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CIELE TYZDNA:

Koncom tohto tyzdna budu uchadzaci schopni:
Prispiet’ v skupinovej diskusii a spolupracovat’ s rovesnikmi
Zapojit’ sa do skupinovej diskusie a aktivneho pocuvania
Pochopit’ ciele projektu QUALIFY aj ucebnych materialov
Pochopit’ zrucnosti potrebné na zlepsenie pracovnej atmosféry
Pochopit’ vyznam pozitivnej psychologie
Oboznamit’ sa s emocionalnou inteligenciou a s NLP
Ohodnotit’ vlastné makkeé zrucnosti
Preskumat’ vlastné pozitivhe komunikacné zrucnosti

Skumat’ reflexnu prax




QUALIFY




Projekt Qualify rozvija coaching a
mentoring medzi kariérnymi
poradcami na podporu ich prace s
nezamestnanymi.

Jeho cielfom je:

* Zmenit’ kariérne poradenstvo

* Vyuzit’ coaching ako nastroj na podporu
nezamestnanych

* Napomoct’ nezamestnanym premyslat’ o
prekazkach pri rozhodovani, urcit’ vzory
spravania z minulosti a pomoct’ im
definovat’ cestu vpred.




our

EURO{ > personal
Skolenie vzy@ & BOZP

CENTRUM




Ramec Kompetencii

V ramci projektu QUALIFY bol
vytvoreny ramec kompetencii,
ktory zdoraznil 5 kompetencii
potrebnych pri podpore
dospelych s nizkou kvalifikaciou:

|. Emocionalna Inteligencia

Motivacia

Sebavedomie

3. Organizacia & Planovanie
cinnosti

S 4. Vstahova kompetencia &
o Profesionalita

5. Digitalna kompetencia

Sebavedomie 2.

Medzi podporné kompetencie patria aj pocitacové zrucnosti, socialno-medialne zrucnosti a makké
zrucnosti ako dovera, prisposobivost’ zmenam alebo networking.



QUALIFY
DOHODA

Prosim odovzdajte -
QUALIFY
Programova Dohodu.

Tymto vyjadrime vas
zavazok voci nam a nas
zavazok voci Vam.

QUALIFY Programova Dohoda

EURO( ) personal

()

Nade Zavazky
Suhlasime s:

v Zapojenim do Skolenia programu Qualify
v Monitoringu axtivity v rdmgi programu a dochddzky min. na jedno/dve stretrutia

v Poskytaitim podpory pocas Skoliacyeh aktivit programu Qualify

Vade Zdvizky
Sdhlasfte s:

v Zudastnenim 3 aktivnym zapojenim na aktivitach programu Qualify

v Informovanim sprostreckovatela, resp, EUROPERSONALU (EPS) v pripade, Je sa nebudete
maoct zocastnit na Skoleni (minimélne 2 dni vopred)

v Wyplnenim cviceni a hodnotiacich aktivit

Dévernost;
Sahlasim s tym, Ze nebudem avergjrioval Ziadné ddverné informdcie o torych by som s2
mohol/mohla obozndmit v ramei Skoliacich aktivit programu Qualify, bez sChlasu EPS a8 zdCastnenych

G¢astnikov.



Budem dodrziavat’ pochopeni kultdrnych a g

dovernost’ ludi profesionalnych rozdieloi#

Nebudem ocudzovat’ Kazdy ma pravo 5 -\\
Budem trpezlivy/a ked Byt’ poctvany/a
hovoria ostatni Robit’ chyby -
Budem respektovat’ Byt' respektovany/4 J\
nazory druhych

Byt’ aktivny/a!

Zdielat’ napady (, e e \’
Budem pracovat’ podla B ¥ \\
planu — - o
Byt’ pozitivny/a!
Budem pracovat’ na
Byt’ kreativny/a!



Keby ste mohli byt’ zviera, ktoré by ste si
vybrali a preco?




D" 4
|

Hodnotenie Soft-Skills

Makke zrucnosti ako networking, efektivnost),
komunikacné schoponosti, asertivita, Casovy manazment,
a nadsenie, su dolezitymi poziadavkami zamestnavatelov.




QUALIFY

Gvop Do
EMOCIONALNE]
INTELIGENCIE




CO JE EMOCIONALNA
INTELIGENGIAS

Emociondlna inteligencia je schopnost’

Spoznat’ vlastne emocie
Pochopit’ co Vam hovoria

Uvedomit’ si, ako Vase emocie ovplyvnuju ludi okolo Vas.

Zahrna aj Vase vnimanie ostatnych: ked’ pochopite ako sa citia, umozniVam to
efektivnejsie riadit’ vstahy.




CO JEEMOCIONALNA INTELIGENCIA L ‘
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https://www.youtube.com/watch?v=kdhjztWMnVw
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Are You AWARE of How You Are Feeling Now?

..9@0.

AGGRESSIVE AGONIZED ANXIOUS APOLOGETIC BASHFUL BLISSFUL
CAUTIOUS coLp CONCENTRATING CONFIDENT CURIOUS
DETERMINED msnmm ED DMOWNG DISOELIEVING DISTASTEFUL EAVESDROPPING

6...6@@

ECSTATIC ENRAGLD EXASPERATED FRUSTRATED




V jeho knihe pod nazvom "Emocionalna
Inteligencia — Preco moze byt’ dolezitejsia
ako 1Q" 1995, Daniel Goleman, americky
psycholog, vytvoril ramec prvkov, ktore
tvoria El.

Sebauvedomenie
Samoregulacia
Motivacia
Empatia

Socialne zrucnosti

5 PRUKOV EMOCIONALNE)
INTELIGENCIE- GOLEMAN (19931

THE INTERNATIONAL NUMBER ONE BESTSELLER

DANIEL GOLEMAN

Emotional
Intelligence

Why it can matter
more than [Q)

A\ well-writ




Guob Do
EMOCIONALNE}
INTELIGENCIE

SKUPINOVA DISKUSIA:

Preco su emocionalna

inteligencia a suvisiace
kompetencie dolezité pre
karierne poradenstvo?

Preco su emocionalna
inteligencia a suvisiace
kompetencie dolezité pre ludi,
ktori si hlfadaju pracu?




EMOCIONALNA KOMPETENCIA A
POCITY

Emocionalna kompetencia je zrucnost’ potrebna v dnesnom pracovnom trhu a pre

kazdodenny zivot.
Emocionalna kompetencia suvisi s pocitmi
Ak mate negativnhe myslienky a pocity o sebe, bude Vam tazsie si najst’ pracu

Ak ste optimisticky a mate pozitivhe pocity k sebe, bude saVam lahsie hladat’ pracu
ked’Zze sam sa citite viac motivovany/a.

Rozvijanie emocionalnej inteligencie ma vela pozitivnych vplyvov a napomaha k
budovaniu zdravych vstahov kedze sa popri nej vyvija schopnost’ rozpoznat’ ako sa
citia ini. (empatia)




STE EMOCIONALNE INTELIGENTNY/A!

Sebahodnotenie: Ste emocionalne
inteligentny/a? Ste emocionalne inteligentny/d?

Ludia, ktori maji kontrolu nad svojimi emdciami maju tendenciu byt Kludni v krize zatial co prijimaji

rozhodnutia citivo, To viak neznamend, e ich situdcia nestresuje.

Existujil aj fudia, ktori st schopni Eitat emdcie ostatnych. Vedia, to maji povedat aby sa ludia citil
lepsie a vedia tych druhych aj indpirovat, Tieto osoby maju vysokd emociondlnu inteligenciu (1),

Maji dobré vstahy a taiké situcie riadia pokojne a efektivne. Je tief pravdepodobné, e s odolnejsi
problémom,
Do ake) miery ste emocionalne intelogentny/4 a ako mdiete rozvijat vasu EI? Vyhodnotte kaidé

vyhlsenie ako to s vami skutocnosti je a nie akoby to malo byt.

Not at Rl Some- i Very
all il times x often
| Viem rozoznat viastné emocie v okamihu
ako ich prezivam
/ - 2 | Nahnevam sa ked citim frustraciu
N /

3 | Ludia mi vravia, e viem potivat

Wlaas abia sa vicaliatd e dlilas faliaad o




uvobD



CO JE NLP?

Richard Bandler a John Grinder zalozili NLP v roku 1970. |

Neuro — Nas nervovy systém zhromazduje a spracuvava informacie prostrednictvom 5
zmyslov::

Zrak —Vizualne

Sluch — Zvukovo

Dotyk — Kinesteticky (I ked’ kinesteticky odkazuje aj na emocie)
Véna — Cuch

Chut’

Lingvistika — Jayzkom alebo aj inymi neverbalnimy systémami, ktorymi davame zmysel nasim
internym reprezentaciam (IRs). Mozeme mat:

Obrazky / Zvuky / Pocity /Vone / Chute / Slova (self-talk)

Programovanie — vzory, programy, stratégie. Chovanie, ktore spustame interne na

dosiahnutie vysledkov.




CO JE NLP?

Kratke video od Richarda Bandlera objavitela NLP

https://www.youtube.com/watch?v=8vlcsFlyEXQ




4 PILIERE NLP

4 Piliere NLP:
Dovera
Senzoricke povedomie
Vysledne myslenie

Flexibilita spravania

o )

—

—

L =)

Rapport

Sensory
Awareness

Outcome
Thinking

Behavioural
Flexibility




D" 4
|

Pocuvajte a kreslite!







EMOCIONALNA
INTELIGENGCIA A JE)
USTAH K NLP

Ako mozeme pouzivat’
emocionalnu inteligenciu, NLP a
emocionalnu kompetenciu v
praci?

Ako mozeme posilnit’ nase ‘

emocionalne schopnosti? ‘




IMENA UNIMANIA, ZMENA SI’OSﬂB(

PRACE S KLIENTMI

SKUPINOVA DISKUSIA:

Pouzivate koucing ako nastroj vo svojej

profesii?

Mate dostatok casu na kazdeho
uchadzaca?

Viete ako sa citi uchadzac pocas
stretnutia?

Poznate sny a ambicie uchadzacov?

Ktore oblasti v poradenstve mozete zmenit’

aby ste zlepsili vysledky?

Aké by mali tieto zmeny vyhody pre vasu
pracu?

Ake by mali tieto zmeny vyhody pre
uchadzacov o zamestnanie!?

26









POCHOPENIE PARADIGIEM A T\lﬂli[
UYZINAMU

Paradigmy sa tykaju pochopenia suboru noriem a teorii.

Profesia kariéerového poradenstva obsahuje paradigmy: subor standardov
zalozenych na vyskume a teoriach.

Paradigmy su to, co dava zmysel a vyznam v kazdej profesii.

Kreativita a nadhlad nad konceptami, hranicami alebo dokazmi, umoznia
pokrok a zmenu, ¢i v profesii alebo v dennom zivote.
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Rozdelte sa do mensich skupin. Kazdy nech
opise nieco co prave vidi (pozrite sa z okna).

Cim sa lisia opisy?
Preco!?

Vsetci vidime veci inak, vzdy sa riadime

podla vlastnych zivotnych skusenosti.




VASE DVE MYSLE \

VEDOMA MYSEL - ‘Kapitan’
Myslenie — Logické/Racionalne/Rozumne

NEVEDOMA MYSEL-‘posadka’
Uklada vsetky spomienky

Emocie/Pocity/Intuicia

Potlacuje spomienky s nevyriesenymi negativnimy
emociamy

Zachovava telo

Urdziava vsetky instinkty/navyky
Reaguje na symboly / snimky
Nasleduje cestu minimalneho usilia
Nespracovava negativy

Prijima informacie z Stych zmysloyv, filtruje a prenasa
vnimanie do vedomej mysle.




POCHOPENIE PARADIGIEM A TVORE

VYZNAMU
Vv —~—
-
- ‘...“ “‘1 \

Co vidite?




PREDPOKLADY NLP

P> Pl o) 038/11:06

https://www.youtube.com/watch?v=nstn/qzahDc




PREDPOKLADY NLP

Kazdy ma jedinecny postoj ku vsetkému

Treba respektovat’ aj postoj na veci druhych

Mapa nie je uzemim

Ludia niest ich spravanim

Vyznam spravania zavisi od kontextu v ktorom sa nachadza.
Kazde spravanie ma pre jednotlivca najvyssi pozitivny zamer.
Najdolezitejsie informacie o osobe su jej spravanie.

Vsetci robia to najlepsie s prostriedkamy, ktoré maju k dispozicii.

34



PREDPOKLADY NLP

Neexistuju nevyliezavy ludia, len nevyuzite predpoklady.

Kazdy ma potrebné zdroje na uspech & na ziskanie pozadovanych
vysledkov.

Osoba s najvacsiou flexibilitou ma najvacsi vplyv na ostatnych.
Neexistuje chyba, len spatna vazba.

Kazdy je zodpovedny za vlastnu mysel a jej vysledky.

Vyznam vasej komunikacie je odpoved’ ktoru dostanete.

Odolnost’ u osoby s ktorou komunikujete je prejavenim
nedostatocneho dovery k ne;j.

35




NEUROPLASTICITA

P »l o) 0:25/203

https://www.youtube.com/watch?v=ELpfYCZa8/g




NEUROPLASTICITA \

Neuroplasticita je schopnost’ mozgu zmenit’ a prisposobit’ sa.

lde o fyziologické zmeny v mozgu, ktoré sa deju ako
vysledok nasich interakcii s prostredim.

Od narodenia az po smrt, sa prepojenia medzi bunkami v
Mozgu menia a reaguju na nase meniace sa potreby.

37



D" 4
|

o

Tvorenie slov — verbalne schopnosti.
Vyskusajte si svoju pamat’ a slovnu
zasobu. Vymyslite si ¢o najviac slov, v
ktorych sa vyskytuju nasledovné
slova:

TVOR
SVET
PLOT







UYZNAM REFLEKCIE - PRE PORADCOV

Pomocou reflexie sa zamyslite nad sebou a posudite moznost’ konat’ inac.

UmozniVam rozvijat’ doveru a riesit’ akekolvek zmeny, ktore potrebujete
uplatnit’ vo vasom profesionalnom aj sukromnom zivote.

Reflexna prax je velmi dolezita v ucitel'skom alebo zdravotnom povolani ale
coraz viac sa stahuje aj na ineé profesie, hlavne na tie ktore ponukaju podporu
inym.




UYZNAM REFLEXIE
— PRE NEZAMESTNANYCH ‘

Vela nezamestnanych sa stazuju, ze vypracovat’ zoznam pracovnych miest o
ktore sa v minulosti hlasili. To sa deje bez ohladu na to preco pracu nedostali,
ako sa hlasili alebo ako sa citili na pohovore.

Pomocou reflexie sa naucite zamysliet’ nad sebou a moznost'ou konat’ inac.

Reflexia Vam umozni rozvijat’ doveru a riesit’ akekolvek zmeny, ktore

potrebujete uplatnit’ vo vasom profesionalnom alebo sukromnom zivote.







UCEBNY PROTOKOL

Nezavisly zaznam vlastnej reflexia a
ucenia sa

Zaznam moze priniest’ vdaka seba-
reflexie pozitivhe zmeny

Pomoze Vam si lepsie uvedomit), ako
fungujete a ako sa mozete zmenit’




PLANOVANIE AKCIi
— PRECO STANOVIT
CIELE?

Studie poukazujl, ze osoby ktoré maju
konkrétne ciele v pisomnej podobe,
maju vacsiu pravdepodobnost’ ich
dosiahnut.

Nemozete dosiahnut’ ciel, ktory nemate
stanoveny!




STE DOBRY/A V STANOVENI CIELOX !

Sebahodnotenie: Ste dobry/a v Ste dobri v stanoveni cielov?

14 . 9
stanoveni Ci el OV? Zamyslite sa nad ciefom, ktory ste si stanovili ale nedosiahli ako napriklad, nautif sa cudzy jazyk.

Pravdepodobne ste sa citili frustovany/a ked ste si uvedomili, Ze ste to nedosiahli. Premyslali ste o
tom, preco sa tak stalo a ¢o by ste nabudice mohli zmenif na dosiahnutie uréeného ciefa?

Vypinte nasledovny dotaznik aby ste zistili aky mate pristup k stanoveniu cielov, dozviete sa takisto o
prekaikach ktoré vam pomozu k jeho dosiahnutiu,

) Skoro . Velmi
Nikdy nikdy Obtas | Casto G

Stanovil/a som si vela cielov v nddeji, Ze
dosiahnem niektoré z nich,

Zistil som, Ze moje ciele st priliz
ambiciézne

Velmi taiko plnim svoj ciel. Na obnovenie
motivdcie som si stanovil/a mensie ciele.

4 | Neoslavujem Uspech kym ho nedosiahnem




L[OV -

SMART

STANOVENIE CIE




MART GOALS - “PECIFICKE |

Specificky ciel ma vacsiu sancu na dosiahnutie ako
vseobecny ciel. Ak chcete Uspesne stanovit’ konkrétny
ciel, musite zodpovedat’ nasledovné otazky:

Kto: Kto je zapojeny?

Co: Co chcem dosiahn(t?

Kde: Urcite umiestnenie.

Kedy: Vytvorte ¢asovy ramec.

Ktoré : Urcite poziadavky a obmedzenia.
Preco: Konkrétné dovody, ucel alebo vyhody

dosiahnutia ciela.

Priklad: Ak je vseobecnym cielom schudnut),
specifickym cielom by bolo chodit’ cvicit’ 3x tyzdenne.




S''ART GOALS - | ERATELNE

Stanovte konkrétné ciele na meranie pokroku
pri dosahovani kazdého stanoveného ciela.

E]
T

=
3
B
ce
Ea

Ak chcete zistit’ Ci je Vas ciel meratelny, polozte si
nasledovneé otazky...

Kolko?

ATINVAS
€

m

¥LoTL 2L u‘o\ 5 8
s e Dy

Ako zistim ¢i som dosiahol/a svoj ciel?

Priklad: Nielen schudnut’ ale schudnut’ dve kila.




SM/RT GOALS - "OSIAHNUTELNE

Ak si urcime nedosiahnutelné ciele urcite zlyhame!

Mozete dosiahut’ akykolvek ciel ked:
Planujete svoje kroky pozorne

Stanovite si realistické ciele, ktoré vam umoznia
dosiahnutie ciela.

Priklad: Schudnem kilo za tyzden namiesto chcem
schudnut’ 5 kil za tyzden.




SMA"'T GOALS - 'ELEVANTNE

Aby bol vas ciel relevantny musite ho

chciet’ a byt’ ochotni a schopni na nom IF IT IS IMPORTANT
pracova. TOYOU, YOU WILL
FIND A WAY.

Priklad: “Chcem schudnut’ 10 kil aby som
bol schopny/a behat’ s mojimi deckami” IF NOT

YOU'LLFIND
AN EXCUSE




SMAR'™ GOALS - "ASOVO OBMEDZE |

Ciel ma byt’ zakotveny v casovom ramci. Bez
casového ramca nema ciel zmysel.

Vas cies je realisticky, ak skutocne verite, ze je
dosiahnutelny.

Dalsim spésobom ako zistit’ ¢i je Vas ciel
realisticky je zistit, Ci ste v minulosti dosiahli
nieco podobné. Spomente si, za akych
podmienok ste sa dopracovali k tomu cielu.

Priklad: ’Chcem schudnut’ dve kila do Vianoc”




SU MOJE CIELE SMART?

Opytajte sa— “Ako je mozné, ze som ten ciel este nedosiahol/a?”

V pozitivnom svetle— “Co chcem konkrétne dosiahnit?”
Zadajte sucasnu situaciu—“Kde som teraz vo vstahu k vysledku?”
Zadajte vysledok—“Co uvidim, pocitim, atd.... ked’ to dosiahnem?”
Specificky dékaz— “Ako sa dozviem, Ze som dosiahol/a ciel?”

Je to ozaj ziadujuce? — “Aky vysledok vam ciel prinesie alebo vam umozni?”

52




SU MOJE CIELE SMART?

Je moj ciel iniciovany mnou? —“Je to len pre mna?”

Je ciel vhodne kontextualizovany? — “Kde, kedy a s kym ho chcem
dosiahnut?”

Aké zdroje potrebujem? —“Mame teraz to co potrebujem na jeho

dosiahnutie?”,“Uz som niekedy mal/a alebo robil/a to co teraz?”,“Poznam
niekoho kto tento ciel dosiahol/a?”

Iné — “Co ziskam?”,“alebo co stratim? “Co sa stane ked’ dosiahnem svoj
ciel?”,“Co sa stane ked’ nedosiahnem svoj ciel?

53




STANOVENIE CIELOV SMART

Stanovenie Ciefov SMART
Vyplnte prosim formular

Meno a Priezvisko:

Déatum:
CIELE:
ka
*{o chcem dosiahn(if?
S &oecif " *Preco to chcem dosiahn(t?
ecific
P *Aké st poziadavky?

sAké sl obmedzenia?

Specific Measurable

*Ako budem merat moj

M Merateln! pokrok?
eratein
y *Ako budem vediet kedy

dosiahnem svoj ciel?







SKUPINOVA
DISKUSIA:

Ako by ste mohli pouzit’

nastroje z programu v
praci s uchadzacmi?




DOMACA ULOHA

Zamyslite sa nad typmi a trikmi, ktore vam boli
predstavené pocas programu a skuste nieco
vymysliet’ do buducej hodiny.




HODNOTENIE |

Vyplnte prosim hodnotiaci formular
Pomoze nam zistit’ co funguje a co nie a
zlepsit’ nas buduci program.




NABUDUCI TYZDEN

TYZDEN 2: Motivacia, Nauéit’ sa uéit’ a
proaktivita

Kedy:

Kde!?




