncia vypliovanie tabulky, facilitator rozdeli
ucastnikov do skupin po 2 alebo 3 a poziada ich, aby diskutovali o svojich tabulkach
navzajom. Uvedena tabulka je ¢astou individualneho akéného planu, ktory je
poradenskym ndstrojom.

Tu st klucové otazky na diskusiu v skupinach:

e Aké mam zdroje?

e Co funguje dobre?
e Aké mam uspechy?
e Co ma motivuje?

Krok 2. Sen.

Této féza je o vytvérani vizie idedlnej buducnosti. Uastnici si predstavuju, ako by mala
vyzerat ich realita, keby sa splnili vSetky ich sny a ambicie. Ulohou facilitdtora je
inSpirovat ucastnikov, aby premyslali bez limitov a prekrocili kazdodenné vzorce.
Pouzite vizualizacné techniky, myslienkové mapy alebo pracu s obrazmi, aby ste
ucastnikom pomohli vytvorit in$pirujuce vizie, pomohli im objavit ich hlboké tuzby,
ambicie a ciele, ktoré ich skutocne motivuju. Tento krok trva 20 mindut.

Facilitator vytla¢i "Tyzdenny kalendar”" pre kazdého tcastnika. Poziada ich, aby kazdy
deti vyplnili tym, ¢o povazuju za svoje idedlne aktivity, ulohy, ktoré NEZAHRNAJU
platenu pracu. Cely dent musi byt vyplneny - od usvitu do sumraku.
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Po dokonceni cvicenia vedie facilitator diskusiu. KIlu¢ové otazky na diskusiu:

e Komu sa podarilo uplne vyplnit svoj kalendar?

e Bolo tazké vyplnit vSetok ¢as pocas dna?

* Ako by ste sa citili, keby ste zili takyto Zivot?

e Takze ako by vyzeral vas idealny Zivot - aky je vas najvacsi sen v osobnom a
profesionalnom Zzivote?

Krok 3. Navrh.

Tretia fiza je prechodom od vizie ku konkrétnemu akénému plénu. Ucastnici definujg,
ako mozu dosiahnut svoje sny na zdklade svojich zdrojov a schopnosti. Ulohou
facilitatora je pomoct previest sny do realnych a uskutocnitelnych krokov, podporovat
ucastnikov pri formulovani cielov pomocou metédy SMART (ciele $pecifické,
meratelné, dosiahnutelné, realistické, casovo ohrani¢ené) a pomoct im uvedomovat si,
aké zdroje a podporu moézu vyuzit na zvySenie svojich $anci na uspech. Tento krok trva

20 minut.

Facilitator rozdeli ucastnikov tak, aby mohli pracovat vo dvojiciach a rozda ¢isté harky
papiera a fixky. Potom vysvetli in$trukcie.

Reflexia vizie buducnosti (5 mintt): Zatvorte si o¢i a predstavte si, Ze uplynulo 5 rokov
a dosiahli ste svoj profesionalny tispech = Kde pracujete? Ako vyzera vas den? Aka je
vasa pozicia alebo aktivita/napln prace? Ako sa citite? Napiste 2 — 3 klucové prvky tejto

vizie.

Definovanie hlavného ciela (5 minut): Na zaklade vizie napiste jeden klucovy
profesionalny ciel, ktory chcete dosiahnut (napr. "Chcem sa stat vedticim projektového
timu v IT odvetvi").

Zosuladenie ciela s metédou SMART (5 minut):

S (Specific -3pecificky) — Specifikujte ciel - Co presne chcete dosiahnut?

M (Measurable - meratelny) - Ako budete merat svoj ispech? Ako budete vediet, Ze ste
dosiahli ciel?

A (Achievable - dosiahnutelny) - Je to realistické? Aké zdroje mate a aké potrebujete
ziskat?

R (Relevant - relevantny) — Preco je tento ciel pre vas ddlezity?/Ako zapada do vasej
vizie?

T (Time-bound - ¢asovo ohraniceny) - Stanovte termin - Do kedy chcete tento ciel
dosiahnut?



Zhrnutie a spitna vizba (5 minut): Po sformulovani ciela si ti¢astnici vymenia svoje
ciele vo dvojiciach a navzdjom si daju kratku spatna vdzbu: Je ciel dostatocne
$pecificky? Je realisticky a meratelny? Aké su 3 kroky, ktoré musite podniknut, aby sa
tento ciel stal vadou realitou?

Krok 4. Osud.

Zéveretnd faza je implementdcia akcii a konsolidacia zmien. Ucastnici zac¢inaju
implementovat svoje plany a zvazuju, ako udrzat motivaciu a ako rozvijat svoje akcie z
dlhodobého hladiska. Ulohou facilititora je podporovat ucastnikov pri hladani
sposobov, ako udrzat angazovanost a konzistentnost, pomodct im identifikovat
potencialne prekazky a stratégie na ich prekonanie, ulahlit proces monitorovania
pokroku a budovania podporného systému (napr. mentori, mastermind skupiny).
Tento krok trva 20 mindut.

Facilitator implementuje skupinovi brainstormingova tlohu - "Cesta k uspechu".
Rozdeli ucastnikov do skupin po 4. Kazda skupina bude viest brainstorming a potom
sa o svoje zistenia podeli, vy ako facilitator zhrniete diskusiu. Potom facilitator vysvetli
instrukcie pre ucastnikov.

Moja cesta k cielu (5 minut): Kazdy tucastnik si zapiSe svoj hlavny profesionalny ciel a prvé
kroky, ktoré musi podniknut, aby ho dosiahol. Potom odpovie na otazku: Co by mi mohlo stt
v ceste k dosiahnutiu mojho ciela?

Brainstorming: prekazky a riesenia (5 minut): Kazda skupina pracuje na cieloch svojich
ucastnikov — mali by rozdelit harok papiera na 2 casti:

A. Mozné prekazky - napr. nedostatok c¢asu, pokles motivécie, nedostatok podpory,
neocakavané tazkosti.

B. Stratégie na prekonanie prekazok - napr. stanovenie mensich cielov, najdenie mentora,
vytvorenie systému odmien, pripojenie sa k podpornej skupine.

Nechajte ich o tom diskutovat po zvysok ¢asu.

Dlhodoba stratégia — Ako zostat na spravnej ceste? (10 minut): Kazda skupina vyberie 2 - 3
klucové stratégie a urci, ako ich bude implementovat. Dodato¢né otazky na zamyslenie:

e Ako budem monitorovat svoj pokrok?
e Co budem robit, ak stratim motivaciu?
e Koho moézem poziadat o podporu?

170



Krok 5. Zaver a zhrnutie.
Kazda skupina/ucastnik zdiela jeden kltucovy poznatok. Facilitaitor mo6ze zdoraznit

dolezitost systematického monitorovania pokroku a vyuzivania podpory (napr.
mentori, dennik uspechov). Uéastnici zapi$u 3 najdolezitejie stratégie na flipchart.
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Debriefing a zavery

? Otazky na zamyslenie:

e Ako pomaha zhromazdovanie vSetkych tychto informacii vytvorit dokonalé
pracovné portfélio? Co sa oplati priebezne aktualizovat?

e Aké nové poznatky ste ziskali o svojich silnych strankach a kariérnych zdrojoch?

e Ako jasna vizia vasej budtcnosti ovplyviiuje vasu motivaciu a rozhodovanie?

e Aké metoédy vam pomozu zostat oddanymi vasim kariérnym ambiciam a bojovat
s vyzvami, ked sa objavia?

e Ako mozete aktualizovat svoje kariérne portfdlio, aby presne odrazalo vas
pokrok a rozvoj?

Facilitator musi uzavriet aktivitu zdoraznenim:

e Dolezitosti sebareflexie pri formovani kariérnych volieb a prilezitosti.
* Hodnoty stanovenia jasnych cielov a vytvarania $truktarovanych planov pre
dlhodoby uspech.

¥ Uzito¢né poznamky pre facilitatora

Povzbudzujte ucastnikov k sebareflexii o sebe samych, silnych strankach, uspechoch atd., ale tiez k
zapojeniu sa do diskusii s ostatnymi, pomahajte im rozpoznavat prilezitosti, ktoré moézu vyuzit.
Uistite sa, ze kazdy ucastnik ma prilezitost zamysliet sa nad svojim portféliom alebo jeho rozvojom.
Stoji za to dat im praktické napady a dbat na ich preferencie — napriklad navrhnut fudom, ktori
preferuju papierové verzie, aby si svoje portfolio zbierali do zakladaca. Ludom, ktori preferuji online

zalohovanie, navrhnite sposoby zhromazdovania portfélia v cloude alebo pomocou Google Drive.
] Uzitocné poznamky pre ucastnikov

Dobre pripravené kariérne portfélio je ako cestovna mapa ku kariérnemu tspechu, poskytuje
jasnost ohladom vasich osobnych silnych stranok, ispechov a budtcich ambicii. Rozpoznanie
vasich klucovych kompetencii a uspechov vam umoziiuje robit informované rozhodnutia a
stanovit realistické, dosiahnutelné ciele. Rozvijanim jasnej kariérnej vizie a jej pretavenim do
realizovatelnych krokov vytvarate pevny zaklad pre dlhodoby rast. Kariérny rozvoj je
prebiehajuci, neustaly proces — pravidelné vylepsovanie vasho portfélia zabezpecuje, ze presne

odraza vas a vasu kariérnu cestu
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Tipy pre facilititorov

Aby ste udrzali ucastnikov zameranych na ich kariérne ciele, facilitatori by mali viest diskusie
jasnym a cielenym spdsobom. Povzbudzovanie zmysluplnej reflexie pomaha ucastnikom definovat
ich ambicie, tuzby a identifikovat praktické kroky na ich dosiahnutie. Vizualiza¢né cvicenia (ako su
napriklad myslienkové mapy) mozu spravit kariérne planovanie zaujimavej$im a konkrétnejsim, a
teda realistickej$im. Pomahanie ucastnikom predstavit si ich idealnu kariérnu budicnost zvysuje
ich motivaciu a poskytuje jasny pohlad na ich dalsie kroky.

0 Podklady

Teoreticka cast workshopu by mala tucastnikom poskytnut urcité vedomosti o tom, o je
pracovné portfolio, a informacie o tom, ako vytvorit niektoré prvky pracovného portfélia.
Utastnici by mali dostat jasné usmernenie, ako dokumentovat svoje zru¢nosti, skisenosti a
uspechy spdsobom, ktory zlepsi ich kariérne vyhliadky. Uvedenie prikladov dobre
strukturovanych pracovnych portfélii moze poskytnut prakticku referenciu pre organizaciu
ich vlastnych.

Moje zdroje - tabulka

Vzdelanie a pracovné skisenosti
(vratane prace, stazi, dobrovolnictva atd.): Nadobudnuté vedomosti a zruc¢nosti:
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Kurzy, $kolenia, workshopy atd.

Nadobudnuté vedomosti a zru¢nosti:

Motivacia, uspokojenie - Co ma motivuje? Co mi prinasa radost?

odstranit?

Bariéry v Vnutorné bariéry (o ma | Socialne bariéry (aké
kompetenciach/ blokuje, aké vlastnosti?) | normy, predsudky,
kvalifikacii (aké stereotypy atd. ma
vedomosti a zru¢nosti blokuju?)

mi chybaju?)

Bariéra Ako ju minimalizovat/ Kto mi s tym moéze

pomoct?
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Mojich 5 najddlezitejsich uspechov

GoRwN e

Moje silné stranky a talenty:

GorwN e

Moje chyby a slabé stranky:

1.
2.
3.

Moje hodnoty:

Moje poznamky a reflexia:

Skiis odpovedat na otdzky...

©

Co by som chcel(a) zdielat s ostatnymi? Cim som jedinecny/
jedinecna?



Tyzdenny kalenddr

PONDELOK UTOROK STREDA STVRTOK PIATOK SOBOTA NEDELA
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Priprava na pohovor

B Teoreticky uvod

Pracovné pohovory su kritickym krokom v procese prijimania do zamestnania a
oboznamenie sa s roznymi formatmi moéze vyrazne zlepsit pripravu kandidata. Bezné
typy pohovorov na trhu prace zahfnaju:

* Tradi¢né osobné pohovory: tieto pohovory sa vedi osobne a umoznuju kandidatom
predviest svoje medziludské zrucnosti, profesionalitu a sebavedomie v priamom prostredi.

* Virtualne pohovory: stdle popularnejsie vdaka trendom prace na dialku, tieto pohovory
prebiehaju prostrednictvom digitalnych platforiem. Kandidati by mali zabezpecit svoju
technicku pripravenost, profesionalne online prostredie a efektivnu virtualnu komunikaciu.

» Behavioralne pohovory: Zamerané na minulé skdsenosti, tieto pohovory hodnotia
kompetencie prostrednictvom prikladov. Pouzitie metédy STAR (Situdcia, Uloha, Akcia,
Vysledok - Situation, Task, Action, Result) poméha kandidatom jasne a Gc¢inne Struktirovat
odpovede.

o Skupinové pohovory: Kandidati sa zacastnuju skupinovych uloh alebo diskusii, kde sa
hodnotia kvality ako timova praca, liderstvo a riesenie problémov

Pochopenie ocakavani tychto formatov pomaha kandidatom prispdsobit svoj pristup,
o zabezpetuje, ze sa v akomkolvek scenari pohovoru prezentuju ¢o najlepsie. Dal$im
dolezitym aspektom, ktory treba zvézit, je efektivna komunikacia poc¢as pohovorov,
ktora moéze vyrazne ovplyvnit vysledok. Nasledujuce teoretické principy poskytuju
kandidatom cenné poznatky:

e Transakéna analyza (TA - Transactional Analysis): TA poskytuje ramec pre
riadenie interakcii. Kandidati by si mali osvojit komunikacny styl, kde
vystupuju vyspelo, tzv. komunikaény $tyl Adult-to-Adult, aby podporili
profesionalitu, vzdjomny re$pekt a efektivny dialég s osobami, ktoré vedu
pohovor.

e Tedria sebaprezentacie (Erving Goffman): Tato tedria zdoraznuje dolezitost
manazovania dojmu. Kandidati by mali zosuladit svoj vzhlad, spravanie a
verbalnu komunikaciu s kulturou spolo¢nosti a pracovnou poziciou, ¢im
vytvoria sudrzny a autenticky obraz.

Aplikovanim tychto tedrii m6zu kandidati zlepsit dojem, vybudovat si vztah a efektivne
komunikovat svoju hodnotu zamestnavatelom.
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Praktické rady pre pripravu na pohovor

Priprava pred pohovorom:

Prieskum zamestnavatela. Kandidati by sa mali oboznamit s poslanim,
hodnotami, kultirou a nedavnymi aspechmi spolo¢nosti. To preukazuje
skuto¢ny zaujem a umoznuje kandidatom prispdsobit svoje odpovede.
Tréning robi majstra. Cvi¢né pohovory a precvi¢ovanie beznych otdzok moéze
zlepsit sebavedomie a plynulost. Na pracovnych pohovoroch sa ¢asto kladu
behavioralne otazky ako "Popiste situdciu, ked ste prekonali vyzvu".

Pripravte si dokumenty. Kandidati by mali zabezpecit, aby ich Zivotopis,
portfélio a referencie boli aktualne a pripravené na zdielanie.

Dress Code

Vo vidsine kontextov sa ocakava profesionalne oblecenie. Pre firemné pozicie je
idedlne formalne oblecenie, ako su obleky, zatial ¢o v kreativnych alebo
technologickych odvetviach moéze byt vhodnejsie smart-casual oblecenie.
Preskiimanim dress codu spolo¢nosti zabezpecite vhodnu volbu.

Zvladanie emocii

Relaxac¢né techniky: praktiky ako dychanie zhlboka alebo vizualizacia moézu
pomoct kandidatom zvladat nervozitu pred pohovorom.

Pozitivny vnutorny dialég: povzbudivy vnutorny dialdg posilnuje sebavedomie a
znizuje tzkost.

Pauza a premyslanie: ak si pred odpovedanim na naroc¢né otazky spravite chvilku
¢as, umozni vam to zostavit premyslené a jasné odpovede.

Pocas pohovoru

Udrzujte o¢ny kontakt, zaujmite sebavedomy postoj a nechajte, nech z vas
vyzaruje priatelské spravanie, aby ste si vytvorili vztah s osobami, ktoré vedu
pohovor.

Aktivne pocuvajte otazky a v pripade potreby poziadajte o objasnenie.

Proces pohovoru je viac nez hodnotenie kvalifikacie kandidata; je to prilezitost na

nadviazanie kontaktu s potencidlnymi zamestnavatelmi a prilezitost na preukdzanie

svojej vhodnosti na danu poziciu. Pochopenim réznych formatov pohovorov,

aplikovanim efektivnych komunikacnych stratégii a~dokladnou pripravou mozu

kandidati zvysit svoje sebavedomie a vykon. Pracoyvnici s mladezou by mali

zdoraznovat tieto stratégie, posilnit mladych Iudi, aby si nadli Gspe$nu cestu na

vyvijajucom sa trhu prace. Tato priprava nielenze zlepsuje vysledky pohovorov, ale tiez

rozvija zru¢nosti, ktoré prispievaji k dlhodobému kariérnemurozvoju.
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@© Ciele:

e Pripravit mladych [udi na pracovné pohovory, poskytnut im nastroje a metédy
potrebné na suvislu a presvedciva podporu ich usilia pri uchadzani sa o danu
poziciu.

e Identifikovat a zosuladit potrebné zru¢nosti pre pracu alebo profesiu.

e Zvladat svoje emocie a kreativne opisovat svoje kvality.

=~ Kompetencie:

e Vytvaranie logickych spojeni medzi osobnymi zru¢nostami a schopnostami a
poziadavkami potencialnych zamestnavatelov na konkrétnu pracu.

e Kreativny a presvedcivy vyber a prezentdcia osobnych zruc¢nosti a schopnosti
pocas pracovného pohovoru.

e Efektivne zvladanie emdcii na udrzanie optimalneho vykonu pred komisiou
pohovoru.

e Predvidanie postupnosti a krokov pracovného pohovoru s cielom pripravit sa na
potencialne vyzvy a vyhnut sa naruseniu vykonu.

e Prijimanie a aplikovanie konstruktivnej spatnej vazby zo simulacii pracovnych

pohovorov na zvysenie oboznamenosti s dynamikou pohovorov.

"\ Metodologicky pristup: hlavnym pristupom workshopu je zézitkové ucenie, poméha
mladym Tudom zazit skutocnu situdciu prostrednictvom simuldcie a hrania roli; tymto
spdsobom maju ucastnici moznost prejst si skitsenostou pracovného pohovoru, pricom musia
predvidat a prispdsobit sa aj necakanému. Najdolezitejsie vyucovacie metddy vyuzivané v
tomto workshope st: kolaborativne ucenie, vzdjomné rovesnicke ucenie, diskusia,

diferencidcia, kladenie otazok — vSetky zahrnuté v pristupe zameranom na uciaceho sa
#¢ Ucastnici: 1 facilitator, 15 - 20 ucastnikov

Potrebné zdroje: miestnost, flipchart, papier a dal$ie kancelarske potreby, pera,
fixky, podklady s otazkami na pohovor, karty so zru¢nostami a profesiami

Trvanie: 60 minut
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3 Scenar workshopu

Cielom aktivity je poskytnut ramec pre nacvik pracovnych pohovorov a obozndmenie sa s priebehom a
néslednostou takejto aktivity z viacerych perspektiv. Ucastnici budu simulovat pracovny pohovor z
oboch pozicii (zamestnavatel a kandidat). Workshop zahra tri po sebe nasledujtce kroky/fazy.

Priklad zru¢nosti/schopnosti pre fotografa:

Facilitator ndhodne vymenuje niekolko schopnosti: matematické zrucnosti, zmysel pre organiziciu,
predstavivost, technické zru¢nosti, pozornost venovana detailom, IT zruc¢nosti, spoloc¢enskost, umelecky
talent atd. (ako facilitaitor pokojne vymenujte ¢o najviac a ¢o najrozmanitejsie zrucnosti/schopnosti).
Utastnici su pozvani, aby vybrali profesie vhodné pre tieto schopnosti, snaziac sa spojit jednu profesiu s

aspon dvoma-troma schopnostami. Napriklad: technické zru¢nosti a umelecky talent — fotograf.

Umelecky
talent

Fotograf

Technické

v . Druznost
Zrucnosti

Priklad zru¢nosti/schopnosti pre fotografa:

Facilitator nahodne vymenuje niekolko schopnosti: matematické zru¢nosti, zmysel pre
organizaciu, predstavivost, technické zruc¢nosti, pozornost venovana detailom, IT
zrucnosti, spolocenskost, umelecky talent atd. (ako facilitator pokojne vymenujte ¢o
najviac a ¢o najrozmanitejsie zru¢nosti/schopnosti). Ucastnici sa pozvani, aby vybrali
profesie vhodné pre tieto schopnosti, snaziac sa spojit jednu profesiu s aspon dvoma-
troma schopnostami. Napriklad: technické zru¢nosti a umelecky talent - fotograf.



Facilitator pripravi sadu kariet so zru¢nostami (napr. matematické zrucnosti, predstavivost,
technické zruc¢nosti, pozornost venovana detailom, IT zrucnosti, spolo¢enskost, umelecky
talent, kreativita, zmysel pre organizaciu) a karty s profesiami (napr. fotograf, inzinier,
organizator podujati, ucitel). Uastnici su vyzvani, aby spojili zru¢nosti s profesiami, ktoré
povazuju za najvhodnejsie, pricom aby spojili aspon dve alebo tri zru¢nosti s kazdou kariérou.
Napriklad:

e Technické zru¢nosti a umelecky talent > Fotograf

¢ Spolocenskost a zmysel pre organizaciu > Organizator podujati
Tato aktivita sa moze uskutoc¢nit v skupinach, kde ucastnici diskutuji a odévodnuju
svoje spojenia, alebo individudlne, kedy ucastnici dokoncia aktivitu spdjania a nasledne
zdielaju svoje zdvery. U¢elom je jasne stanovit, ze praca je spojend s urcitym siborom
zrucnosti, a preto:

e Ucastnici by si mali vyberat tie volné pracovné pozicie, ktoré si vhodné pre ich

zrucnosti, aby sa vyhli netuspechu;
e kandidat by mal zamerat svoju prezentaciu pocas pracovného pohovoru prave

na tieto zruénosti, nie na ¢okolvek iné.
Krok 2. Simulacia pohovoru.

Této faza pozostava zo simuldcie samotného priebehu pohovoru. U¢astnici sa rozdelia
do skupin po dvoch (v pripade neparneho poctu moéze facilitator spojit troch
ucastnikov do timu). Roly sa rozdelia: jeden ucastnik je kandidat, jeden ucastnik (alebo
dvaja v pripade, ze skupiny st tvorené tromi) je osoba, ktora vedie pohovor. Praca, o
ktoru ide, by mala byt vybrand kandidétom. Uéastnici st informovani o svojich roléch/
zodpovednostiach a facilitator da kazdému ucastnikovi podklad s najcastejsie
kladenymi otazkami na pohovore pre inspiraciu:

1. kandidat: musi ¢o najlepsie prezentovat svoje schopnosti, ¢im zdo6razni to, ako
by bol vhodny pre dant pracu; prave z tohto dovodu ucastnik hrajuci rolu
kandidata musi vybrat profesiu, o ktort sa uchadza;

2. osoba, veduca pohovor: musi zachovat profesionalny pristup; musi sa na
tvrdenia pozerat s podozrenim, zaujmom a klast otazky z hladiska postoja

nedovery, neddvercivosti.

Cela simulacia sa musi ponechat v rézii improvizacie a kreativity priamych ucastnikov.
Otazky a odpovede by mali vznikat spontanne a malo by sa im umoznit plynut plynule
podla rytmu diskusie. Prirodzenost situdcie vytvori podmienky pre kandidata a osobu,
ktora vedie pohovor, aby si svoje vlastné vztahy formovali na'mieste, aby sa navzajom
prisposobili a modulovali svoje spravanie podla reakcii partnera v rozhovore.
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Krok 3. Emocionalna priprava.

Pohovory zvycajne u kandidatov vyvolavaju negativne emocie, davaju za vznik
pocitom neistoty alebo komplexom menejcennosti, v zavislosti od toho, o ¢o ide.
Absolvovanie pohovoru moéze byt ekvivalentné tomu, Ze ste podrobeni drastickému
hodnoteniu Gplne cudzimi ludmi v situdcii, od ktorej zavisi vas zivot. Takéto bremeno
¢asto spdsobuje, Ze kandidati si nie st isti sami sebou. Aby sme im pomohli prekonat
bloky, ktoré moézu vzniknut, sucastou workshopu je aj pomoc ucastnikom identifikovat
potencialne slabé miesta v ich prezentacii a pomoc pri predvidani negativnych emocii a
pocitov neistoty, ktoré z emdcii mozu vyplynut. Pre tretiu fazu workshopu je
navrhnuté nasledujuce cvicenie, ale moze byt nahradené inym, ak to facilitator
povazuje za vhodné. KIi¢om je zabezpecit kontinuitu aktivity, vzajomny vztah, a teda
aj emdcie. Cvicenie zahffia zmenu roli nasledujicim spésobom:

e kandidat musi povedat slabu stranku svojho vykonu na zéklade skusenosti z
pohovoru ("Nebol/a som velmi presvedc¢ivy/a v.../Nemohol/a som ndjst tie
spravne slova...");napriklad: vyberte prosim jednu vec ohladom vasej prezentacie
v tomto pohovore, ktora sa vam na vasom vykone nepacila a popiste priestor na
zlepSenie;

e osoba, ktora vedie pohovor, musi povedat pozitivnu vec o vykone kandidata na
zaklade skusenosti z pohovoru; napriklad: vyberte prosim jednu pozitivnu vec o
kandidatovi, ktoru ste si v§imli pocas pohovoru.

Tato aktivita sa mozZe vykonat aj v takej podobe, kedy vpredu prebieha simuldcia a cela
skupina pozoruje dianie ako svedkovia, aby sa zhromazdilo viac spétnej vazby, a tym sa
ucastnikovi umoznilo obozndmit sa s emociondlnym stresom, spitnou vézbou,

roznymi uhlami pohladu a naucit sa tieto zalezitosti zvladat.



183

Debriefing a zavery

? Otazky na zamyslenie:
e Vyzadovali niektoré pracovné pozicie necakané zrucnosti?
e Boli tam zru¢nosti, ktoré sa zhodovali s viacerymi pracami?
e Ako ste sa citili po¢as procesu pohovoru? Co bola t4 zdanlivo jednoducha ¢ast,
no zaroven to bola ta najtazsia?
e Co by ste zlepsili na svojom vykone poc¢as pohovoru?
e Pouzili ste nejakd metédu na zvlddanie svojich emdcii?

Facilitator musi uzavrief aktivitu zdoraznenim:

e Dolezitosti identifikdcie osobnych zruc¢nosti pri uchddzani sa o zamestnanie.
* Pripravy na pracovny pohovor a usmernovania mladych Iudi k praktickym
zdrojom, kde mézu ndjst rady na pripravu na pohovor.

¢ Uzito¢né poznamky pre facilitatora

Existuje mnozstvo knih a webovych stranok s radami, navodmi, odportc¢aniami, ako sa
prezentovat na pracovhom pohovore. Ucelom tohto workshopu nie je odovzdavat
teoretické vedomosti (ktoré si ucastnici mozu ziskat sami), ale vytvorit priestor na to,
aby hovorili, pytali sa, boli prekvapeni, pozorovali svoje reakcie a diskutovali o svojom
spravani so svojimi rovesnikmi, aby prekonali potencidlnu trému alebo nervozitu.
Prosim, zamerajte sa na ich skusenosti a reakcie na ich interakcie skor nez na praktické
rady a odporuéania. Ucastnici musia mat $ancu vyjadrit sa a udit sa z vlastnych chyb

pocas simulacie.
IB Uzito¢né poznamky pre tiéastnikov

Pracovné pohovory st individudlne a osobné zazitky. Zavisia od osobnosti kandidata,
osobnosti osoby veducej pohovor, ich "chémie", ndlady, v ktorej sa v tom case
nachadzaju. Snazte sa byt ako facilitatori flexibilni a asertivni, prispésobujte sa osobe,
ktora je pred vami. Pocas celého trvania workshopu pamitajte na to, Ze nikto nie je
dokonaly a silna priprava na pohovor moze vyrazne zvysit mieru uspechu.

Tipy pre facilitatorov

Tento workshop sa d4 znova pouzit. Ak ho raz precvicite so svojou skupinou a potom
ho skusite druhykrat v rovnakom scendri, ale nahradite osoby, ktoré vedu pohovor, a to
skutocnymi naborarmi spolo¢nosti z okolitej oblasti. Vzdeldvaci efekt by bol pre
mladych ludi transformacny. Ak skusite druhu verziu hned od zaciatku, ucastnici by si
neboli isti, ako workshop prebieha, boli by opatrni.
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Ak by si to uz ale predtym vyskusali a iba to celé zopakovali s naborarmi spolo¢nosti,
boli by velmi otvoreni a zhovorcivi, kladli by otazky a davali by zo seba to najlepsie,
pretoze by sa citili sebavedome, stdli by na pevnej pode, kedze tym uz predtym presli.

| Podklady

Navrhy pre teoreticku ¢ast tohto workshopu: zahrnut informadcie o tom, ¢o je pohovor,
typy pohovorov, priprava na pohovor s najuzito¢nej$imi tipmi, zoznam beznych
otazok, niekolko tipov na zvladanie emocii suvisiacich s pohovorom, tipy na dress code
a nakoniec niekolko odkazov so zdrojmi pre viac informacii.
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Socidlne siete a kariérna pripravenost

M Teoreticky uvod

Platformy socialnych sieti sa stali neoddelitelnou stucastou profesionalneho sietovania,
hladania prace a kariérneho rozvoja. Najvyznamnej$im prikladom je LinkedIn, ale aj
platformy ako X, Facebook, Instagram pomohli fudom ziskat ich vysnivanu pracu a
spojit sa s potencialnymi klientmi a zamestnavatelmi. Riadenie online pritomnosti a
spravovanie online priestoru musi byt cielavedomé a zodpovedné, inak mézu vznikat
rizika a poskodit vlastni povest. Potencidl sietovania a schopnost naboru nemozno
podcenovat vo svete, kde sa praca na dialku stava populdrnejSou a dostupnejsou.

Kluc¢ové komponenty

Profesionalna pritomnost na socialnych médiach by mala byt odrazom toho, ako
chcete, aby bola vasa online osobnost vnimand v profesiondlnom svete. M6ze to byt
"marketingovy" ndstroj, ale nikdy by nemal premietat faloSny obraz, pretoze z
dlhodobého hladiska bude konfrontovany s realitou s potencidlne vaznymi nasledkami.
Mali by ste si stanovit ciel a vybudovat svoju profesionalnu pritomnost na socialnych
médiach prave okolo tohto ciela - aby ste vdaka profesionalnej pritomnosti tento ciel aj
dosiahli.

Preco na tom zaleZi

Pomoc pri rozsirovani profesionalnych kontaktov: Profil mo6ze oslovit ludi globalne, bez
ohladu na geografické hranice. To umoznuje interakciu s profesionalmi po celom svete.
Sledovanie spolo¢nosti aj jednotlivcov pomaha s informovanostou o udalostiach, pracovnych
prilezitostiach a inovéciach v sektore. Interakcie s ostatnymi mozu viest k podpore a

odporucaniam, mozu pomahat v dalSom rozvoji a ziskavani inspiracie.

Priamy pristup k pracovnym prilezitostiam: V mnohych sektoroch, ako je IT, platformy ako
LinkedIn st hlavnym nastrojom na hladanie novych zamestnancov. Zvycajne véetky etapy az
do findlneho pohovoru (a ¢oraz Castejsie aj ten finalny pohovor) sa odohravaju za pomoci
socialnych sieti a médii bez priamej interakcie nazivo. Naborari a headhunteri casto
prehladavaju platformy a priamo oslovuju kandidatov, takze presvedcivy profil ich moze
prilakat. Spolo¢nosti ¢asto zdielaju informacie na socialnych médiach, ktoré kandidati mézu
vyuzit na prisposobenie svojich Ziadosti tak, aby boli atraktivnejsie:

Prezentacia vasej prace: Zdielanie profesiondlneho obsahu na socialnych médiach moze
demonstrovat kompetencie osoby a vasen pre pracu. Pouzitie hashtagov-a klticovych slov

moze urobit obsah lepsie objavitelnym pre headhunterov a naborarov.
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Profil na socialnych médiach mdze byt prepojeny s osobnou webovou strankou alebo
online portféliom, ¢o ulahcuje potencidlnym zamestnavatelom pristup a zhodnotenie,
posudenie prace.

Budovanie profesionalnej pritomnosti na socialnych sietach

Vyber spravnych platforiem: Pre profesionalne tcely je LinkedIn jasnou volbou.
Zastupcovia kreativnych sektorov a obsahu stvisiaceho s konkrétnym odvetvim mézu
svoj zaber doplnit platformami ako Instagram, YouTube alebo X, av$ak spravne
riadenie a konzistentnost st tu klucové. Osobna webova stranka moze byt pridana, ak
je komplementarna s obsahom na predchadzajucich platformach, ¢o poskytuje vacsiu
slobodu a kontrolu.

Optimalizacia profilu: Priatelska profilova fotogratia pomaha vybudovat doveru a
prekonat bariéru anonymity. Mal by byt zahrnuty titulok popisujuci aktualnu rolu a
najrelevantnejsie zru¢nosti a zdujmy, ktoré st v stilade s cielmi. Uspechy a odborné
znalosti by mali byt zdoraznené a pravidelne aktualizované.

Zapdjanie sa do profesionalnej komunity: Prenikavé komentare k prispevkom
odbornikov alebo kolegov pomahaji budovat a rozsirovat svoju siet. Vyuzivanie
prilezitosti na zdielanie najnovsich sprav alebo trendov demonstruje, ze si zachovavate
informovanost a vzbudzuje vasu viditelnost. Pripojenie sa k profesionalnym féram
alebo chatom (na platformach LinkedIn, Reddit, X alebo Instagram) a aktivna ucast na
nich pomaha rozsirit siet kontaktov a pomdha uchovavat si svoju informovanost.

Udrziavanie konzistentnosti: VSetky interakcie na platformach by mali byt v stlade s
osobnou znackou, ktort chce niekto prezentovat a mala by byt v sulade so
spominanymi cielmi, ako aj s vasou online osobnostou. Pouzivatelské mena a profilové
fotografie by mali byt vdim podobné pre lahké rozpoznanie. Prispevky a interakcie by
mali byt profesionalne a pristupné, nikdy nie urazlivé alebo kontroverzné. Vetky
platformy by mali byt pravidelne aktualizované a udrziavané.

Co robit a ¢o nerobif na profesionalnych socialnych sietach

Sukromie: Oddelenie profesionalnych a osobnych uctov na socidalnych médiach moéze
byt uzitocné na zmiernenie rizik. Malo by sa vyhybat verejnému zdielaniu citlivych
informacii - telefénne ¢isla a adresy.

Etiketa: Profesionalne spravanie by sa malo vzdy udrziavat, pretoze na internete sa nic
nestrati a naborari, zamestnavatelia alebo klienti mozu na vas vytiahnut poskodzujuce
prispevky alebo interakcie z minulosti. Overovanie faktov pred zdielanim ¢ohokolvek
je dolezité, aby sa zabranilo poskodeniu déveryhodnosti.
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Cas: Profesiondlne socidlne médid by nemali byt ani zanedbdvané, ani nadmerne
pouzivané, pretoZe to moze ovplyvnit produktivitu, taktiez sa mozu stat rozptylenim.

Cas by ste mali produktivne trdvit v zamerani na zmysluplné interakcie a angazovanost.

Bezpec¢nost: Vytvorenie silnych hesiel a dvojfaktorového overenia moéze pomoct
zabranit kradezi udajov a hacknutiu ac¢tu. Mat samostatny e-mail pre profesionalne a
osobné pouzitie moze pomoct vyhnut sa inikom udajov a zmitku.

Reputacia: Prehodnotenie a odstranenie prispevkov z minulosti, ktoré nie st v sulade
so sucasnym profesionadlnym obrazom alebo cielmi. To modze pomdct znizit
poskodenie povesti. Konflikty s inymi pouzivatelmi by mali zostat civilizované a
idedlne by sa mali riesit prostrednictvom priamych sprav.

Ako to aplikovat

Hladanie prace: O mnohé pracovné miesta je mozné sa uchadzat priamo
prostrednictvom socialnych sieti a médii, ako napriklad funkcia Easy Apply na
LinkedIn. Priama komunikacia s naborarmi moze dalej pomoct posilnit obraz
skuseného profesionala, ktory ma zaujem o konkrétnu pracu. Online sietovacie
podujatia mozu tiez umoznit interakeie, ktoré mozu viest k pozvaniu na pracovny
pohovor.

Kariérny rozvoj: Profesionalne uspechy mézu byt prezentované na platformach, ¢im
posilnia obraz skiiseného a kompetentného pracovnika. Online komunity mozu
pomoct najst prilezitosti mentorstva a ucit sa od skusenejsich kolegov.

Hladanie klientov: Zdielanie ukazok prace alebo pribehu vlastného uspechu moze
pomoct prilakat potencialnych klientov.

Byt aktualnym a ucenie sa: Sledovanie lidrov v odvetvi pomaha zachovat si
informovanost o najnovsich trendoch a inovaciach v odvetvi. Online uc¢ebné vyzvy a
hackathony mo6zu pomoct rozsirit profesiondlnu siet a ziskat nové kompetencie.

Budovanie a udrziavanie profesionalnej online pritomnosti je nepretrzity proces, ktory
vyzaduje konzistentnost, strategické zapojenie a premyslené interakcie. Optimalizaciou
profilov, ucastou v diskusiach v odvetvi a riadenim sukromia a bezpe¢nosti mozete
vyuzit socidlne siete a média na rozvoj vlastnej kariéry, prepojenie s novymi
prilezitostami a vytvorenie silnej profesionalnej povesti, reputacie-



@© Ciele:

e Porozumiet, ktoré prvky ovplyvinuju efektivnost profesionalneho profilu.

e Stimulovat kreativitu a reflexiu vlastného profesionalneho obrazu na socialnych
sietach.

e Naucit sa, ako vedome budovat siet kontaktov a zdielat vedomosti.

= Kompetencie::

e Schopnost pripravit prispevok a hodnotit zaujimavy obsah.

e Naucit sa 10 pravidiel efektivneho profilu na socialnych sietach.

» Schopnost rozpoznat, aky obsah by mal byt zahrnuty na socidlnych sietach.

e Naucit sa, aké dolezité je budovat profesionalny obraz na internete — napriklad v
kontexte hladania prace.

s Metodologicky pristup: ucastnici workshopu pracujtci na skuto¢nych socialnych
médiach - LinkedIn, budu moct analyzovat profil, vyvodit zavery a tiez navrhnut

vlastny prispevok. Workshop je silne zaloZeny na praktickych cviceniach, ktoré navyse

upevnia teoriu, ktoru sa tcastnici naudia.
28 Ucastnici: 1 facilitator, idedlne 12 ucastnikov

Potrebné zdroje: flipchart, fixky; cisté harky papiera; notebooky alebo mobilné
telefony; vytlaceny podklad "Lajky”, lepiaca paska

Trvanie: 90 minut
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2 Scenar workshopu

Krok 1. Hashtagové zru¢nosti.

Aktivita trva 20 minut. Facilitator rozdd tcastnikom farebné lepiace paperiky a poziada
ich, aby na kazdy napisali jeden hashtag so svojou zru¢nostou - napr. #timovapraca,
#kreativita atd. Nechajte kazdého tcastnika pripravit 3 - 5 vlastnych "hashtagov".
Potom facilitator zozbiera a zoskupi papieriky na flipchart a zoskupi aj Gcastnikov.

Facilitator vedie skupinovu diskusiu s nasledujicimi otazkami:

e Ktoré zruc¢nosti sa objavili najcastejsie?

e Ktoré z tychto zrucnosti sa daju rozvijat prostrednictvom skusenosti a ktoré
vyzaduju formalne vzdeldvanie alebo tréning?

e Ako mozu socidlne siete (napr. LinkedIn) pomoct prezentovat a rozvijat tieto

zruc¢nosti profesionalne?

Facilitator potom zhrnie zistenia pre Gcastnikov: Profesionalna pritomnost na socialnych sietach
by mala byt odrazom toho, ako chcete, aby bola vasa online osobnost vnimana v profesiondlnom
svete. Mdze to byt "marketingovy" nastroj, ale nikdy by nemal reprezentovat falo$ny obraz,
pretoze z dlhodobého hladiska sa moze stat, ze budete konfrontovani ohladom reality, a to s
potencidlne vaznymi ndsledkami. Mali by ste si stanovit ciel a vybudovat svoju profesiondlnu
pritomnost na socidlnych sietach okolo tohto ciela. Takto vam online pritomnost pomdze
dosiahnut prave tento ciel.

Krok 2. LinkedIn profil - analyza.

Tento krok trva priblizne 45 minut. Facilitator rozdeli ucastnikov do 3 skupin a poziada kazda
skupinu, aby si vybrala jeden profil na LinkedIn (mdze to byt profil znamej osoby, odbornika v
odbore; moze byt velmi profesionalny a dobre pripraveny, alebo velmi slaby...). Uastnici maju

25 minat na analyzu.

Navod na analyzu profilu - otazky pre ucastnikov:

e Akyje va$ prvy dojem?

e Ma profilovu fotografiu? Ako vyzera?

e Ma4 hlavicku/zahlavie?

e Ako st opisané zru¢nosti a profesionalne skusenosti?

e Ma4d odporucania a dava ich aj ostatnym?

e Publikuje obsah ako ¢lanky, informacie o udalostiach
atd.? Ako casto?

e Aka je vas celkovy dojem, nazor?



Ked tcastnici pripravia svoju analyzu profilu, facilitator zhrnie zistenia pomocou
myslienkovej mapy na flipcharte s nazvom: "10 pravidiel efektivneho profilu". Tato cast
by mala trvat priblizne 20 minut.

Priklady pravidiel:

e Pouzite profesionalnu fotografiu — vysokokvalitny, pre odvetvie vhodny obrazok buduje
doveryhodnost.

e Napiste vyrazny titulok, nadpis - zdoraznite klic¢ové zru¢nosti alebo kariérne
zameranie, nielen vas pracovny titul.

e Vytvorte putavé zhrnutie - stru¢ne ukazte svoje odborné znalosti, skusenosti a ciele.

e Uvedte relevantné zru¢nosti — zosuladte ich s va§im odvetvim a kariérnymi ambiciami.

e Zdoraznite uspechy — pouzite odrazky na ukdzanie dopadu v predchadzajucich rolach.

e Vyziadajte si odporucania - ziskajte podporu od kolegov a mentorov.

e Budte aktivni - lajkujte, komentujte a zdielajte obsah relevantny pre vase odvetvie.

e Pripojte sa k skupindm = zapojte sa do profesionalnych diskusii a rozsirte svoju siet
kontaktov.

e Pouzivajte klucové slova — optimalizujte svoj profil pre vyhladavanie naborarmi.

e Pridajte certifikacie a projekty — ukazte svoje ucenie a uspechy.

Krok 3. Mdj prispevok a moje "lajky".

Facilitator urobi uvod: Zdielanie profesiondlneho obsahu na socialnych médiach moze
demonstrovat kompetencie osoby a vasen pre pracu. Pouzitie hashtagov a klucovych
slov moze urobit obsah lepsie objavitelnym pre headhunterov a naborarov. Profil na
socialnych médiach moze byt prepojeny s osobnou webovou strankou alebo online
portféliom, ¢o ulahcuje potencidlnym zamestnavatelom pristup a hodnotenie prace.
(25 minut).

Kazdy ucastnik napise kratky prispevok, ktory by mohol byt publikovany na platforme
LinkedIn (napr. "Co som sa naucil na tomto workshope?", "Moja reflexia budicnosti
prace" atd.). Prispevok by mal byt napisany na biely ¢isty harok papiera - v stulade so
vSetkymi pravidlami pisania na LinkedIn. U¢astnik mdze pouzit emotikony, vytvorit
grafiku atd. Po dokonceni tejto casti facilitator poziada vSetkych ucastnikov, aby
zavesili svoje prispevky v priestore miestnosti workshopu.
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Facilitator rozda kazdému ucastnikovi "lajk" vystrihnuty z dalsej strany - 2 kusy pre kazdého
ucastnika.

Kazdy ucastnik si moze vybrat 2 prispevky, ktorym da "lajk". Po tom, ¢o vSetci rozdistribuuju
lajky, facilitator vedie zaverecnu diskusiu:

e Ktory prispevok ziskal najviac lajkov a ktory najmenej? Prec¢o?

e Ktoré prvky su kluc¢ové na to, aby bol prispevok zaujimavy?

o Aké témy vas najviac zaujali?
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Debriefing a zavery

? Otazky na zamyslenie:

e Aky obsah by sa mal a nemal objavovat na socidlnych médiach, ak si budujete
profesiondlny imidz?

e Ktoré aspekty vasej pritomnosti na socidlnych sietach si podla vas vyzaduju
zlepSenie po dnesnom workshope? A ktoré sui na tom dobre?

* Ako mozete vyuzit socidlne siete a médid na prezentdciu svojich zru¢nosti a
zlepSenie kariérnych vyhliadok?

e Aké st klucové prvky silného profesionalneho profilu, ktoré ho robia
vynimo¢nym?

e Ako planujete udrziavat a aktualizovat svoju online pritomnost, aby odrazala vas
profesionalny rozvoj?

Facilitator musi uzavriet aktivitu zdéraznenim:

e Dolezitosti dobre vytvoreného a autentického profesionalneho obrazu na
socidlnych médidch.

e Hodnoty sietovania a zapajania sa do budovania kariérnych prilezitosti
prostrednictvom socialnych médii.

e Ako neustale aktualizacie a strategické zdielanie obsahu zvysuju viditelnost a
doveryhodnost na trhu prace.

¢ Uzito¢né poznamky pre facilitatora

Vyzvite ucastnikov, aby kriticky preskumali svoju suc¢asnu pritomnost na socialnych
médiach a identifikovali oblasti na zlepSenie. Uistite sa, Ze vSetci Ucastnici maja
prilezitost zdielat svoje pozorovania a diskutovat o svojich skisenostiach. Poskytnutie
prikladov uspesnych profilov na platforme LinkedIn a poskytnutie stratégii socialnych
médii mdze pomoct ucastnikom pochopit prakticky dopad dobre udrziavanej online
pritomnosti.

#B Uzito¢né poznamky pre tcastnikov

Socidlne siete a média sa stali nevyhnutnym nastrojom pre rozvoj, vratane kariérneho
rozvoja, umoziuju vam profesiondlne prezentovat svoje odborné znalosti a spojit sa s
hodnotnymi sietami kontaktov. Nemusia to byt profily Specifické pre kariéru - stoji za to
dbat o vas online obraz vSade, vratane zdanlivo "sukromnych” profilov ako Instagram alebo
Facebook. Dobre optimalizovany profil modze vyrazne zvysit vasu viditelnost pre
potencialnych zamestnavatelov. Obsah, ktory zdielate, diskusie, ktorych sa zucastnujete
(vratane “sukromnych" diskusii) a sposob, akym prezentujete svoje zrucnosti, mdzu

ovplyvnit, ako vas ostatni vnimaju v profesiondlnom svete.
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Konzistentnost v aktualizacii vasho profilu a zdielanie zmysluplného obsahu vam
pomozu budovat doveryhodnost a vyniknut. Pamitajte, ze efektivna pritomnost na
socidlnych sietach by mala odrazat, kym skutocne ste. Nezabudnite, Ze to, ¢o je online,
nezmizne. Vsetko zanechava stopu, takze stoji za to pohybovat po socialnych médiach

vedome a premyslene.
Tipy pre facilitatorov

Diskusie by mali byt organizované a zamerané na klucové aspekty budovania online
pritomnosti. Je dolezité zapojit ti¢astnikov s prikladmi z redlneho sveta a povzbudzovat
ich, aby premyslali o tom, ¢i a do akej miery st ich vlastné profily v sulade s najlepsimi
postupmi. Pouzitie interaktivnych aktivit, ako su recenzie profilov a pisomné cvicenia,
moze pomoct posilnit ucenie a urobit stretnutie praktickejsie zameranym. Poskytnutie
personalizovanu spétna vizbu k stratégiam socialnych sieti ucastnikov, ¢o im pomadze
lepsie pochopit, ako zlepsit svoju digitalnu pritomnost. Nakoniec - facilitatori by mali
pripomenut ucastnikom, Ze efektivna profesionalna pritomnost sa buduje ¢asom a

vyzaduje priebezné aktualizicie a urcity zavazok.
| Podklady

Ucastnici budu pravdepodobne poznat dané socidlne siete a médid, takze teoreticka
¢ast by sa mala zamerat skor na principy a rady nez na prednasky typu "¢o su to
socialne siete a média". Mala by sa zamerat na kluc¢ové principy efektivneho profilu na
socidlnych sietach, ako je vyber spravnej profilovej fotografie, vytvorenie

profesiondlneho zhrnutia a prezentacia relevantnych zruc¢nosti a uspechov.

Lajky
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Stanovovanie cielov

B Teoreticky uvod

Stanovenie cielov je proces identifikacie toho, ¢o chcete dosiahnut a vytvorenie jasného
planu, ako sa tam dostat. Poskytuje smer, motivaciu a zmysel, ¢o umoznuje fudom
sustredit svoju energiu na zmysluplné kroky. V kontexte kariérneho poradenstva je
porozumenie tomu, ako stanovit realistické a dosiahnutelné ciele, klicové pre osobny a
profesiondlny rast. Tento teoreticky zaklad pripravuje tcastnikov na premenu ambicif
na akéné kroky, ¢im zabezpecuje uspech vyplyvajuci z ich usilia, snazenia.

Klucové komponenty

Pochopenie tucelu cielov: poskytuju jasny ciel, pomahaju jednotlivcom urcit ich
priority, zadelit ¢as a zdroje. Sluzia ako referencné body na meranie pokroku a
podporuju zodpovednost. Ci uz kratkodobé (okamzité tlohy) alebo dlhodobé (zivotné
sny a ambicie), ciele zabezpecuju, Ze dusilie je v sulade s osobnymi alebo

profesiondlnymi cielmi.
Typy cielov

Kratkodobé ciele: dosiahnutelné v priebehu dni, tyzdinov alebo niekolkych mesiacov.
Tieto ciele buduju dynamiku smerom k va¢sim cielom. Priklad: dokoncenie Zivotopisu
alebo ucast na networkingom podujati. Dlhodobé ciele: rozpinajuce sa na roky alebo
viac, tieto ciele definuju Zivotné ambicie. Priklad: usilovanie sa o konkrétnu kariéru
alebo ziskanie titulu.

Priebehové ciele vs. vysledkové ciele

Priebehové ciele: zameriavaju sa na ¢innosti (napr. cvicenie po 30 minut denne).

Vysledkové ciele: zameriavaju sa na vysledky (napr. vyhra v sutazi).

Ciele st najefektivnejsie vtedy, ked nasleduju kritéria SMART:

o Specifické (Specific) - jasne definujte, ¢o chcete dosiahnut.

e Meratelné (Measurable) - kvantifikujte pokrok na sledovanie uspechov.

e Dosiahnutelné (Achievable) - stanovte realistické a dosiahnutelné ciele.

e Relevantné (Relevant) - zaistite, Ze ciele st v stlade s osobnymi hodnotami a
dlhodobymi ambiciami a tizbami.

e Casovo ohrani¢ené (Time-Bound) - stanovte termin na dosiahnutie
naliehavosti a vlastnej sistredenosti.
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Priklad: "V nasledujucich $iestich mesiacoch zlep$im svoje zrucnosti v oblasti verejného
vystupovania tym, Ze sa zucastnim workshopu a odprezentujem najmenej tri prezentacie,
pricom ziskam spitnu vdzbu od kolegov na posilnenie mojej sebadovery a vodcovskych
schopnosti.”

Psychologia stanovovania cielov

Motivacia. Ciele podporuju vnutornu a vonkajsiu motivaciu, povzbudzuju vytrvalost.
Sebatcinnost. Dosahovanie malych cielov buduje sebaddveru na zvladnutie vacsich vyziev.
Sustredenost a jasnost. Ciele znizuju rozptylovanie a pomahaju jednotlivcom efektivne
smerovat ich usilie.

Jasné ciele sluzia ako cestovna mapa pre kariérny rast, poskytujui smer a zameranie.
Pomahaju urcit priority ¢innosti tym, ze zostuladuju ulohy s vasimi dlhodobymi ambiciami a
tuzbami, zabezpecuju, ze vase usilie je zamerné a efektivne. Ciele tiez slizia ako motivaény
nastroj, udrzuju vas vytrvalymi a motivovanymi aj pocas vyziev. Stanovenim meratelnych
cielov mozete sledovat pokrok a robit informované rozhodnutia, ako napriklad vyber
pracovnych prilezitosti alebo vzdelavacich ciest, ktoré zodpovedaju vasej kariérnej vizii. V
kone¢nom dosledku vam jasné ciele umoziuju zostat proaktivnymi, prisposobit sa zmenam
a vybudovat si napliujtcu profesiondlnu cestu.

Tipy na stanovenie realistickych a motivujucich kariérnych cielov

Zamyslite sa nad sebou. Identifikujte svoje silné stranky, vasne a hodnoty na stanovenie
zmysluplnych cielov. Pouzite SMART ramec. Zabezpelte, aby vase ciele boli Specifické,
Meratelné, Dosiahnutelné, Relevantné a Casovo ohrani¢ené. Vyvézte kratkodobé a
dlhodobé ciele. Spojte okamzité kroky (napr. ucenie sa novej zrucnosti) s dlhodobymi
ambiciami (napr. dosiahnutie veducej pozicie). Flexibilita. Upravte ciele vtedy, ked
rastiete osobnostne alebo sa menia okolnosti. Rozdelte ciele na jednotlivé kroky.
Zjednoduste velké ciele na mensie, akéné ulohy, aby ste si zachovali sustredenost.
Ziadajte a vyhladdvajte spitnti vizbu. Zdielajte svoje ciele s mentormi alebo rovesnikmi
pre usmernovanie a pocit zodpovednosti za vase ciele. Sledujte pokrok. Pouzivajte
denniky alebo aplikdcie na monitorovanie milnikov a oslavujte tspechy.

Ako to aplikovat

Rozdelovanie cielov. Vedte ucastnikov k rozdeleniu velkych cielov na mensie,
zvladnutelné ulohy. Napriklad, "stat sa softvérovym vyvojarom’ by mohlo byt rozdelené
na kroky ako ucenie sa programovacich jazykov, budovanie portfélia a uchddzanie sa o
staze.

L https://www.indeed.com/career-advice/career-development/how-to-write-smart-goals
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Sledovanie pokroku. Povzbudzujte pouzitie nastrojov ako denniky, aplikdcie alebo
plénovace na monitorovanie milnikov a udrzanie zodpovednosti. Uprava cielov.
Flexibilita je dolezita. Vedte ucastnikov k prehodnocovaniu a tprave cielov, ked sa
menia okolnosti. Oslavovanie uspechov. Uznajte a oslavujte pokrok na budovanie
sebaddvery a udrzanie motivacie.

Stanovovanie cielov je viac nez len nacrtnutie ambicii — ide o vytvorenie $truktiirovane;
cesty k osobnému a profesiondlnemu naplneniu. Definovanim jasnych cielov,
zotrvanim v prisposobivosti a sledovanim pokroku moézu jednotlivci pretavit svoje
ambicie na hmatatelné uspechy. Ci uz prekondvanim prekdzok alebo oslavovanim
milnikov, cesta stanovovania cielov podporuje odolnost, rast a pocit zmysluplnosti,
nasmeruje Ucastnikov k pretrvavajucemu uspechu.



@© Ciele:

e Pomoct ucastnikom pochopit dolezitost stanovenia cielov pre kariérny rozvoj.
e Precvidit si stanovovanie cielov so sablonami SMART cielov.
e Vytvorit vlastné personalizované kariérne ciele a akény plan na ich dosiahnutie.

=~ Kompetencie:

e Pochopenie tlohy stanovenia cielov v osobnom a profesionalnom rozvoji.

e RozliSovanie medzi kratkodobymi a dlhodobymi cielmi a rozliSenie ich
vzajomnej interakcie.

e Ucenie sa vytvarat SMART ciele a rozdelit ich na ak¢né kroky.

e Budovanie motivacie a vytrvalosti sledovanim pokroku a oslavovanim milnikov.

s Metodologicky pristup: workshop sa zameriava na prakticky, reflexivny a
interaktivny pristup. Ucastnici sa zapoja do cvi¢eni sebareflexie, kolaborativneho
brainstormingu a praktickych aktivit stanovenia cielov pomocou rdmca SMART.

88 Ucastnici: 1 facilitator, 15 - 20 ulastnikov

Potrebné zdroje: flipchart alebo tabula a fixky, podklady (Sabléna SMART cielov,
Sprievodca reflexiou cielov), lepiace papieriky alebo malé karticky, pera a zapisniky

Trvanie: 60 minut

198
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3 Scenar workshopu
Krok 1. Uvod - Sila stanovovania cielov.

Ucelom je poskytnut ucastnikom pochopenie toho, ako jasné ciele vedu kariérny rast a
osobny rozvoj.

Mini prezenticia (dlzka by mala byt asi 5 minat) by mala zahtiiat vysvetlenie ticelu
stanovovania cielov - ciele udavaju smer, udrzuju nas motivovanych a pomahaji nam
merat pokrok. Facilititor moéze povedat ucastnikom, aby rozliSovali medzi
kratkodobymi a dlhodobymi cielmi a ich ulohou v kariérnom raste. Potom strucne
predstavi ramec SMART cielov, ktory zabezpecuje, Ze ich ciele su realistické a akéné:

 Specifické - Specific.

e Meratelné - Measurable.

e Dosiahnutelné - Achievable.
e Relevantné - Relevant.

e Casovo ohrani¢ené - Time-

bound.

Facilitator pokracuje so skupinovou aktivitou (trvajucou asi 5 minut) zalozenou na
nasledujucom vyhlaseni: "Zamyslite sa nad osobnym alebo kariérnym/skolskym cielom, ktory
ste mali neddvno. Bol jasny? Alebo ste bojovali s vlastnym nasmerovanim pri dosahovani
tohto ciela?" Uéastnici stru¢ne zdielaja svoje priklady a vyzvy, ktorym Celili.

Krok 2. Vytvorenie SMART cielov.

V tomto kroku ucastnici skumaji, ako urobit svoje ciele $truktirovanejSie a akcnejsie
pomocou metédy SMART. Cielom je pomdct Gcastnikom stanovit kariérne ciele pomocou
ramca SMART a rozdelit ich na akéné kroky. Celd aktivita trva 25 minut.

Facilitator poskytuje priklad slabo definovaného ciela oproti SMART cielu.

e Slaby priklad: "Chcem byt Gspesny."
e SMART priklad: "V nasledujucich Siestich mesiacoch zlepsim svoje zru¢nosti
verejného vystupovania tym, Ze sa zucastnim workshopu a prednesiem najmene;j tri

prezentacie, pricom ziskam spatnu vizbu od kolegovna posilnenie mojej sebadovery.”

Facilitator potom rozdeli kazdé SMART kritérium spolu s prikladmi:

e Specifické: Jasne definujte, ¢o chcete dosiahnut.



Meratelné: Zahrnte mieru, spdsob merania na sledovanie pokroku.
Dosiahnutelné: Stanovte realistické ciele v ramci vasej kontroly.

Relevantné: Zabezpeclte, ze ciele st v sulade s vasimi hodnotami a ambiciami.
Casovo ohrani¢ené: Stanovte terminy, aby ste si zachovali sustredenost.

Facilitator predstavuje individudlne cvicenie stanovenia cielov a rozda sablénu SMART
cielov, ktortt mozno ndjst v kategdrii Podklady. Ucastnici si vybert kariérny ciel (napr.
ndjdenie staze, ucenie sa novej zrucnosti alebo vytvorenie portfolia). Vyplnia $ablonu
definovanim svojho ciela pomocou ramca SMART. Po dokonceni si tcastnici najdu
dvojicu a zdielaju svoje SMART ciele. Poskytuju si navzdjom spatnu vazbu o tom, ¢i
ciele splnajt vsetky kritéria SMART.

Krok 3. Rozdelenie cielov na akcné kroky.

Ucelom tejto aktivity je sprevadzat ucastnikov, priblizit im, ako vytvorit akéné plany
krok po kroku na dosiahnutie svojich SMART cielov, rozdelit ich na akéné kroky a
milniky. Tento krok trva asi 15 minut.

Facilitator poskytuje priklad rozdelenia ciela. Priklad ciela: "Naucit sa programovat v
Pythone a vytvorit projekt za 3 mesiace.” Facilitdtor vysvetluje mozné akéné kroky:

e Tyzden 1 - 4: Dokoncit online kurz Pythonu.
e Tyzden 5 - 8: Vytvorit jednoduchy projekt (napr. kalkulacku).
e Tyzden 9 - 12: Rozsirit projekt a ziskat spatnu vizbu od mentora.

Ucastnici st vyzvani, aby sa zacastnili individudlnej aktivity. U¢astnici rozdeluju svoje vlastné
SMART ciele na mensie, na akéné kroky na svojich $ablénach SMART cielov. Identifikuju
terminy a milniky na sledovanie pokroku.

Krok 4. Udrzanie kurzu a motivécie.

Cielom je posilnit dolezitost sledovania pokroku, hladania spétnej vdzby a oslavovania
uspechov. Facilitator pozyva ucastnikov k skupinovej diskusii (5 minut) zaloZzenej na
nasledujucich otazkach:

"Akym prekazkam si myslite, Ze by ste mohli ¢elit pri praci na vasom cieli?"

"Aké stratégie mozZete pouzit, aby ste si zachovali motivaciu a prekonali prekazky?"

Facilitator pozyva ucastnikov k zévere¢nej aktivite. Ucastnici zapisu jeden okamzity
krok, ktory urobia po workshope, aby zacali pracovat na svojom SMART cieli.
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Debriefing a zavery

? Otazky na zamyslenie:
e Co ste sa dnes naudili o stanoveni efektivnych cielov?
* Ako vam rozdelenie cielov pomdze dosiahnut vase ciele lahsie? Aké stratégie
pouzijete, na zachovanie motivacie a prisposobenie sa, ak sa objavia vyzvy?

Facilitator musi uzavriet aktivitu zdoraznenim tychto zaverov:

e Jasné ciele poskytuju smerovanie a motivaciu.
e SMART ciele rozdeluju velké ambicie na dosiahnutelné a meratelné kroky.
e Sledovanie pokroku a oslavovanie milnikov zabezpecuje neustaly rast a tspech.

¢ Uzito¢né poznamky pre facilititora

Povzbudzujte ucastnikov, aby sa zamerali na ciele, ktoré st zmysluplné a relevantné pre
ich osobny alebo profesiondlny rast. Poskytujte konstruktivnu spdtnt vazbu pocas
aktivity stanovovania cielov, aby ste zabezpecili, Ze ucastnici rozumeju a aplikuji rdmec
SMART. Facilitatori, budte citlivi vo¢i tcastnikom, ktori sa moézu citit pretazeni
dlhodobymi cielmi - pomozte im sdstredit sa na okamzité, zvladnutelné kroky.

il Uzito¢né poznamky pre tcastnikov

Sledujte pokrok pomocou dennikov, aplikacii alebo kontrolnych zoznamov. Zdielajte
ciele s mentorom alebo partnerom pre zodpovednost. Upravte ciele, ak sa okolnosti
zmenia - flexibilita je klucova. Oslavujte malé uspechy na vybudovanie dynamiky.

Tipy pre facilitatorov

e Vytvorte podporujtice a motivujuce prostredie, kde sa ui¢astnici citia pohodlne
pri zdielani svojich cielov.

e Ponuknite realne priklady pribehov tspechu zalozenych na stanoveni cielov a
vytrvalosti. Poskytnite dodato¢né materialy (napr. ¢lanky alebo aplikacie na
sledovanie cielov), aby ste pomohli ucastnikom pokracovat v praci na ich cieloch
aj po workshope.

e Monitorujte urovne pohodlia a angazovanosti skupinya podla potreby upravujte
aktivity. Napriklad prejdite na individualnu reflexiu, diskusie v mensich
skupinach alebo kreativne aktivity, ak sa ucastnici zdaju byt vahavi otvorene
zdielat svoje myslienky.
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Tvorba kariérneho planu

M Teoreticky uvod

Kariérny pldn moze byt zostaveny na zaklade kratkodobych a dlhodobych cielov a meratelnych
krokov. Plan zabezpecuje vyvazeny pristup, ktory zohladnuje okamzité potreby aj ambicie do
budtcnosti.

Kratkodobé ciele
Kratkodobé ciele sa zameriavaju na akéné ciele dosiahnutelné v priebehu niekolkych mesiacov az
roka. Tieto ciele ¢asto zahfnaju ziskanie zrucnosti, certifikacii alebo preskiimanie pracovnych
prilezitosti zodpovedajucich stcasnej kvalifikacii jednotlivca. Napriklad:

e dokoncenie odborného vzdelavacieho programu;

e ziskanie staZe na budovanie praktickych skdsenosti;

e vytvaranie siete kontaktov v konkrétnom odvetvi alebo tcast
na kariérnych veltrhoch.

Dlhodobé ciele
Dlhodobé ciele st obsirnejsie a zaberaju horizont niekolkych rokov. Odrazaji ambicie
jednotlivca zamerané na kariérny postup, profesionalny rast alebo vyznamné zivotné
zmeny. Priklady zahrnaju:
e pokracovanie vo vy$som vzdelavani, ako je magistersky titul alebo $pecializovana certifikacia;
e presun do nového odvetvia alebo kariérneho odboru prostrednictvom rekvalifikacie.
Definovanim oboch typov cielov jednotlivci vytvaraju komplexny plan, ktory vyvazuje
sucasné priority s viziou do budicnosti. Praktickym ramcom pre stanovenie tychto
cielov st kritéria SMART, ktoré zabezpecuju, Ze ciele st realistické a sledovatelné.

Integracia osobnych hodnot, zru¢nosti a prilezitosti: Uspesny kariérny pldn odraza
jedinecné atributy jednotlivca a zaroven je zostuladeny s trhovymi prilezitostami. Tento
proces zahrna tri klucové prvky:

Osobné hodnoty

Spokojnost s kariérou casto zavisi od zosuladenia so zakladnymi osobnymi hodnotami.
Ciuzide o prioritizaciu udrzatelnosti, kreativity, financnej bezpecnosti alebo
socialneho dopadu, identifikacia hodnot pomaha usmernovat kariérne volby.
Napriklad:

e niekto motivovany socidlnym dopadom by mohol preskiimat kariéry v
zdravotnictve, vzdeldvani alebo neziskovom sektore;

e osoba ocenujuca environmentalnu udrzatelnost by mohla hladat tlohy v oblasti
obnovitelnej energie alebo zelenych technologii.
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Zrucnosti a silné stranky
Rozpoznanie silnych stranok a prenositelnych zru¢nosti je klucové pre vytvorenie realistického
planu. Nastroje na sebahodnotenie ako Hollandova metdda (Holland’s Career Codes) alebo
platformy ako Europass10 pomahaju jednotlivcom identifikovat klucové kompetencie. Priklady
prenositelnych zru¢nosti medzi jednotlivymi kariérami:

e rieSenie problémov a kritické myslenie;

e timova praca a komunikacia;
e technické odborné znalosti, ako je kddovanie alebo analyza dat.

Budovanie tychto zruc¢nosti prostrednictvom kontinualneho vzdelavania posiliiuje kariérnu

adaptabilitu.

Trhové prilezitosti
Povedomie o trendoch na trhu prace zabezpecuje, ze kariérne plany zostavaji relevantné.
Napriklad:

e vzostup zelenej ekonomiky vytvara prilezitosti v kariérach suvisiacich s udrzatelnostou;
e dopyt po digitalnych zru¢nostiach zdoraznuje rast v IT, Al a kybernetickych

bezpecnostnych rolach.

Spojenim osobnych hodndt, zru¢nostia prilezitosti jednotlivci vytvaraju sudrzny plan, ktory

maximalizuje ich potencial a zaroven riesi externé poziadavky.

Hodnotenie a revizia kariérneho planu
Kariérne plany su dynamické a musia sa vyvijat spolu so zmenami v osobnych zalezitostiach,
trhovych trendoch a profesionalnych ambicidch. Pravidelné hodnotenia a tpravy st nevyhnutné

pre udrzanie spravneho smeru. Tento proces zahfna tri hlavné kroky:

Pravidelna sebareflexia
Venovany ¢as na premyslanie o pokroku pomaha identifikovat oblasti na zlepSenie alebo
upravu. Reflexia moze riesit otazky ako:

e St moje sucasné ciele v stlade s mojimi hodnotami a agpiraciami?

e Zmenili sa ¢casom moje zaujmy alebo priority?

e Ziskavam zrucnosti potrebné pre vznikajtce trhové trendy?

Sledovanie pokroku

Pouzitie nastrojov ako SWOT analyza (Silné stranky - Strengths; Slabé stranky -
Weaknesses; Prilezitosti — Opportunities; Ohrozenia - Threats) zabezpecuje, ze ciele
zostavaju meratelné a akéné. Napriklad, jednotlivci si mozu stanovit milniky a zhodnotit

ich Stvrtro¢ne alebo polro¢ne.

! Link na Europass: https://europass.europa.eu/en
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Adaptacia na zmeny
Globalny trh prace sa neustéle vyvija v dosledku faktorov ako technologicky pokrok a
ekonomické zmeny. Kariérne plany by mali zahfnat flexibilitu na prispdsobenie sa:
e vznikajucim odvetviam a rolam, ako st zdravie a biotechnoldgie, vesmirny
vyskum atd’;
e novym osobnym zdujmom alebo prileZitostiam, ako je prestahovanie sa alebo

zmena odvetvia.

Kariérny plan, ktory sa prisposobuje internym aj externym zmenam, zabezpecuje trvaly

rast a relevantnost.
Uloha celozZivotného vzdelavania

Kontinualne vzdeldvanie je zdkladnym kamenom efektivneho kariérneho planovania.
Stratégia celozivotného vzdeldvania Eurdpskej unie zdoraznuje doélezitost zvySovania a
rekvalifikdcie zru¢nosti pre udrzanie konkurencieschopnosti na trhu prace. Zaviazanim
sa k celozivotnému vzdelavaniu jednotlivci zvySuju svoju schopnost prispdsobit sa a
vynikat vo svojich zvolenych oblastiach.

Vyvoj kariérneho planu je proaktivnym krokom k dosiahnutiu profesionalneho
naplnenia a uspechu. Kombindciou jasnych ramcov, osobnych hodnét a trhového
povedomia moézu jednotlivci vytvorit plén, ktory ich vedie cez kratkodobé milniky a
dlhodobé aspiracie. Pravidelné hodnotenie zabezpecuje, ze plan zostava flexibilny a
reaguje na nevyhnutné zZivotné zmeny.



@© Ciele

e Pomoct ucastnikom vizualizovat svoje kariérne ambicie a zostladit svoje osobné
hodnoty, zru¢nosti a zaujmy s dlhodobymi profesionalnymi cielmi.

e Rozvijat schopnost ucastnikov stanovit jasné, Struktirované kariérne ciele
prostrednictvom reflektivnych cvi¢eni a metod strategického planovania.

e Vybavit tcastnikov ndstrojmi a stratégiami potrebnymi na vytvorenie akénych
kariérnych planov vratane identifikdcie prekazok, zdrojov a konkrétnych krokov.

= Kompetencie:

e Identifikovanie svojich zru¢nosti, hodnot a zdujmov v suvislosti s vyberom kariéry.

e Stanovenie kratkodebych aj dlhodobych kariérnych cielov a ich rozdelenie na
zvladnutelné kroky.

e Vytvorenie konkrétnej kariérnej mapy vratane definovania prekazok a potrebnych
zdrojov.

* Rozvijanie stratégii na prekonanie bariér a identifikovanie moznych rieeni vyziev.

» Posiliovanie viery vo svoje schopnosti dosiahnut kariérne ciele a zvladat cas
neistoty.

s Metodologicky pristup: workshop je zalozeny na zazitkovom uceni a vedenej
sebareflexii. Pristup zdoraznuje aktivnu ucast, hranie roli a skupinovu diskusiu.
Ucastnici sa zapajaju do cvi¢eni zameranych na reflexiu, ako je vizualizdcia ich buducej
kariéry, vytvaranie osobnych kariérnych map a hranie roli pri rozhovoroch so svojimi
buducim ja. Hlavné metddy zahrnaju sebareflexiu a pisanie dennika, hranie roli a
ucenie sa od rovesnikov, kolaborativne skupinové diskusie, vedené vizualne myslenie
(vytvaranie kariérnych map). Proces ucenia sa zameriava na ucenie sa od rovesnikov,

skupinové aktivity a sebaobjavovanie.
28 Ucastnici: 1 facilitator, 15 - 20 tcastnikov

Potrebné zdroje: miestnost, flipchart, velky papier pre“Stenu snov", fixky, pera a
lepiace papieriky, predom navrhnuté $ablony "Kariérnej mapy" alebo velké harky
papiera pre kazdého ucastnika, materialy s otazkami na rozhovor a reflektivne podnety

Trvanie: 90 minut
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2 Scenar workshopu

Cielom aktivity je poskytnut ramec na preskimanie osobnych zaujmov, hodnot a
zruénosti a na vytvorenie konkrétneho a akéného kariérneho planu. Uéastnici ziskaju
prehlad v ich cieloch, identifikuju kroky na ich dosiahnutie a vyvinu stratégie na
prekonanie prekazok na ceste.

Krok 1. Uvod: skimanie budtcnosti.

Tato faza pripravuje ucastnikov na zvySok workshopu a tcelom je pomoct tcastnikom
vizualizovat svoje kariérne ciele a zacat ich spajat so svojimi osobnymi ambiciami a
hodnotami.

Facilitator predstavuje scenar: "Predstavte si, Ze ste na ostrove a mate kompas ukazujuci
smerom k vasej vysnivanej kariére. Aka je vasa kone¢na destinacia?"

Ucastnici st povzbudzovani, aby sa zamysleli a odpovedali na dve klu¢ové otazky:

e Aku pracu by ste chceli mat o 5 - 10 rokov?

e AKky zivotny $tyl si pre seba predstavujete?
Kazdy ucastnik napise svoje odpovede na lepiace papieriky a umiestni ich na "Stenu
snov" (flipchart alebo velky harok papiera). Potom facilitator povzbudzuje ucastnikov,
aby dobrovolne zdielali svoje myslienky. Poskytuje podporujicu spatnu vizbu na
stimulovanie hlbsej reflexie a in$piruje uicastnikov, ktori by mohli vahat. Tato uvodna
¢ast pomoze ucastnikom verbalizovat ich ambicie a zacat premyslat o tom, ako ich
hodnoty, zaujmy a zru¢nosti suvisia s ich dlhodobymi cielmi.

Krok 2. Hranie roli: "Rozhovor s mojim buducim ja"

Tato faza pozostava zo simulacie hrania roli, kde si ui¢astnici predstavia seba vo svojej
vysnivanej kariére a predstavuju si, Ze je s nimi vedené interview o vlastnej ceste.
Ucastnici st rozdeleni do dvojic (alebo skupin po troch v pripade neparneho poctu).
Kazdy ucastnik sa strieda medzi dvoma rolami: jeden ticastnik je odpoveda a druhy je
kladie otazky (v pripade neparneho poctu, dvaja tcastnici kladu otazky, aby sa
zabezpecili roznorodé a dynamické otézky). Ulastnici st informovani o svojich
ulohach/zodpovednostiach:

1. Odpovedajuci ucastnik/Buduce ja: Ucastnik si predstavuje, Ze uz pracuje vo svojej
vysnivanej kariére a premysla o krokoch, ktoré podnikol, aby sa tam dostal. Musi opisat
svoju predstavovanu buducu rolu a aspechy; musi vysvetlit, ako dosiahol tuto poziciu,
zdoraznuje: zrucnosti, ktoré rozvinul, klucové kroky, ktoré podnikol, vyzvy, ktoré
prekonal; musi poskytnut radu ostatnym, ktori si Zelaja ist podobnou cestou.



2. Novinar/Osoba pokladajuca otazky: Ucastnik sa vZije do role zvedavého novindra a kladie
dovtipné a naro¢né otazky o kariérnej ceste "buduceho ja". Musi udrziavat profesionalny
postoj a klast hibavé otdzky ohladom Zivotnej cesty odpovedajticeho ucastnika/budticeho ja;
musi spochybnovat vyhlasenia tym, Ze zaujme postoj zvedavosti.

Na usmernenie cvi¢enia moze facilitaitor dat ucastnikom materidly s niekolkymi
prikladmi otazok, ktoré pomoézu Struktirovat rozhovor. Facilitatori tiez mozu tiez
zahrnut sekciu, kde ucastnici zapisu klucové body zdielané pocas hrania roli.

Priklady otazok mozu zahfnat:
e "Co vas indpirovalo, aby ste sa vydali na cestu touto kariérou?"
e "Aka bola najtazsia vyzva, ktorej ste Celili? Ako ste ju prekonali?"
e "Ak by ste mohli urobit jednu vec inak, ¢o by to bolo?"
e "Akt radu by ste dali niekomu, kto tuzi nasledovat vase kroky?"

Je dolezité nemat prili§ vela prikladov otazok, pretoze simulacia by mala zostat ¢o
najspontdnnej$ia a prirodzend. Uclastnici st povzbudzovani, aby pouzili svoju
kreativitu na uplné vzitie sa do svojho buduceho ja. Interakcia medzi rolami by mala
plynuat prirodzene, ¢o umozni ucastnikom modulovat ich spravanie a odpovede na

zdklade rytmu a smerovania konverzdcie.
Krok 3. Kariérna mapa: strategické planovanie

Ucelom tejto fazy je pomoct ucastnikom vytvorit prehladny, $truktarovany a akény
plan na dosiahnutie vlastnych kariérnych cielov. Vytvorenim personalizovane;
"Kariérnej mapy" ucastnici rozdelia svoje ambicie na zvladnutelné kroky, identifikuju
potencialne prekazky a zamyslia sa nad dostupnymi zdrojmi. Toto cvicenie/aktivita
zdoraznuje dolezitost kratkodobého aj dlhodobého planovania, a poskytne ucastnikom

vizualnu reprezentaciu kariérnej cesty.

Tato faza je sustredena okolo myslienky, ze dosiahnutie kariérneho ciela nie je
jednorazovy krok, ale cesta skladajtica sa z roznych etdp, vyziev a rozhodnuti. Uéastnici
sa zamyslia nad tym, kde sa momentalne nachadzaju vo svojom kariérnom rozvoji, kde
chct byt v budicnosti. Zamyslia sa aj nad praktickymi krokmi, ktoré potrebuju urobit
na odstranenie tohto rozdielu.
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Facilitator predstavi koncept Kariérnej mapy, vysvetli, Ze je to nastroj na pomoc ucastnikom
vizualizovat a organizovat vlatnu kariérnu cestu. Kazdy ucastnik vytvori vlastnu "Kariérnu
mapu" pomocou velkého harku papiera alebo vopred navrhnutej $ablony. Tato mapa slazi ako
vizualny sprievodca. Budu zahrnuté klucové komponenty ako:

1. Start: Sti¢asn4 situdcia (vzdelanie, zru¢nosti a skisenosti).

2. Prekazky: Vyzvy alebo bariéry, ktorym mozu celit (napr. nedostatok skisenosti,
finan¢né obmedzenia).

3. Zdroje: Nastroje, siete alebo prilezitosti, ktoré mozu vyuzit (napr. mentoring,
online kurzy, networkingové udalosti).

4. Kroky: Konkrétne akcie, ktoré mozu podniknut v nasledujicom roku na postup
smerom k ich cielom (napr. prihlasenie sa na staz, vytvorenie Zivotopisu, uc¢enie
sa novej zrucnosti).

5. Destinacia: Ich konecny kariérny ciel.

Facilitator bude viest ucastnikov cez vytvaranie map krok za krokom:

Krok 1: Start - sticasna situdcia:
Ucastnici sa zamyslia nad svojou sti¢asnou situaciou.

e Aké vzdelanie alebo $kolenia maju za sebou?
e Aké zrucnosti a skuisenosti doteraz ziskali?
e Aké su ich silné stranky a oblasti na zlepsenie?

Krok 2: Prekazky - ocakavané vyzvy:
Ucastnici identifikuju potencialne bariéry, ktoré by ich mohli spomalit alebo brénit pokroku.

e Priklady vyziev: nedostatok skusenosti, finan¢né obmedzenia, obmedzené profesiondlne
siete kontaktov alebo pochybnosti 0 samom sebe.
e Pri kazdej prekazke su ucastnici povzbudzovani, aby premyslali o moznych rieSeniach.

Krok 3: Zdroje - podporné systémy:
Utastnici premyslaja o zdrojoch, ktoré st im k dispozicii.
e Priklady zdrojov: mentori, online kurzy, profesionalne zdruzenia, kariérni
poradcovia, workshopy alebo osobné kontakty.
e Tip pre facilitatora: Ak je to mozné, zdielajte priklady miestnych alebo online
zdrojov, aby ste pomohli ucastnikom s brainstormingom.

Krok 4: Kroky - ak¢ny plan:
Utastnici naértnt 3 - 5 konkrétnych krokov, ktoré mozu podniknit v nasledujiicom roku na
podporu svojej kariéry.

e Priklady:

e Vytvorenie zivotopisu alebo portfolia;



e Prihlasenie sa na staz alebo dobrovolnicku prilezitost;
e Ucast na networkingovych udalostiach;
e Absolvovanie kurzu profesionalneho rozvoja.
Tip pre facilitatora: Zdoraznite, Ze tieto kroky by mali byt ak¢né, meratelné a
realistické.
Krok 5: Destinacia - Kariérny ciel:
Ucastnici definuju svoj dlhodoby ciel.
e Akdjeich vysnivand praca alebo pozicia?

Aj ked ma Kariérna mapa $pecifické komponenty, ucastnici su povzbudzovani, aby ju
urobili personalizovanou a zmysluplnou pre nich samotnych. Kreativita je vitana a
tcastnici moézu pridat-symboly, nacrty alebo klucové slova, ktoré ich in$piruju alebo
motivuja.

Ked su Kariérne mapy dokoncené, ucastnici strucne zdielaju svoje plany so skupinou
alebo vo dvojiciach. Ostatni ucastnici a facilitator poskytuju konstruktivhu spétna
vdzbu a navrhy.

Krok 4. Posilnenie sebadovery: prekondvanie vyziev

Tato faza je navrhnutd tak, aby pomohla tucastnikom posilnit vlastnu sebadoveru a
vyvinut praktické stratégie na prekonanie vyziev v ich kariérnej planovacej ceste.
Reflexiou ich obdv, identifikaciou prekdzok a diskusiou o rieSeniach v podporujicom
skupinovom prostredi ucastnici ziskaju sebaddveru potrebnu na postup vpred. Tento
krok zdoéraznuje posilnenie ucastnikov, aby rozpoznali svoje silné stranky a osvojili si
proaktivny pristup pri konfrontécii s tazkostami.

Na zaciatku tejto fazy su ucastnici vyzvani, aby premyslali o ich najvacsich obavach
alebo vyzvach suvisiacich s ich kariérnymi cielmi (priklady mozu zahfnat: strach z
nekvalifikovanosti na poziciu; tzkost z rozhovorov alebo networkingu; neistota
ohladom toho, kde zacat alebo ako postupovat; obavy o financné obmedzenia alebo
nedostatok podpory). Kazdy tcastnik napiSe dve alebo tri vyzvy na lepiace papieriky
alebo malé kusky papiera.

Potom su ucastnici poziadani, aby zdielali svoje vyzvy so skupinou. Mozu to urobit tak,
ze ich dobrovolne precitaju nahlas alebo nalepia svoje papieriky (anonymne) na uréenu
"Tabulu vyziev' , aby si to mohla prezriet celd skupina: Facilititor ubezpecuje
ucastnikov, Ze tieto obavy su normdlne a zdielané mnohymi ludmi na kariérnych
cestach, zdorazni, Ze vyzvy su prilezitostami na rast.

210



Nakoniec facilitator vedie kolaborativnu skupinovu diskusiu na identifikdciu rieseni a
stratégii pre zdielané vyzvy. Konverzacia sa zameriava na budovanie sebaddvery, a to:

e Zdoéraznovanim silnych stranok tcastnikov a minulych tspechov;

e Diskutovanim o akénych krokoch na riesenie $pecifickych vyziev (napr. nacvik
simulovanych rozhovorov, hladanie mentoringu, absolvovanie profesionalneho
kurzu);

e Zdielanim zdrojov, nastrojov alebo spojeni, ktoré by mohli pomdct (napr. online
kurzy, pracovné veltrhy alebo kariérne poradenstvo);

e Povzbudzovanim ucastnikov, aby preformulovali vyzvy ako prileZitosti na ucenie a

rast.
RieSenia su zapisané na flipchart alebo tabulu, vytvori sa tak zdielany zdroj myslienok a

stratégii, na ktoré sa ucastnici mozu odvolavat aj po skonceni stretnutia.
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Debriefing a zavery

? Otazky na zamyslenie:
e Aké nové postrehy ste ziskali o vasich kariérnych ambiciach?
e Ako ste sa citili, ked ste si predstavovali vasu buducu kariéru?
e Ako vam aktivita Kariérna mapa pomohla struktarovat vase ciele a identifikovat vyzvy?
e Ktora cast tohto cvicenia bola najnaroc¢nejsia? Ako ste ju riesili?
e Identifikovali ste nejaké nové prekazky alebo zdroje, o ktorych ste predtym neuvazovali?
e Aké akéné kroky podniknete hned po tomto workshope, aby ste pokrocili vo vasej

kariérnej ceste?

Facilitator musi uzavriet aktivitu zdoraznenim:
e Zosuladenia osobnych hodnoét a zruc¢nosti s kariérnymi cielmi.
e Robenia malych, konzistentnych krokov smerom k va¢$im kariérnym
cielom.
e Vnimania vyziev ako prilezitosti na rast a rozvoj.
¢ Uzito¢né poznamky pre facilitatora

Sustredte sa na povzbudzovanie reflexie a zabezpecte, aby sa ucastnici citili podporovani pocas
celého planovacieho procesu. Je délezité vytvorit bezpecny priestor, kde sa ucastnici citia
pohodlne pri diskutovani o svojich kariérnych ambicidch a vyzvach. Udrzujte atmosféru
pozitivhu a zameranu na rieSenia, zabezpecte, aby ucastnici vnimali cestu ako dynamicku a
vyvijajucu sa. Zdoraznite, Ze Kariérna mapa je zivy dokument a mapa moze byt opdtovne
navstevovana a aktualizovand pocas toho, ked tcastnici rastd a postupuji vo svojich kariérach.
Tiez pripomente tGcastnikom, Ze je normalne citit neistotu alebo celit prekazkam na vlastnej
ceste a sucastou procesu je ucit sa prekonavat tieto vyzvy.

§B Uzito¢né poznamky pre téastnikov

Kariérne planovanie je dynamicky proces. "Kariérna mapa’, ktoru si vytvorite, je len
vychodiskovym bodom. Je v poriadku, ak sa veci-zmenia. Prisposobte svoje ciele, ked sa
dozviete viac o sebe a svojich zaujmoch. Je dolezité zostat flexibilnymi a otvorenymi novym
prilezitostiam. Majte na pamati, Ze prekazky su prirodzenou sticastou kariérneho rozvoja a celit
im je prilezitostou na rast. Zachovajte si pozornost pre svoje silné stranky a nebojte sa vyhladat
pomoc, ked ju potrebujete. Ststredte sa na budovanie svojich silnych stranok a robenie malych
krokov smerom k vasim cielom - kazdy krok je pokrok. Pouzivajte Kariérnu mapu ako
sprievodcu, ale pamatajte, Ze flexibilita a vytrvalost su klucové na prekonanie vyziev.
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Tipy pre facilitaitorov

Povzbudzujte kreativitu pocas toho, ked ucastnici vytvaraju svoje kariérne mapy.
Cim osobnej$ou a zmysluplnej$ou ju urobia, tym viac sa zapoja do celého
procesu.

Uistite sa, Ze mate ¢as na individualne rozhovory alebo diskusie v malych
skupinach pre tych, ktori moézu potrebovat extra podporu alebo povzbudenie.
Ak je to mozné, spolupracujte s miestnymi profesionalmi alebo kariérnymi
poradcami, aby ste poskytli u¢astnikom prilezitosti na mentoring alebo poznatky
o danych témach.

Po stretnuti navrhnite, aby tucastnici zdielali svoje kariérne plany s mentorom
alebo doveryhodnou osobou pre dal$iu spatnu vazbu.

Mozete im ponuknut aj volitelné kontroly alebo workshopy, ktoré pomdézu

ucastnikom zostat na spravnej ceste v sulade s kariérnymi cielmi.
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Sebahodnotenie
B Teoreticky uvod

Hodnotenie, sebahodnotenie v kariérnom poradenstve poskytuje struktirovany pristup k
porozumeniu osobného a profesionalneho rastu. Hlavnym ciefom hodnotenia je:

e Sebapoznanie. Sebahodnotenie povzbudzuje ucastnikov, aby sa zamysleli nad svojimi
zru¢nostami, zaujmami a hodnotami. Toto sebapoznanie vytvara zaklad pre
informované kariérne rozhodnutia.

¢ Sledovanie pokroku. Pravidelné hodnotenia umoznuju jednotlivcom monitorovat
svoj vyvoj v priebehu ¢asu. Pomahajui ucastnikom vidiet, ako daleko sa dostali a
identifikovat oblasti, ktoré si stale vyzadujui pozornost.

e Usmernovanie buducich krokov. Vysledky sebahodnotenia mozu pomoct
ucastnikom a kariérnym poradcom prijimat rozhodnutia o dalSich krokoch na zaklade
dat, ¢i uz ide o dodato¢né skolenia, preskiimanie novych odvetvi alebo reviziu cielov.

Sebahodnotenie umoznuje mladym fudom sebavedome prevziat zodpovednost za svoje
kariérne cesty, a to prostrednictvom podporovania reflexie a poskytovanim
aplikovatelnych poznatkov.

Prehlad nastrojov na hodnotenie pokroku

Na hodnotenie kariérneho rozvoja suk dispozicii ré6zne nastroje. Tieto nastroje je
mozné prisposobit potrebam ucastnikov a cielom poradenského programu.

Nastroje urcené na sebahodnotenie
e Formulare sebahodnotenia. Tieto formulare sprevadzaju ucastnikov hodnotenim ich
zru¢nosti, zaujmov a hodnot. Otazky mozu vyzerat napriklad takto:

e "Ktoré zru¢nosti som si nedavno zlepsil/a?"
e "V akom pracovnom prostredi sa citim najpohodlnejsie?"

e Nastroje ako Europass pontkaju $§ablony na mapovanie zru¢nosti a kariérne
planovanie.

Prieskumy spitnej vazby

¢ Prieskumy ucastnikov: Zhromazdovanie spatnej vizby o workshopoch alebo
aktivitach poskytuje pohlad na ich efektivitu a oblasti, ktoré je potrebné zlepsit.

e 360-stupnova spitna viazba: Zahfna zhromazdovanie spatnej vizby od
rovesnikov, mentorov alebo trénerov, poskytuje uceleny pohlad na silné stranky
ucastnika a oblasti rastu.
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Digitalne hodnotiace platformy
¢ Online nastroje na hodnotenie kariéry: Metody ako Hollandove kariérne kody,
MBTI (Myers-Briggs Type Indicator)11 umoziuju ucastnikom digitdlne
preskiimat osobnostné ¢rty, kariérne zaujmy a zostladenie zrucnosti.

Hodnotenia praktickych uloh
e Hodnotenia mo6zu zahfnat aj vyhodnocovanie vykonu pocas rolovych hier,
skupinovych projektov alebo simulovanych pohovorov.
Integraciou roznych nastrojov moézu hodnotenia vyhovovat roznym $tylom ucenia a
poskytovat holisticky pohlad na pokrok.

Budovanie kultary reflexie a spiatnej vazby
Aby boli hodnotenia efektivnejsie, je dolezité podporovat kultiru konstruktivne;
spatnej vazby a sebareflexie. KIucové principy zahfnaju:
e Transparentnost: vysvetlenie tcelu a vyhod hodnotenia ucastnikom.
e Pozitivita: formovanie spitnej vizby ako prilezitosti na rast, nie ako kritiky.
e Personalizacia: prispdsobenie metddy hodnotenia individudlnym ciefom a
Stylom ucenia.

Ked su hodnotenia vnimané skdr ako posiliujuce nez negativne posudzovacie,
ucastnici sa pravdepodobnejsie viac zapoja a vyuziju svoje vysledky vo vlastny
prospech.

Sebahodnotenie je silnym nastrojom v kariérnom poradenstve, ktory ucastnikom
ponuka Struktirovany spdsob, ako reflektovat, zamyslat sa nad svojou cestu,
identifikovat prilezitosti a prijimat informované rozhodnutia. Vyuzivanim nastrojov
(formulare sebahodnotenia, prieskumy spitnej vazby a praktické hodnotenia) mozu
mladi ludia sledovat svoj pokrok a upravovat svoje stratégie pre kontinudlne
zlepsovanie sa. Tento workshop zdoéraznuje dolezitost hodnotenia nie ako
jednorazovej aktivity, ale ako prebiehajuceho procesu, ktory pontka ucastnikom
moznost rozvinut si zru¢nosti a myslenie na navigaciu vlastnej kariérnej cesty, a to s
istotou, sebavedomim a prispdsobivostou.

I https://www.16personalities.com/free-personality-test



https://www.16personalities.com/free-personality-test
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@© Ciele:

e Vybavit tcastnikov vedomostami a ndstrojmi potrebnymi na hodnotenie svojich
vlastnych zruc¢nosti, hodnot a kariérneho pokroku, ¢o podporuje sebapoznanie a
informované rozhodovanie.

e Umoznit ucastnikom navrhnut a implementovat efektivne prieskumy spétnej
vdzby, co im pomoze vyhodnotit ich vlastny rozvoj a efektivitu aktivit stvisiacich s
kariérou.

e Viest ucastnikov pri vyuzivani vysledkov hodnoteni na upresnenie ich kariérnych
cielov, Upravu stratégii ucenia sa a vytvaranie realizovatelnych kariérnych planov.

=~ Kompetencie:

* Rozvoj zru¢nosti sebahodnotenia ucenim sa kriticky hodnotit silné stranky, slabé
stranky a kariérny pokrok pomocou $truktirovanych nastrojov sebahodnotenia.

e Zlepsenie schopnosti vytvarat, interpretovat a aplikovat prieskumy spétnej vazby
na meranie osobného rastu a efektivnosti programu.

» Posilnenie schopnosti analyzovat vysledky hodnoteni a transformovat poznatky
do zmysluplnych kariérnych a akademickych zmien.

e Vyuzivanie zisteni z hodnoteni na stanovenie kratkodobych a dlhodobych
kariérnych cielov, ktoré su v stilade so zru¢nostami a tizbami.

e Ucenie sa vnimat hodnotenia a spatnu vazbu ako prilezitosti na kontinualne
zlep$ovanie, nie ako negativne posudenie. To podporuje prispdsobivost v
kariérnom planovani.

s Metodologicky pristup: Metodologicky pristup tohto workshopu ma silny doraz
na aktivnu ucast, rovesnicke ucenie a sebareflexiu. Ucastnici sa zapdjaju do aktivit, ako
je vyplhanie formuldrov sebahodnotenia, navrhovanie prieskumov spitnej vizby a
hranie roli v hodnotiacich rozhovoroch, ¢o im umoziuje priamo aplikovat diskutované
koncepty. Pristup je zamerany na uciaceho sa a zabezpecuje, ze kazdy ucastnik moze
prepojit obsah workshopu so svojou osobnou cestou kariérneho rozvoja.

28 Ucastnici: 1 facilitator, 15 - 20 téastnikov

Potrebné zdroje: flipcharty, fixky, vytlacené formulare sebahodnotenia, S$ablony
prieskumu spdtnej vazby, kontrolné zoznamy pozorovania, papier, perd, lepiace papieriky,
smartfony alebo pocitace (volitelné pre digitalne nastroje) a projektor alebo obrazovka na

prezentacie.
Trvanie: 90 minut



2 Scenar workshopu
Krok 1: Uvod do hodnotiacich néstrojov.

Facilitator zacina predstavenim témy hodnotenia, sebahodnotenia v kariérnom
poradenstve. Facilitator vysvetluje, Ze hodnotiace nastroje hraju klucova ulohu pri
pomoci jednotlivcom sledovat svoj pokrok, identifikovat oblasti na zlepSenie a
upresnovat stratégie kariéry. Facilitator poskytuje na znazornenie priklady z realneho
svet, priklady toho, ako hodnotenia pomohli jednotlivcom prijimat informované
kariérne rozhodnutia. Facilitator predstavi tri bezne pouzivané hodnotiace nastroje:

1. Formulare sebahodnotenia - Tieto formulare pomahaju jednotlivcom reflektovat
zrucnosti, hodnoty a kariérne zaujmy, umoznuji im ziskat jasnejsie porozumenie
svojich silnych stranok a oblasti na rozvoj.

2. Prieskumy spitnej vizby - Tieto nastroje zhromazduju poznatky o vykone, ¢i uz z
osobnej reflexie alebo externych zdrojov (napr. Google Forms alebo tlacené prieskumy),
pomahaju jednotlivcom a facilitatorom zlepsovat kariérne programy.

3. Kontrolné zoznamy pozorovania - Tieto Struktirované nastroje hodnotia ucast na
aktivitach (skupinové diskusie, prezentacie alebo rolové hry) a poskytuju cennt spatnu
vdzbu o behavioralnych a profesionalnych kompetenciach.

Na podporenie angazovanosti ucastnikov sa facilitator sa pyta: "Aké nastroje ste pouzivali na
hodnotenie vasho pokroku v $kole, praci alebo v ramci hodnotenia osobnych cielov?"
Ucastnici su vyzvani zdielat svoje skisenosti, ¢o im pomdéze vytvorit spojenie medzi ich
existujucimi vedomostami a predstavenymi nastrojmi.

Krok 2: Pouzivanie formuldrov sebahodnotenia.

Na poskytnutie praktickej skusenosti so sebahodnotenim facilitator rozda formulare
sebahodnotenia v§etkym ucastnikom. Tieto formulare obsahuju usmernujuce otazky ako:

e "Ktoré zru¢nosti som si nedavno zlepsil/a?"
e "Aké su moje silné stranky a oblasti na rozvoj?"
* "Na akych kariérnych cieloch momentélne pracujem?”

Facilitator vysvetluje, Zze sebahodnotenie je cvi¢enie osobnej reflexie. Facilitator
povzbudzuje ucastnikov, aby odpovedali uprimne, aby ziskali zmysluplné poznatky o
svojom pokroku. Ucastnici dostand 10 mindt na nezévislé vyplnenie formuléra,
nechaju si ¢as na premyslenie svojich odpovedi, premyslaji o kariérnych cestach a
osobnom rozvoji.
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Po vyplneni facilitator rozdeli ucastnikov do dvojic na aktivitu, pocas ktorej budu
zdielat svoje podnety s rovesnikmi. Ucastnici diskutuju vo dvojiciach o svojich
reflexiach, zameriavaju sa na vlastny pokrok a oblasti, kde vidia prilezitosti na rast.
Facilitator sa pohybuje po miestnosti, povzbudzuje diskusie a zabezpecuje, Ze ti¢astnici
sa citia pohodlne pri zdielani svojich podnetov. Po diskusiach vedie facilitator kratku
skupinovu reflexiu, zdorazni to, ze formulare sebahodnotenia odhaluju informacie,
ktoré mozu usmernovat planovanie kariéry. Facilitator by mal zdoraznit, Ze tieto
formulare nie st o sudeni seba samého, ale o porozumeni silnym strankam a stanoveni

realistickych cielov na zlepSenie vlastného osobnostného rastu.

Krok 3: Prieskumy spétnej vizby a tprava stratégii.

Facilitaitor predstavuje prieskumy spitnej vdzby ako klucovy nastroj v kariérnom
poradenstve, vysvetluje ich ulohu pri hodnoteni individudlneho pokroku aj efektivnosti
kariérnych programov. Na poskytnutie praktického prikladu facilitaitor vedie
ucastnikov pri navrhovani prieskumu spitnej viazby.

Utastnici st rozdeleni do malych skupin a dostant ulohu vytvorit prieskum na
hodnotenie pokroku v konkrétnej aktivite, ako je workshop, staz alebo osobny kariérny
ciel. Facilitdtor ich povzbudzuje, aby zahrnuli mix kvantitativnych a kvalitativnych
otazok. Vzorové otazky:
e "Ako sebaisto sa citite so svojimi zru¢nostami po dokonceni tejto aktivity?" (Stupnica: 1 -
5)
e "Aka bola najuzito¢nejsia Cast tejto skuisenosti?" (Otvorena otazka)

e "Akua dodato¢nu podporu potrebujete na dosiahnutie vasich cielov?" (Otvorena otazka)

Po navrhnuti svojich prieskumov kazda skupina prezentuje svoju pracu a facilitator
poskytuje spatnu vazbu, zdoraznuje dolezitost jasnych, nezaujatych a cielenych otazok
pri zbierani uzito¢nych odpovedi.

Na prehlbenie porozumenia facilititor prechadza do aktivity hrania roli. Uastnici sa
rozdeleni do dvojic, pricom jeden prebera ulohu "hodnoteného mladého ¢loveka" a
druhy vystupuje ako "kariérny poradca”.

Pomocou vysledkov prieskumu spitnej vizby "poradca’” poskytuje konstruktivnu
spatni vazbu a pomdha "mladému cloveku" upravit kariérne stratégie. Facilitator
usmerniuje hranie roli navrhovanim potencialnych stratégii, napriklad:
e Odporucanie $pecifickych tréningovych programov na zaklade identifikovanych
medzier v zru¢nostiach.
e Navrhovanie mentorskych alebo networkingovych prilezitosti na pomoc pri

roz$irovani kariérnych vedomosti.
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e Pomoc tcastnikovi stanovit nové kariérne ciele zosuladené s jeho silnymi
strankami a zaujmami.
Po hrani roli facilitator pozyva tcastnikov, aby sa zamysleli nad cvicenim, pricom maju
diskutovat o ddlezitosti spatnej vdzby pri formovani kariérnych rozhodnuti.

Na zaver workshopu facilititor vedie diskusiu o tom, ako integrovat vysledky
hodnotenia do planovania kariéry. Povzbudzuje tucastnikov, aby kriticky premyslali o

svojich vysledkoch sebahodnotenia a o tom, ako tieto poznatky mdézu ovplyvnit ich
dalsie kroky.

Facilitator kladie usmernujuce otazky:

e "Ako vam mézu vysledky hodnotenia pomoct identifikovat medzery vo vasich
zrucnostiach alebo vedomostiach?"

e "Ako by sa mohli zmenit vase kariérne ciele na zaklade spdtnej vazby, ktoru ste
dnes dostali?"

e "Ako casto by ste mali prehodnocovat svoj pokrok a pre¢o?"

Utastnici st povzbudzovani zdielat svoje myslienky a facilititor zdoraziuje, Ze
sebahodnotenie je prebiehajtci proces, nie jednorazova aktivita. Vysvetluje, ze kariérne
cesty su zriedkavo linearne a Ze pravidelna sebareflexia pomaha mladym [udom

prisposobit sa zmendm, zostat motivovanymi a kontinudlne zlepSovat svoje zru¢nosti.

Ako posledny krok facilitator poziada uéastnikov, aby vytvorili osobny akény plan,
ktory nacrtne jeden kratkodoby a jeden dlhodoby ciel zalozeny na ich zisteniach zo
sebahodnotenia. Tieto plany slazia ako prakticky vystup, zabezpecuje, Ze Gcastnici
opustaju workshop s jasnym dal$im krokom na vlastnej kariérnej ceste.
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Debriefing a zavery

? Otazky na zamyslenie:
e Ako vam formuldr sebahodnotenia pomohol reflektovat vas pokrok?
e Aké poznatky mozu poskytnut prieskumy spatnej vazby, aké sebahodnotenie mozno
neposkytuje?
e Ako mo6zu hodnotiace nastroje podporovat prebiehajtce kariérne planovanie?
Facilitator musi uzavriet aktivitu zdoraznenim tychto zaverov:

e Hodnotiace nastroje poskytuju prehladnost a nasmerovanie v kariérnom rozvoji.

e Spidtnd vdzba je prileZitostou na rast, nie negativnou kritikou.

 Kariérne planovanie je flexibilny, vyvijajici sa proces, ktory profituje z
kontinudlneho sebahodnotenia.

¢ Uzito¢né poznamky pre facilititora

Povzbudzujte ucastnikov, aby vnimali hodnotenie ako subor nastrojov na sebazdokonalovanie,
nie ako negativne posudzovanie, ktoré kritizuje ich schopnosti. Posiliiujte myslienku, ze
hodnotenie im pomaha rozpoznavat silné stranky, identifikovat oblasti pre rast a upresnit
vlastné kariérne stratégie. Prispdsobte hodnotiace nastroje a cvi¢enia na zaklade zazemia
ucastnikov, urovne zrucnosti a ambicii. Ak je to potrebné, upravte naro¢nost alebo $truktiru
aktivit, aby aktivity zostali relevantné a prinosné pre kazdého ticastnika.

I Uzito¢né poznamky pre ucastnikov

Zavedte si pravidelny zvyk sebahodnotenia: pravidelne venujte Cas reflexii vasich zruénosti,
pokroku a kariérnych ambicii. Hodnotenia su najefektivnejsie prave vtedy, ked sa pouzivaju
kontinudlne - pomahaju Iudom zostat zostiladenymi s vlastnymi osobnymi a profesionalnymi
cielmi. Kariérne ciele a osobné tazby sa moézu vyvijat, preto periodicky prehodnocujte vase
sebahodnotenia. Aktualizacia vasich stratégii zabezpecuje, Ze si zachovate flexibilitu a budete
vediet reagovat na nové prilezitosti a vyzvy.

Tipy pre facilitaitorov

Poskytnite ucastnikom konkrétne pripadové studie alebo priklady toho, ako vysledky
sebahodnotenia viedli jednotlivcov k prijimaniu informovanych kariérnych
rozhodnuti. Vysvetlite nastroje jednoduchym, zrozumitelnym jazykom, aby ste
zabezpedili pristupnost pre kazdého. Povzbudzujte diskusie, kde ucastnici zdielaju
poznatky a ucia sa jeden od druhého.
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Program kariérového poradenstva (The Career Counseling Program) pozostiva z 19
struktarovanych aktivit, ktorych cielom je poskytnut mladym ludom doélezité vedomosti,
zruc¢nosti a nastroje potrebné pre uspesné planovanie kariéry a profesionalny rast.

»Prisposobivost je nevyhnutna pre uspech v kariére.“

»Byt informovany o trendoch v odvetvi je klucové.”

»Neustaly rozvoj zru¢nosti je nevyhnutny.“

»Budovanie silnej osobnej znacky zvysuje kariérne prilezitosti.”

»Mikké zruc¢nosti (soft skills) su rovnako délezité ako technické zruc¢nosti.*
»Pripravenost na kariéru si vyzaduje proaktivne kroky.*

»Digitdlna gramotnost je nevyhnutna zru¢nost.”

»~Emocna inteligencia hra kli¢ovua tlohu v profesionalnom uspechu.”
»Zladenie kariérnych cielov s poziadavkami trhu vedie k stabilite.”
»Odolnost a nastavenie mysle na osobny rast st hnacou silou dlhodobého kariérového
uspechu.”

Toto st len niektoré vety, ktoré mladi ludia casto poc¢uvaju. Kazda aktivita v tomto
programe je sucastou mozaiky, ktora pomaha najst cestu individualnej kariéry, pricom
zaruCuje, Ze Ucastnici ziskaju holisticky a prakticky pristup k formovaniu svojej
profesijnej budicnosti. Program sa-venuje rychlo sa meniacemu trhu prace, priprave
na vstup na trh prace a najma emocnym a psychologickym aspektom rozhodovania o
kariére. Prostrednictvom zazitkového ucenia ziskavaju ucastnici sebaddveru a
kompetencie potrebné na zvladanie komplikacii stic¢asného pracovného trhu. Tento
program podporuje zladenie kariéry, informované rozhodovanie a predchadza
kariérnym rozhodnutiam, ktoré su zaloZené vylu¢ne na vonkajsich ocakavaniach alebo
docasnych trendoch..

Program neposkytuje len vedomosti, ale tieZ formuje nastavenie mysle smerom k
neustdlemu rastu, strategickému riadeniu kariéry a odolnosti voci profesijnym vyzvam.
Vdaka svojej Strukturovanej a interaktivnej podobe Program kariérového poradenstva
zabezpecuje, Ze mladi ludia vstupuju na trh prace sebavedomo, s jasnostou a so silnym
zakladom pre dlhodoby tspech.
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Porozumenie trendom na trhu prace = Schopnost pochopit sicasné a buduce trendy
na trhu prace, so zameranim sa na aspekty ddlezité z pohladu zamestnanca, po¢ntc
vstupnymi poziciami a ulohami. Malo by to pomdct pri informovanych kariérnych
rozhodnutiach s ohladom na formadlne aj neformélne vzdelavacie cesty, ako aj s

dorazom na koncept celoZivotného vzdelavania.
Vztahuje sa k workshopu(om): Dynamika trhu prace

Znalosti:

e Facilitator rozumie, ¢o ovplyvnuje trendy na trhu prace s dorazom na
technologické, ekologické a globalizacné faktory.

e Facilitator vie, kde hladat informacie o trendoch na trhu prace, ako su $tatistiky,
spravy, vyskumné prace a progndzy, najma bezplatné a otvorené zdroje
zamerané na situaciu mladych Iudi a Iudi, ktori sa chystajui urobit svoje prvé
kroky na trhu prace.

Zrucnosti/Schopnosti:

e Facilitator vykonava zakladnu analyzu sprav o trhu prace na identifikaciu pracovnych
miest, ktoré su "odolné voci buducnosti”, ako aj tych, ktorym hrozi pokles v nasledujucich
rokoch.

e Facilitator vymenuva kompetencie a mapuje kariérne cesty, ktoré poskytuju vyssiu
pravdepodobnost kariéry v rozvijajucom sa sektore.

Postoje:

e Facilitator prijima pristup celozivotného vzdelavania, rekvalifikacie a zvySovania

kvalifikacie, aby zostal konkurencieschopny a relevantny na meniacom sa trhu prace.

Porozumenie a pouzivanie digitalnych nastrojov relevantnych pre kariérové
poradenstvo = Schopnost eticky, zodpovedne a efektivne vyuzivat technolégie na
podporu mladych ludi prostrednictvom aplikovatelného a personalizovaného
kariérového poradenstva. Vztahuje sa k workshopu(om): Dynamika trhu prace

Vedomosti:
e Facilitator identifikuje rozne platformy pouzivané na hodnotenie kariéry so
schopnostou vytvarat prepojenia na rozne oblasti kariérového poradenstva, ako
su makké zrucnosti - soft skills, sebahodnotenie, pripravenost na kariéru.

Zrucnosti/Schopnosti:
 Facilitator plynulo zaclenuje digitalne nastroje do postupov kariérového
poradenstva, no s informovanym pouzitim.
e Facilitator vybera a aplikuje vhodné néstroje na uspokojenie jedinecnych potrieb
mladych ludi.
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e Facilitator je informovany o pokrokoch v digitalnych zdrojoch relevantnych pre

kariérové poradenstvo a podporuje mladych [udi, aby ich vyuzivali.
Postoje:

* Facilitator je otvoreny skusaniu novych digitalnych zdrojov a nastrojov
relevantnych pre kariérové poradenstvo, pricom zabezpecuje dodrziavanie
zakonov o ochrane udajov a $tandardov dovernosti, dokaze diskutovat o
potenciadlnych dilemach na tato tému a podporuje zodpovedné pouzivanie
digitalnych nastrojov na ochranu informacii mladych ludi.

e Facilitator zvysSuje povedomie o vyhodnom pouzivani digitalnych nastrojov.

Vysvetlenie klucovych vlastnosti zamestnatelnej mladeze = Schopnost identifikovat,
formulovat a komunikovat zakladné kvality a vlastnosti, ktoré zvySuji zamestnatelnost
mladého cloveka.

Vztahuje sa k workshopu(om): Pripravenost na kariéru

Vedomosti:

e Facilitator rozumie klucovym vlastnostiam zamestnatelnych mladych Iudi a dokaze ich

komunikovat spdsobom, ktory je jasny a zrozumitelny pre mladych Iudi.
Zrucnosti/Schopnosti:

e Facilitator pomaha mladym ludom prepojit ich zru¢nosti, zaujmy a ciele s
klucovymi vlastnostami zamestnatelnosti.

e Facilitator poskytuje priklady na ilustraciu toho, ako si tieto vlastnosti cenia
zamestnavatelia a ako ovplyvnuju uspech na pracovisku.

Postoje:

e Facilitator podporuje kritické myslenie o informaciach z trhu prace s ciefom robit
strategické kariérne rozhodnutia, ako napriklad absolvovanie dodato¢ného $kolenia alebo
prechod k vlastnému rastu vdaka rozvoju novych klucovych vlastnosti zamestnatelnosti.

e Facilitator podporuje predvidanie buducnosti trhu prace, zdoraznuje, aké klucové
vlastnosti budi mladi [udia potrebovat na trhu prace pre budicu zamestnatelnost o 5 - 10
rokov (po ziskani skusenosti na trhu prace), a povzbudzuje ich, aby ich zacali rozvijat.

e Facilitator sleduje trendy v oblasti zamestnavania mladeze a vie, ako ich integrovat do uz
existujucich workshopov a aktivit.

Aktivne vyuzivanie nastrojov sebahodnotenia = Schopnost pomdct mladym Iudom
ziskat prehlad o ich hodnotach, zru¢nostiach, postojoch a hodnotach prostrednictvom
vyberu, prezentdcie, pouzitia a interpretacie nastrojov sebahodnotenia.
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Vztahuje sa k workshopu(om): Sebapoznanie: Kto som?

Vedomosti:

Oboznamenost s roznymi hodnotiacimi nastrojmi, akymi st osobnostné testy,
dotazniky skills inventory, dotazniky hodnoét a prieskumy zaujmov, najma
interaktivne metody.

Zrucnosti/Schopnosti:

Facilitator analyzuje vysledky hodnotenia, dokdZe zddraznit klucové stvislosti a
zaroven ich prepdja a zosuladuje s kariérnymi cestami, prilezitostami na rozvoj
alebo oblastami osobného rastu.

Facilitator vysvetluje vysledky jasnym, pristupnym a nestrannym spdsobom.
Facilitator pomaha mladym Iudom zamyslat sa nad vyuzitim vysledkov v

suvislosti s ich skuto¢nymi zivotnymi skusenostami, cielmi, ambiciami a tazbami

Postoje:

Facilitator podporuje mladych udi, aby poznatky a vysledky nastrojov pretavili
do konkrétnych naslednych krokov, ako je identifikdcia kariérnych moznosti,
stanovenie cielov na rozvoj alebo zlepsenie sebapoznania.

Facilitator podporuje dalsie sebahodnotenie, nastroje sebahodnotenia a reflexiu
ako sucast celozivotného vzdelavania.

Ovladanie kariérovych teorii = Schopnost komplexne pochopit a aplikovat zakladné a
sucasné tedrie kariérového rozvoja na podporu mladych Iudi pri ich kariérnom
prieskume a informovanych rozhodnutiach.

Vztahuje sa k workshopu(om): Kariéra a osobnost

Vedomosti:

Facilitator md rozsiahle znalosti o roznych zakladnych a sti¢asnych tedriach, ako
su Hollandov model RIASEC, Superova teéria, Bandurova socialno-kognitivna
tedria, Krumboltzova tedria socidlneho ucenia, Roeova tedria osobnosti, tedria
chaosu v kariére...

Zrucnosti/Schopnosti:

Facilitator prekladd a prepdja tedrie do praktickych nastrojov, prikladov a
poradenstva na riesenie kariérnych vyziev mladych ludi a informovanych
rozhodnuti, na zaklade potrieb a tiez ich prispdsobuje roznym kontextom.
Facilitator ma schopnost pouzivat interdisciplinarny pristup na rieSenie
prepojenia medzi kariérovymi tedriami, osobnostami a cestami kariéry.
Facilitator kriticky hodnoti tedrie a zdokonaluje ich aplikdciu na zédklade

hodnotenia potrieb.



e Facilitator posilnuje mladych Iudi na dal$ie vyuzivanie teoretickych poznatkov
pre samostatne riadeny kariérny rozvoj.
Postoje:
e Facilitator pouziva priatelsky pristup k mladezi, zrozumitelny a pochopitelny na
vysvetlenie a facilitdciu kariérovych tedrii.

Krizovy manazment = Schopnost zvladat krizové situacie, ktoré moézu vzniknut medzi
mladymi a v kontexte sebahodnotenia, najméa pokial ide o prehodnocovanie ich cielov
a snov prostrednictvom rozpozndvania znakov nuidze, poskytovania podpory; vedenie
skupiny pocas chvil neistoty, zmitku alebo uzkosti stuvisiacej s kariérnymi
rozhodnutiami, zivotnymi zmenami alebo osobnymi problémami; udrziavanie
podporného, neodsudzujiceho prostredia.

Vztahuje sa k workshopu(om): Kariéra a osobnost, Sebapoznanie: Kto som?, Prieskum
mékkych zruénosti - soft skills, Pripravenost na kariéru

Vedomosti:

e Identifikovanie emocionalnych, behavioralnych alebo psychologickych
priznakov, Ze ucastnik sa neciti dobre, a to rozpoznanim a porozumenim
stresorom v kontexte sebahodnotenia, prehodnocovania cielov a snov, tlaku pri
vybere kariéry, strachu zo zlyhania a vonkajsich ocakavani.

Zrucnosti/Schopnosti:

e Poskytovanie okamzitej, empatickej podpory mladym ludom v krizovej situdcii, aby im
bola zaistena pomoc so zvladanim ich emécii a aby znovu nadobudli pocit pokoja pomocou
roznych technik.

 Facilitator rozpoznava, kedy kriza presahuje ramec kariérneho poradenstva, uskuto¢nuje
vhodné odporucania aj na spolupracu s odbornikmi na dusevné zdravie, podpornymi
skupinami alebo inymi zdrojmi.

Postoje:

 Facilitator posilnuje pozitivny pristup ku krize: hoci je naro¢nd, predstavuje aj
prilezitosti pre rast, rozvoj, nadej a smerovanie so zameranim na silné stranky a
potencial.

e Facilitaitor pomaha mladezi rozvijat stratégie zvladania stresu, neistoty a
naroc¢nych rozhodnuti stvisiacich s planovanim kariéry - aj prostrednictvom
podpory odolnosti.

Asertivna komunikacia = Schopnost vyjadrovat myslienky, pocity a potreby jasnym,
uctivym a sebavedomym spdsobom, pricom je zachovany ohlad a empatia voci

ostatnym.
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Vztahuje sa k workshopu(om): Kariéra a osobnost, Sebapoznanie: Kto som?, Prieskum
makkych zruénosti - soft skills, Pripravenost na kariéru

Vedomosti:

e Facilitdtor rozumie vlastnym potrebam, eméciam, nazoru a vyjadruje ich

vyrovnanym a pokojnym sposobom.
Zrucnosti/Schopnosti:

e Facilitator dokaze aktivne pocuvat, zhrnuat a uznavat skusenosti mladych ludi.

e Facilitator prejavuje pozornost voci ostatnym prostrednictvom réznych technik.

e Facilitator komunikuje jasne, zrozumitelne a poskytuje prilezitost na definovanie
potencidlnych nejasnosti.

e Facilitator stanovuje hranice pokojnym a vyrovnanym sposobom a dodrziava
skupinové hranice, ako je respektovanie ¢asovych limitov, dovernosti a striedania
sa v diskusiach.

e Facilitator kladie zretelné otazky.

e Facilitator aplikuje zru¢nosti asertivnej komunikacie na rieSenie nezhdd a hlada
konstruktivne riesenia pri reSpektovani véetkych ztcastnenych stran a zaroven sa
drzi vlastnych potrieb a hodnot.

Postoje:

e Facilitator uznava hodnotu asertivnej komunikacie v kariérovom poradenstve,
ako aj na inych pracoviskach.

e Facilitator povzbudzuje vSetkych mladych Iudi, aby sa zapajali do diskusii
vytvaranim bezpec¢ného a inkluzivneho prostredia a modelovanim asertivne;
komunikadcie, aby inSpiroval ucastnikov k sebavedomému a tctivému
vyjadrovaniu kariérnych cielov, zru¢nosti a ocenuje ich myslienky v skupinovom
prostredi.

Facilitacia prieskumu kariérnych oblasti = Schopnost viest mladych Iudi pri
objavovani a analyze r6znych kariérnych oblasti poskytovanim presnych informacii,
relevantnych prikladov a putavych aktivit.

Vztahuje sa k workshopu(om): Preskimanie kariérnych oblasti

Vedomosti:

* Facilitator rozumie klasifikdcii kariérnych oblasti a s nimi spojenym rolam,
zruc¢nostiam a kvalifikaciam.

 Facilitator si je vedomy meniacich sa poziadaviek a prilezitosti v roznych
sektoroch trhu prace.



Zru¢nosti/Schopnosti:
e Facilitator pouziva nastroje sebahodnotenia, aby pomohol ucastnikom identifikovat ich
zakladné zrucnosti a priradit ich k relevantnym kariérnym oblastiam.
e Facilitator facilituje skupinové aktivity na ilustraciu rozmanitosti kariérnych ciest, ktoré
zodpovedaju podobnym suborom zruénosti.

Postoje:
e Facilitator ocenuje jedinecnu kombinaciu zruc¢nosti a talentov kazdého jednotlivca.
e Facilitator preukazuje zavdzok k posilnovaniu sebadovery a sebapoznania mladych Iudi.

Porozumenie budicim pracovnym prostrediam = Schopnost predvidat, ako technologické,
environmentalne, kultirne a socidlne zmeny ovplyvnia sposob, akym Iudia budu pracovat v
buducnosti.

Vztahuje sa k workshopu(om): Kariéry budicnosti

Vedomosti:

e Facilitator rozumie povahe prace na dialku a hybridnej prace, gig ekonomiky,
automatizdcie, umelej inteligencie a tomu, ako mdzu ovplyvnit pracovisko dnes a v blizke;
budtcnosti.

e Facilitator rozumie konceptu udrzatelnosti, ako aj etickym a zodpovednym ¢innostiam
vykonavanym zamestnancami vo vztahu k spolupracovnikom, zakaznikom a zivotnému
prostrediu.

Zrucnosti/Schopnosti:
e Facilitator vedie mladez pri prepdjani ich osobnosti, zaujmov a silnych stranok s potrebami
trhu prace "odolného voci buducnosti”.
e Facilitator pouziva rozne workshopové a koucovacie nastroje na facilitdciu procesu vedenia
mladych Iudi putavym a zaujimavym spdsobom.

Postoje:

e Facilitator podporuje flexibilitu a otvorenost voci inovativhym a nekonvencnym typom
prace, ktoré maju perspektivu stat sa vysoko ziadanymi a priekopnickymi poziciami na
pracovisku.

e Facilitator podporuje tvorivé myslenie a vynaliezavost na identifikdciu novych a
inovativnych pracovnych miest, ktoré sa objavujiia nemaji zna¢nu $tartovnu finanénu
bariéru a boli by akceptovatelné pre programy financovania podnikatelskych start-up
programov.

Facilitacia miakkych zrucnosti - soft skills = Schopnost viest mladych ludi v skupinach
pri rozvijani kltucovych makkych zruc¢nosti (soft skills), ako je komunikacia, timova
praca, rieSenie problémov na sicasnom trhu prace a pracoviskdch prostrednictvom
putavych a participativnych metéd.
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Vztahuje sa k workshopu(om): Preskimanie makkych zru¢nosti - soft skills

Vedomosti:

Facilitator identifikuje klucové soft skills, ktorymi su komunikacia, timova praca,
rieSenie problémov a komunikuje ich spésobom, ktory je zrozumitelny a
relevantny pre mladych Iudi.

Facilitator identifikuje soft skills v praktickych prikladoch v kazdodennom Zivote
a ma schopnost prepojit ich s teériou a odkomunikovat ich.

Zrucnosti/Schopnosti:

Implementacia soft skills pocas samotnej facilitacie, t.j. priebezné informované
pouzivanie.

Facilitator poskytuje nastroje a zdroje soft skills, s dorazom na meranie soft skills,
ako je SkillRobo, a to na podporu mladeze pri skumani a rozvijani ich soft skills.

Postoje:

Facilitdtor ma pozitivny postoj k implementacii soft skills v neformalnom
vzdelavani.
Facilitator ma pozitivny postoj a rozvinuté kritické myslenie tykajtce sa soft skills

na trhu prace a v pracovnom priestore.

Budovanie jedinec¢nej osobnej identity = Schopnost vyjadrit a prezentovat jasnu,

autenticku a konzistentnu osobnu identitu, ktora je v stlade s individualnymi

hodnotami, zru¢nostami, ambiciami a tizbami, podporovanie pozitivneho dojmu v

osobnych aj profesionalnych interakciach.

Vztahuje sa k workshopu(om): Osobny branding

Vedomosti:

Facilitator pouziva techniky rozpravania pribehov (storytelling) na efektivne
zdoraznenie osobnych uspechov a skusenosti.

Zrucnosti/Schopnosti:

Facilitator si rozvija osobné poslanie, ktoré usmernuje profesionalne a osobné
rozhodnutia.

Facilitator preukazuje mieru sebapoznania identifikovanim a vyjadrovanim
osobnych silnych stranok a hodnét.
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Postoje:
e Facilitator dosledne udrziava profesiondlne spravanie v komunikacii, a to online
aj offline.

Emocionalna inteligencia v osobnom a socialnom kontexte = Schopnost
rozpoznat, pochopit a zvladat vlastné emocie a zaroven empatizovat s ostatnymi,
rozvijat silnejsie medziludské vztahy a efektivne riesit konflikty.

Vztahuje sa k workshopu(om): Socidlno-emocionalne ucenie

Vedomosti:
e Facilitator presne identifikuje a pomentuva osobné emécie v roznych
situdciach.

Zrucnosti/Schopnosti:
e Facilitator implementuje techniky ako hlboké dychanie alebo v§imavost na
reguldciu emociondlnych reakcii.
e Facilitator reaguje pokojne a premyslene na emociondlne vypdté situdcie.
e Facilitdtor rozpoznava a uznava emdcie druhych pocas interakcii.

Odolnost a adaptabilita = Schopnost zotavit sa, ucit sa a rast z prekazok, zaroven si
zachovavat vyvazeny pohlad na tspechy a vyzvy, ich vyuzivanie ako odrazovych
mostikov pre osobny a profesionalny rast.

Vztahuje sa k workshopu(om): Zvladanie zlyhania a uspechu

Zru¢nosti/Schopnosti:
e Facilitator upravuje plany a stratégie na zaklade spétnej vazby a meniacich sa
okolnosti.
e Facilitator sa zamysla nad zlyhaniami, aby sa poucil a vylep$il buduci vykon.
e Facilitator si udrziava pozitivne nastavenie mysle a nadalej prejavuje iniciativu
po prekonani prekazok.

Postoje:

e Facilitator rozpoznava a oslavuje uspechy, pricom zostava nohami na zemi.
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Priprava zdrojov pre pracovnu ziadost = Schopnost pripravit presved¢ivé a
prisposobené Zivotopisy, motiva¢né listy, portfolia a iné sprievodné dokumenty
pozadované naborovymi $pecialistami.

Vztahuje sa k workshopu(om): Profesionalne portfélio

Vedomosti:

e Facilitator rozumie tomu, ako funguje ndborovy proces, aké st ocakavania
naborovych $pecialistov tykajuce sa predlozenych dokumentov a ako vyzera ich
hodnotiaci proces.

e Facilitator vie, ako pretransformovat histériu zamestnani kandidata, akademické
uspechy a iné uspechy do atraktivneho suboru dokumentov, ktoré ho odlisia a
umoznia mu postupit do dalsich faz naboru.

Zrucnosti/Schopnosti:
e Facilitator uci mladych Iudi, ako kriticky ¢itat pracovné ponuky a hodnotit ich,
aby prisposobili dokumenty ziadosti o¢akavaniam naborového $pecialistu.
e Facilitator pripravuje profesiondlny, jasny a presny subor naborovych
dokumentov, ktory prezentuje silné stranky kandidata a jeho vhodnost pre danu
poziciu.

Postoje:

e Facilitator zvysSuje povedomie o potrebe prieskumu spolo¢nosti, do ktorej sa
kandidat hlasi.

e Facilitator podporuje nevyhnutnost pripravit prispdsobené a personalizované
motivacné listy, ktoré mozno prilozit ku kazdej ziadosti o zamestnanie.

e Facilitator podporuje mladych ludi pri prekonavani neistot a pochybnosti o sebe
pri prezentovani svojich zru¢nosti a uspechov za ucelom uchadzania sa o
zamestnanie.

e Facilitator riadi o¢akavania a navddza na sebareflexiu, a to na podporu
realistického prehladu o situdcii kandidata vo vztahu k praci, o ktort sa uchadza.

Budovanie a udrziavanie profesionalnej online pritomnosti = Schopnost pomoct
mladym ludom vytvorit autenticki digitdlnu pritomnost, ktord zdoéraznuje ich
vhodnost pre pracovnu poziciu, pomaha osvojit si dobré praktiky a zodpovedné
pouzivanie socidlnych médii, ako aj pomaha zdoraznit rizikd a nebezpecenstva.
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Vztahuje sa k workshopu(om): Socidlne média a kariérna pripravenost

Vedomosti:

Facilitator vie, ako vytvorit profesionalnu online pritomnost pomocou platforiem
ako LinkedIn, Instagram na propagaciu seba a svojich prac.

Facilitator rozumie rizikdm nezodpovedného pouzivania socialnych médii, ktoré
mozu viest k poskodeniu povesti a tazkostiam pri hladani zamestnania po tom,

ako naborari preskiumaju online pritomnost.

Zrucnosti/Schopnosti:

Facilitator u¢i mladych ludi, ako hodnotit svoju existujicu pritomnost na
socidlnych médidch v kontexte kariérového planovania a ako zaviest zlepsenia a
upravy, zmenit nastavenia sukromia a odstranit nevhodny a potencidlne skodlivy
obsah.

Facilitator usmernuje potencialnych uchadzacov o zamestnanie v rozvijani
stratégie, ktora bude odrazat ich profesionalne zdujmy a pomoze im vytvorit
presvedciva osobnost, ktord je atraktivna pre buducich zamestnavatelov.

Postoje:

Facilitator podporuje povedomie o zodpovednej a pozitivnej profesionalnej aj
osobnej digitalnej stope na socialnych médiach.

Facilitator udrziava rovnovahu medzi autenticitou a propagaciou samého seba,
aby ocakdvania naborarov zostali realistické.

Strategické myslenie a planovanie = Schopnost stanovit jasné, dosiahnutelné ciele v

sulade s osobnymi alebo organiza¢nymi zamermi a systematicky planovat a

implementovat kroky na ich dosiahnutie.

Zrucnosti/Schopnosti:

Facilitator vysvetluje dlhodobé ciele a deli ich na realizovatelné kratkodobé kroky.
Facilitator sleduje pokrok a upravuje ciele na zaklade vykonu a nepredvidanych
zmien.

Facilitator stanovuje SMART (Speciﬁcké, Meratelné, Dosiahnutelné, Relevantné,
Casovo ohranic¢ené) ciele.
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Postoje:

Facilitator sa zapaja do pravidelnej sebareflexie na vyhodnotenie suladu s dlhodobymi

ambiciami a tuzbami.

Facilitacia rozvoja kariérneho planu = Schopnost viest mladych ludi pri vytvarani

personalizovanych, realizovatelnych kariérnych pldnov prostrednictvom hodnotenia

ich silnych stranok, zdujmov a prilezitosti, a to popri zostladeni s poziadavkami trhu

prace a individudlnymi ambiciami a tdzbami.

Vztahuje sa k workshopu(om): Tvorba kariérneho planu

Vedomosti:

Oboznamenost s réznymi nastrojmi sebahodnotenia (napr. osobnostné testy,
inventare zru¢nosti, hodnotenia zaujmov) na pomoc mladezi objavit ich silné
stranky a preferencie.

Porozumenie sti¢asnym a vznikajicim trendom na trhu prace vratane ziadanych
odvetvi a buducich prilezitosti.

Komplexné znalosti ramcov kariérneho planovania vratane toho, ako stanovit

kratkodobé aj dlhodobé ciele.

Zrucnosti/Schopnosti:

Efektivne vedie mladez pri pouzivani nastrojov sebahodnotenia na identifikaciu
ich jedine¢nych zruc¢nosti, zaujmov a kariérnych aspiracii.

Zjednodusuje komplexné udaje o trhu prace na jasné, relevantné informacie pre
mladych Tudi.

Preukazuje schopnost mapovat personalizované kariérne plany, prepajajuc
mladez s realizovatelnymi krokmi v stlade s ich cielmi.

Poskytuje konstruktivnu spatnu vazbu na pomoc mladezi vylepsit ich ciele a
stratégie v priebehu casu.

Postoje:

Podporuje celozivotné vzdeldvanie a adaptabilitu ako zdkladné vlastnosti v
kariérnom rozvoji.

Pestuje vieru v posilnenie postavenia mladeze, zdoraznujuc sebestacnost a
vlastnictvo kariérnych rozhodnuti.

Preukazuje trpezlivost, uznavajuc, ze kariérne planovanie je dynamicky a
vyvijajuci sa proces.
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Facilitacia stanovovania cielov a strategického planovania = Schopnost viest

mladych Iudi pri identifikacii osobnych a profesionalnych cielov a vytvarani

realizovatelnych krokov na ich dosiahnutie.

Vztahuje sa k workshopu(om): Rozvoj kariérneho planu

Vedomosti:

Facilitator rozumie metodolégii stanovovania SMART (Specifickych,
Meratelnych, Dosiahnutelnych, Relevantnych, Casovo ohranicenych) cielov.
Facilitator je oboznameny so stratégiami na rozdelenie dlhodobych cielov na
kratkodobé ciele.

Zrucnosti/Schopnosti:

Facilitator poméha mladezi identifikovat realistické kariérne ciele zaloZené na
ich silnych strankach, zaujmoch a zdrojoch.
Facilitator demonstruje, ako mapovat kariérne cesty vratane potrebného

vzdeldvania a rozvoja zruc¢nosti.

Postoje:

Facilitator podporuje proaktivny pristup k stanoveniu cielov pri zachovani
flexibility voc¢i zmendm.

Facilitator prejavuje nadSenie pre ambicie a tuzby ucastnikov a uznava a
oslavuje ich pokrok.



Vyuzivanie hodnotiacich nastrojov pre kariérové poradenstvo = Schopnost efektivne
vyberat, pouzivat a interpretovat rozne nastroje kariérového hodnotenia s cielom
poskytnut zmysluplné poznatky o silnych strankach, zdujmoch a oblastiach rozvoja
mlddeze.

Vztahuje sa k workshopu(om): Sebahodnotenie
Vedomosti:

e Facilitdtor prejavuje porozumenie voci rdznym ndstrojom kariérového
hodnotenia a ich ucelom (napr. osobnostné testy, dotazniky, kontrolné zoznamy
zaujmov).

e Facilitator prejavuje obozndamenost s osved¢enymi postupmi pri vykonavani
hodnoteni a etickymi aspektmi (napr. dovernost, informovany sthlas).

e Facilitator prejavuje znalost toho, ako interpretovat a kontextualizovat vysledky

hodnotenia pre rozne kariérne cesty.

Zrucnosti/Schopnosti:
e Facilitator administruje kariérne hodnotenia presne a efektivne v individualnom
aj skupinovom prostredi.
e Facilitator analyzuje a interpretuje vysledky hodnotenia, prepdja ich s kariérnymi
moznostami a planmi individudlneho rozvoja.
e Facilitator zdiela zistenia jasnym, pristupnym a putavym spésobom, ktory
podporuje porozumenie a motivéciu.

Postoje:
e Facilitator prejavuje citlivost a reSpekt k osobnej povahe vysledkov hodnotenia.
e Facilitdtor udrziava otvoreny, neodsudzujuci pristup k roznym vysledkom
hodnotenia.
e Facilitator povzbudzuje ucastnikov, aby vnimali hodnotenia ako nastroje

sebaobjavovania a rastu, nie ako fixné oznacenia.
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