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ODVAHA

Schopnost oviddat svoj strach v situdcii, ktoru povazujes za nebezpecnu alebo tazku;
schopnost urobit nieco, o com vies, Ze je pre teba ndrocné alebo nebezpecné
(Cambridge Dictionary, 2022).

Zacni tym, Ze si ujasnis, €o je tvojim cielom - v Skole, praci, vztahoch a Zivote. Potom identifikuj obavy, ktoré ti
mozu branit v tom, aby si to dosiahla.

Cvicenie: Napis si konkrétny ciel, ktory by si chcela dosiahnut v nasledujiucich mesiacoch/rokoch.

Délezité je, aby ta tvoj ciel insSpiroval. OdvadZz sa snivat vo velkom!

IDENTIFIKUJ SVOJ STRACH

Strach nie je vzdy zla vec. Rozdiel je v tom, i ti tvoj strach slazi, napr. ¢i ta chrani pred skutoc¢nymi hrozbami,
alebo ti len brani napredovat. Zodpovedaj si otazku, ¢i je pre teba dolezitejsie vyhnut sa docasnému nepohodliu
alebo sa pohnut vpred.

Cvicenie: Napis si, Coho sa obdvas, ak sa rozhodnes podniknut kroky smerom k svojmu cielu. Napis si, preco je
pre teba ciel' délezZity. Pripomen si tri situdcie, v ktorych sa ti podarilo strach prekonat. Co si sa z tych situdcii
o sebe naucila? Ktoré lekcie by si vedela pouZzit pri rieseni sucasného problému?

ROZDEL SI SVOJU VELKU ViZIU NA PODCIELE

Vidis velku priepast medzi tym, kde si teraz, a tym, kde by si chcela byt? NajdoélezZitejSie je poznat smer, ktorym sa
chces vydat. Ked uz poznas ciel, premyslaj o tom, €o je potrebné urobit pre jeho dosiahnutie v horizonte piatich
rokov, dvoch rokov, 12 alebo Siestich mesiacov. Potom o dva mesiace, o dva tyzdne. Potom zajtra. A napokon dnes.

Cvicenie: Na zdklade odpovedi na vyssie uvedené otdzky si vypracuj ¢asovy pldn. Potom si napis pdt veci,
ktoré mézes urobit v nasledujucich siedmich dnoch. Opakuj tyzdenne!

VYUZI METODU "HOLD ME ACCOUNTABLE"

N3&jdi si niekoho, kto je ochotny vydat sa s tebou na tito cestu a upozorni ta, ak skizned k prokrastinacii
a vyhovorkdm. Pripoj sa ku skupine rovnako zmyslajucich ludi, aby ste sa spolu vzdelavali, spolupracovali
a povzbudzovali sa. Napriklad Boundless!

Cvicenie: PozZiadaj jednu osobu, aby tyzdenne skontrolovala pdt veci z tvojho zoznamu.
NEZAMERIAVAJ SA NA TO, COMU SA CHCES VYHNUT, ALE NA TO, CO CHCES DOSIAHNUT

Vyskumy ukazujud, ze ak sa sUstredime na to, comu sa chceme vyhnut, je velmi tazké prestat si to predstavovat.
Ovela pozitivnejsie nasu mysel ovplyvni, ked sa zameriame na to, Co chceme dokazat a ako to chceme urobit.

Cvi¢enie: Dychaj. Co je tvojim cielom v situdcii, ktord v tebe vyvoldva strach? Co chces dosiahnut? Co by si poradila
kamardtke v podobnej situdcii? Potom to aplikuj na seba a nezabudni ¢erpat silu z veci, ktoré sa ti uz podarili!

TRENUJ SA V ODVAHE KAZDY DEN

“Odvaha je ako sval. Cim viac ju budes trénovat, tym bude silnejsia” (Warrell, 2013).
Neocakavaj okamzité vysledky. Zameraj sa radsej na to, Ze urobis kazdy den jednu vec, ktord je mimo tvojej
komfortnej zény. Dosiahnutie cohokolvek, ¢o stoji za to, si vyzaduje tvrdu pracu a tisice malych odvaznych krokov.

Cvicenie: Neboj sa zmeny a urob prvy krok, ktory si si napisala. Vsetko zacina jedinym aktom odvahy!

Vf”;"/"f’ e Zapoj sa do aktivity alebo sa pridaj k organizacii, ktora robi nieco, Comu veri$ a chces rozvijat.
e PoOSli Zivotopis do prace svojich snov.
e Zdielaj na socialnych sietach prispevky o niecom, v ¢om chces vidiet zmenu, a nedostdva sa tomu
dost pozornosti.
e Urob dnes nieco, z €¢oho by si predtym mala strach.
e Nezabudni sa zo svojich vysledkov tesit!

TIPY NA CITANIE:

Feel the Fear and Do It Anyway. S. Jeffers (2007).

Courage Is Calling: Fortune Favors the Brave. R. Holiday (2021).
Ako ihned' zmenit ndladu. O. Remes (2022).

Zbavte sa nesmelosti!. L. Lowndes (201]1).

Ndgjdem odvahu. L. Vacvalovd (2020).
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SEBAROZVO)]

Sebarozvoj je proces ucenia sa novych veci a nadobuddania novych zru¢nosti — zrucnosti,
ktoré ndm pomdhaju zvysit nase sance na Uspech, dosiahnutie nasich cielov a snov.
Je to snaha zlepsit sa v kaZzdom aspekte Zivota.

Len malo z néas je spokojnych s tym, kde sme. Je v nasej ludskej povahe chciet od Zivota vzdy nieco viac. A tiez
na tom nie je nic¢ zIé. Rozvoj samej seba sa u kazdej z nas liSi na zdklade Zivotnej situacie, potrieb a cielov.

Uz vies, kam chces, aby ta tvoj plan sebarozvoja zaviedol?
Ak poznds svoju viziu, pomdze ti to ostat motivovanou a napldanovat si cestu sebarozvoja na naplnenie svojich cielov.
Na ich stanovenie ti odpord¢ame vyuzivat metédu SMART. Tvoje ciele by mali byt:

specific — Specifické, konkrétne

measurable - meratelné

achievable — dosiahnutelné

realistic/relevant — uskutocnitelné/relevantné

time specific/trackable - ¢asovo $pecifické/sledovatelné

Priklad: Budem vyuzivat denny tréningovy program podla aplikdcie XY, aby som o sest mesiacov zabehla maraton.

Zacni uz dnes! Ak potrebujes pomoc pri vymyslani napadoyv, tu je par veci, ktoré mdzes robit kazdy den a ktoré ti
prirodzene a jednoducho pomo&zu rast a rozvijat sa.
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VYTVOR SI PLAN SEBAROZVOJA A DOSAHOVANIA SVOJICH CIELOV

Co chces dosiahnut o pat &i desat rokov? Rozdel si to na podciele a tie usporiadaj do kratsich ¢asovych obdobi. Co sa musi$
naucit a aké zru¢nosti nadobudnut, aby si tieto ciele dosiahla? Mozno je uz ¢as urobit prvy krok alebo sa prihlasit na kurz,
ktory si dlho odkladala!

CITA)
Aj keby si mala ¢itat iba pat minat denne. Je dokazané, Zze ¢itanie udrZzuje nasu mysel mladu, zdravu a bystru.

PIS SI DENNIK
Vezmi si pero a papier a strdv nejaky Cas reflektovanim seba a sveta okolo. Pytaj sa samej seba otazky, a to najma také,
ktoré zac¢inaju slovom ,prec¢o”. Zaznamenavaj svoje pocity a emocie. Spracovavaj ich namiesto toho, aby si ich ignorovala.

ZACNI VLASTNU ,SELF-CARE” RUTINU
Starostlivost o seba znamena pocuvat svoje telo, nechat odpocinut mysel a byt v kontakte sama so sebou.
Kazdé rano si napriklad vyhrad nejaky ¢as len pre seba. Daj si pohar vody, zacvic si, pi$ si do dennika, vypocuj si hudbu...

LEPSIE SPOZNA]J SAMU SEBA
Opytaj sa samej seba: Co m&m a nemam rada? Na €¢om mi zalezi? V €éom som dobra? Co obdivujem na inych? Odkial prameni
moj strach? Co ma pohana vpred? To, Ze bude$ aktivne spoznévat samu seba, je skvely spdsob, ako sa rozvijat.

PREHODNOT SVOJE VZTAHY
Sme ovplyviiované ludmi, ktorymi sa obklopujeme. Od koho sa mézZes nieco naucit? Kto ti dava dobrud spatnu vazbu,
a to vhodnym spdsobom? Ktoré vztahy v tvojom Zivote sU podporné a laskyplné?

NAJDI SI SVOJ VZOR
Najdi si niekoho, kto ta inSpiruje a nasleduj jej alebo jeho priklad. Nezabudni v3ak, Ze si unikat. Skds odpozerat, ¢im ta tvoj vzor
pritahuje, aké zru¢nosti ma alebo ¢o ¢ita. Potom to najuZitocnejsie integruj do svojho planu sebarozvoja.

VYMEN CAS NA SOCIALNY CH SIETACH ZA NIECO, CO SI VZDY CHCELA ROBIT
Ako spolo¢nost travime vela ¢asu na socidlnych sietach. Tento ¢as moézes venovat niekomu alebo niecomu,
¢o povazujes za hodnotné. Je tu obrovsky priestor na kreativitu a sebarozvoj!

PREHODNOT, AKO O SEBE PREMYSLLAS

Pracuj na tom, aby si nespochybrovala svoju vlastnd hodnotu. Ak mas problémy so sebadoéverou, obklop sa ludmi,

ktori ta podporia, skus terapiu, aby si sa zbavila negativnych myslienok o sebe, a vela ¢itaj. Si dost dobrd, mddra a Sikovna!
Dopln si pre seba svoje ,dost" .............. .

ZACNIKONAT

UZ Ziadne vyhovorky ani prokrastinacia. Ak chces dosiahnut svoje ciele, je ddlezité na nich zacat pracovat tu a teraz!
SKUS COACHING

N&jdi si coucha alebo coachku, ktori sa budu pytat tie spravne otdzky a pomozu ti sprdvne nasmerovat tvoje kroky.

TIPY NA CITANIE:

How Women Rise: Break the 12 Habits Holding You Back from Your Next Raise, Promotion, Or Job. M. Goldsmith
a S. Helgesen (2018).

Atomové navyky. J. Clear (2019).

The 7 Habits of Highly Effective People. S. Covey (1989).
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ASERTIVITA

Komunikacnd zruénost, schopnost primeranym spésobom vyjadrovat svoje pocity, ndzory a potreby
v interakcii s inymi ludmi. Zahrna schopnost komunikovat, sihlasit, nesdhlasit, Ziadat a davat spdatnu
vdzbu bez manipuldcie, agresivity alebo pasivity (Psychologicky a vzdeldvaci institut, 2022).

Preco mame s asertivitou problém?

Spolo¢nost zvykne pozitivne odmerovat muzov za ambicidéznost alebo asertivitu, no u zZien sa tieto vlastnosti
neocenuju. Naopak, od zZien sa ocakava jemnost ¢i emocionalita, no malokedy ako spolo¢nost vyzdvihneme tieto
prejavy u muzov. Zruc¢nosti sa nedelia na muzské alebo Zenské, |iSi sa len sloboda tieto zru¢nosti prejavovat. Takyto
stereotypny pohlad ¢asto spdsobuje, e sa mladi ludia obavaju slobodne prejavit, ¢o im znemoziuje napinat ich
plny potencidl. Asertivita je zru¢nost, ktord vieme nadobudnut tréningom a c¢astym precvicovanim.

Ueitoini pely avenbivney bidesky:

Nasledujuce vety su rychlou pomdckou pre asertivnu komunikaciu:
LROZUMIEM TOMU, CO HOVORITE, ALE NESUHLASIM."
MAS PRAVO NESUHLASIT A DRUHA STRANA BY TO MALA RESPEKTOVAT BEZ ZBYTOCNYCH NEGATIVNYCH EMOCII.
L,NEPACI SA MI SPOSOB, AKYM SO MNOU KOMUNIKUJETE.”

NIE VSETCI VIEME ZVLADAT SVOJE EMOCIE V KAZDEJ SITUACII AV HNEVE. V ROZRUSENT MOZEME REAGOVAT
NEPRIMERANE. AKO LIDERKA POTREBUIJES ZAREAGOVAT POKOJINE A DAT NAJAVO, ZE TAKATO REAKCIA JE
NEPRIJATELNA A NASTAVIT TAK JASNE HRANICE KOMUNIKACIE.

LJKED (OPIS SPRAVANIA PROTISTRANY ), CITIM (OPIS TVOJICH POCITOV).”

TAKYTO SPOSOB KOMUNIKACIE NEVYZNIEVA AKO VYCITKA A VDAKA TEJTO VETE VIES DRUHEJ STRANE
POMOCT POCHOPIT, AKO TA DANA SITUACIA OVPLYVNUJE.

JNIE.”

JE UPLNE V PORIADKU POVEDAT NIE NIECOMU, CO NECHCES ROBIT. VYSVETLIT, PRECO NIECO ODMIETAS,
MOZE BYT UZITOCNE, ALE NIE JE TO NEVYHNUTNE. ,NIE” JE UPLNA VETA.

JMOHLI BY STE MI POSKYTNUT VIAC INFORMACII, ABY SOM MOHLA POCHOPIT, CO SA
SNAZITE POVEDAT?"

NIEKEDY SA NEPYTAME DOPLNUJUCE OTAZKY, PRETOZE SA OBAVAME, AKO BUDE DRUHA STRANA REAGOVAT.
PRE EFEKTIVNU KOMUNIKACIU JE ALE DOLEZITE ICH KLAST.

e Okrem cvicenia sa vo vybere tych spravnych slov sa zameraj aj na rec svojho tela. Pokial budes pdsobit
vyrovnane a sebavedomo, aj tvoja komunikacia bude efektivnejsia.

e Bud prirodzena a uvolnend, udrziavaj o¢ny kontakt.

e Rozpravaj sebavedomym a vyrovnanym ténom hlasu.

e Pocas komunikacie nesud druhu stranu. Nepredpokladaj, Ze vies vzdy odhadnut, aky je motiv konania
druhej osoby.

o Aktivne pocuvaj.

TIPY NA CITANIE:

The Power of a Positive No: How to Say No and Still Get to Yes. W. Ury (2007).

The Assertiveness Guide for Women: How to Communicate Your Needs, Set Healthy Boundaries, and
Transform Your Relationships. J. de Azevedo Hanks (2016).

When | Say No, | Feel Guilty. M. J. Smith (1975).
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PREZENTACNE ZRUCNOSTI

Prezentacné zrucnosti nadm pomdadhaju efektivhe a putavo komunikovat svoje posolstva,
napr. prostrednictvom prezentdcii, prejavov, ale aj v beZnom Zivote. Mézu ti poméct dostat sa
na vysnivanud univerzitu alebo ziskat prdcu, ktord velmi chces.

Aj ked sa mnohi moézu zdat ako prirodzeni recnici a recnicky, vacsina z nas si tieto zruc¢nosti musi osvojit a precvicovat.

u
NizSie ndjdes praktické rady na zlepSovanie svojho prejavu a prezentacie:

VYTVOR PRIBEH

NajdélezitejSou sUcastou pripravy je usporiadat svoje myslienky do uchopitelného konceptu a zardmcovat ich.
Ale kde zacat a kde skoncit? Ak chces najst ten spravny zaciatok, zvaz, ¢o uz ludia v publiku vedia o danej
téme, a ako velmi im na nej zalezi.

Najputavejsi re¢nici a recnic¢ky rychlo uvedd tému, vysvetlia, preco im na ich posolstve tak velmi zalezi,

a presvedcia publikum o tom, Ze by im na tom malo zalezat tiez." (Anderson, 2013)

Ludi fascinuju myslienky a pribehy. Nemusis pokryt prilis velkd oblast a prezentovat vSetky informacie,
ktoré mas. Ukaz publiku svoj jedinecny pohlad a prinos!

ZAMERAJ SA NA PREDNES

Po dokonceni prvého konceptu prejavu alebo prezentacie je cas zamerat sa na prednes. Prejav mbzes
predniest na zdklade Struktury zachytenej pomocou odrazok, ¢o ti pomoboze zachovat struktldru prezentacie
a zbavi ta stresu v pripade, Ze by si sa prednes ucila naspamat. Pokial vie$, ¢o chce$ povedat ku kazdému
bodu, bude to v poriadku. Citanie textu z papiera alebo prezentacie sa neodporic&a. Zameraj sa na prechody
z jedného bodu na druhy a venuj pozornost téonu svojho hlasu. Nesnaz sa zniet autoritativne, mudro alebo
prilis vasnivo. Je lepsSie byt sama sebou a rozpravat, akoby si viedla s niekym konverzaciu.

DYCHAJ NA JAVISKU

Pre neskusenych rec¢nikov a re¢nicky méze byt fyzicky akt prejavu na pddiu (alebo akomkolvek javisku,

Ci uz ide o prezentaciu v skole, v praci alebo hocikde inde) najtazSou sucastou prezentacie. Ludia véak maju
tendenciu precenovat jeho délezitost. Pribeh a podstata toho, ¢o hovoris, je ovela vacsim determinantom
Uspechu ako to, ako stoji§, alebo ¢i si viditelne nervézna. ,Vo véeobecnosti sa ludia prili$ obadvaju nervozity.

Nervozita nie je vyslovene zla a publikum ocCakava, Ze budes nervozna. Je to prirodzena reakcia tela, ktora moéze
skutocne zlepsit tvoj vykon” (Anderson, 2013). Najlepsou radou je jednoducho sa zhlboka nadychnut predtym,
ako pdjdes prezentovat, a nezabudnut dalej dychat. Funguje to.

PRECVICUJ

Cim viac trénujes, tym viac sa budes zlep3ovat. V idedlnom pripade si prejav nacvi¢uj bud sama tak,
7e sa nahrdas na video, alebo cvi¢ pred mensim publikom. Problém néacviku prezentacie pred inymi ludmi je
v tom, Ze sa budu citit povinni poskytnut ti spatnu vazbu a konstruktivnu kritiku. MdzZe to byt matuce alebo
dokonca paralyzujlce, a preto je délezité, aby si si vybrala spravnych ludi, ktori maju predoslé skdsenosti
s prezentaciou a mozu ti tak ponuknut lepSiu spatnd vazbu.

Ty sama najlepsie vies, ¢o je na tvojom posolstve dbélezité a jedinecné. VyuZi svoje silné stradnky
a priprav si prezentdciu, ktoré je pre teba v prvom rade skutocne prirodzend a autentickd.

l/?’?/t/"y’ e Prinajblizsej prilezitosti dobrovolne prezentuj pred publikom (oslava, skola, praca).
e Pridaj sa do Slovenskej debatnej asociacie.
e Pozrisi TED Talks alebo TEDx Talks a inSpiruj sa.
e Prihlas sa na kurzy ToastMasters.

TIPY NA CITANIE:

Talk Like TED. C. Gallo (2014).
Prejavy na verejnosti. D. Carnegie (2011).
Develop Your Presentation Skills: How to Inspire and Inform with Clarity and Confidence. T. Theobald (2019).
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LIDERSTVO

Liderstvo je schopnost motivovat a viest skupinu ludi, aby pracovali na dosiahnuti spolo¢ného ciela.

Existuju ludia, ktori sa zdaju byt prirodzene obdareni vodcovskymi schopnostami. Kazdy sa vSak modze naucit,
ako sa stat liderkou alebo lidrom prostrednictvom zlepsSenia svojich liderskych zru¢nosti.

Liderstvo vs. manazment

LLudia si nemdzu vzdy vybrat svojho manazéra alebo manazérku, ale mézu sa rozhodnut, koho budd nasledovat”

(Walters, 2021).

Hoci sa pojmy liderstvo a manazment ¢asto zamienaju, nejde o to isté. Liderstvo v sebe zahfna vytvaranie vizie

a inSpirovanie ostatnych. Liderky a lidri vSak nemusia byt zapojeni do kazdodenného riadenia prace potrebnej

na premenu tejto vizie do reality. Na druhej strane, manazment dohliada na proces a jednotlivé kroky potrebné
na splnenie tejto vizie. Prvym krokom k tomu, aby si sa stala skvelou liderkou, je pochopit, ze liderstvo je viac nez
len pozicia. Je to vedomé rozhodnutie byt niekym, kto je hodny nasledovania.

Tu je niekolko tipov, ktoré ti pomozu zacat:

ZACNI OD SEBA

NAJDI S| MENTORKU/MENTORA

BUD PRIKLADOM

NAUC SA DELEGOVAT

BUD ODVAZNA

INSPIRUJ

TIPY NA CITANIE:

Good to Great. J. Collins (2001).

Skvelé liderky vedia v prvom rade viest samy/i seba, rozumeju svojim
vlastnym motivacidm a tomu, kde maju priestor ucit sa a rast.
Dobrym zaciatkom je poznat svoje silné a slabé stranky. Pre tie, ktoré
si eSte nie sU isté svojimi silnymi a slabymi strankami sd k dispozicii
uzZito¢né nastroje, akymi su napriklad osobnostné testy (napr. MBTI -
Myers-Briggs Type Indicator).

Vyhladaj niekoho, kto uz prekonal vyzvy, ktorymm momentalne celis,

a kto ma bohaté skusenosti s liderstvom. Ak existuje nejaka ,skratka“
k Uspechu v ramci liderstva, urcite fiou je najst si mentora/ku alebo
kouca/ku.

Vzdy si vypocCuj néapady inych Iludi, bud otvorend a ochotna
pristupovat k veciam konstruktivne. Skuto¢né liderky a lidri si vedia
priznat aj zlyhania. Tie sa stanu kazdému, no ddlezité je to, ako k nim
pristupujeme a ¢i sa snazime o napravu.

Bez ohladu na to, aka si Sikovna a talentovand, ak sa pokusis$ urobit
vSetku pracu sama, je dost mozné, ze Coskoro vyhoris. Jednou

zo zdakladnych zrucnosti skvelej liderky je schopnost efektivne
delegovat.

Niekedy méze byt tazké prehovorit — ¢i uz chces povedat novy napad,
poskytnut spatnu vazbu alebo upozornit na problém. Odvaha
umoznuje liderkam a lidrom vykrocit a posunut veci spravnym
smerom. Ak sa bojis prekdzok alebo zlyhania, je tu jedna dobra
sprava. Takmer vsetci Uspesni ludia ich prekonavaju dennodenne.
Pre mnohych je to to, ¢o definuje ich Styl vedenia a pohana ich vpred.

Schopnost inSpirovat je jednou z najddlezitejsich schopnosti,

ktora odlisuje skvelych lidrov a liderky od priemernych. Vyskum
Harvard Business School (2020) ukazuje, ze ,schopnost inSpirovat
vytvara najvyssiu Uroven angazovanosti a odhodlania zamestnancov
a zamestnankyn®. Vyskum Bain (2016) zase poukazuje na to,

Ze ,indpirovani zamestnanci/kyne su dvakrat produktivnejsi ako

spokojni zamestnanci/kyne*.

Women and Leadership. J. Gillard a N. Okonjo-Iweala (2020).

How to Lead. J. Owen (2018).
Extreme Ownership. J. Willink a L. Babin (2015).



Ly ine WHAT WOULD

HAPPEN IF THOSE
AMBITIOUS GOALS YOU HAVE
ACTUALLY BECAME

w yetity



W,
INOVATIVNE MY SLENIE

Inovativne myslenie je tvorivy proces myslenia, ktory sa pouZiva na vytvdranie ndpadov a rieseni.
Ide o komplexny proces, ktord zahrria hladanie novych metdéd pristupovania k problémom a procesom
(What Are Innovative Thinking Skills, 20217).

Inovativne myslenie je na dneSnom pracovnom trhu vysoko cenenou zru¢nostou. Zamestnavatelia vyhladavaju udi,
ktori maju schopnost kreativne mysliet a prichadzat s ndapadmi a rieSeniami. Rozvijanie zru¢nosti, ako je kritické
myslenie a kreativita, ti méze pomoct rozsirit tvoju schopnost inovativheho myslenia.

4@ 07/0—;/,}-/7;@5 toptblype vazvﬁe/m/f/o,7

ROZVIJAJ SVOJU KREATIVITU

.Kreativita je hnacim motorom inovativnosti. Prave nové napady sa totiz premienaju na inovacie, za ktoré su ludia
ochotni zaplatit.” (Brower, 2020)
Hladaj prilezitosti na kreativitu v Skole, praci aj v osobnom Zivote!

KAZDY NAPAD JE HODNY ZVAZENIA

Nechéavaj svoje ndpady plynidt bez obmedzeni. Rozmyslaj tak, ako keby mal kazdy koncept, ktory ti napadne,
od zaciatku velky potencidl. Nechaj si priestor na zlyhanie a vyhodnocovanie chyb. Zlyhanie je tiez nastrojom
ucenia sa a mo6zZe zvysit tvoju schopnost kreativne mysliet. Ked' stoji$ pred vyzvou, vytvor si zoznam rieseni.

ROZSIRUJ SVOJE VEDOMOSTI

Napady mozu prist z akéhokolvek zdroja, a ¢asto sU doésledkom stastnych ndhod. RozSiruj svoje znalosti
a zruénosti prostrednictvom profesiondlneho a osobnostného rozvoja. Citaj, diskutuj, cestuj!

HLADAJ INSPIRACIU

Preskimaj metddy inovativneho rieSenia problémov a zisti, ako ini generuju napady.

l/;'z?/t/‘-y.'

e Zapisuj si ndpady - ved si ich zoznam, aby sa na Ziadny z nich nezabudlo.
e Zdielaj svoje inovativne myslienky s inymi ludmi.

e Zaujimaj sa o veci, ktoré su mimo tvojej komfortnej zony.

e Urob nieco kreativne, na ¢o by si si inak nevyhradila Cas.

TIPY NA CITANIE:

The Ten Faces of Innovation. J. Littman (2005).

Change by Design: How Design Thinking Transforms Organizations and Inspires Innovation. T. Brown (2009).
Where Good Ideas Come From: The Natural History of Innovation. S. Johnson (20710).

Originals: How Non-Conformists Move the World. A. Grant (2018).

The Creative Mind. M. Boden (1990).
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KOMUNIKACIA

Komunikdcia je proces pouZivania slov, zvukov, znakov alebo sprdvania sa za ucelom vymeny informdacifi
alebo na vyjadrenie svojich myslienok, ndpadov a pocitov
(The Britannica Dictionary, 2022).

Zakladom kazdej UspeSnej komunikacie je efektivhy prenos informacie a jej sprdvne pochopenie. Je ddblezité
uvedomit si, ze pri komunikacii nemusi nastat zhoda medzi tym, ¢o sme chceli informaciou povedat, a ¢o sme nou
skuto¢ne povedali, alebo ako jej ¢lovek na druhej strane porozumel.

vyslané
ZAMER informacie REAKCIA
ODOSIELATELA/LKY > >  PRIJIIMATELA/LKY

prijaté
informacie

Ao fotrnnibopnt cffektipne]

Efektivha komunikacia si vyzaduje ré6znorodé zrucnosti, akymi su napriklad schopnost jasne sa vyjadrovat
a pozorne pocuvat. Ak sa chces zlepsit, toto je par tipov, ktoré ti k tomu moézu dopombct.

CVIC SA V AKTIVNOM POCUVANI

Bud'

Najlepsi komunikatori a komunikatorky zru&ne ovladaju pozorna.
vyjadrovanie vlastnych mysSlienok, no su zaroven aj Sumarizuj. Udrzuj o€ny
vynikajucimi  poslucha&mi a posluchd&kami. Aktivne kontakt.
pocUvanie znamena, ze si zaangazovana a zapojena do toho, » o
&o hovori druha osoba. Ak nie si dobra posluchacka, bude veit sa AKTIVNE Pytaj sa
‘azké hopit, €o sa od teba ziada pri komunikacii. Nestaraj do pocitov POCUVANIE otvorene
taz‘e lereiniel i ; ~. . P ) . J toho druhého. otazky.
sa iba o to, aby si vlozZila svoje dva centy do konverzacie,
najdi si Cas na pocuvanie. Davaj pozor Pocuvaj

na rec tela. bez posudzovania.
Byt dobrou posluchackou je jednym z najlepSich spbsobov, Parafrazuj,
ako sa stat aj dobrou komunikatorkou. ¢o pocujes.

ZAMERAJ SA NA NEVERBALNU KOMUNIKACIU

Zvladnutie neverbalnej komunikacie moéze pomoéct zabranit nedorozumeniam, preto venuj pozornost reci
tela, vyrazu tvare a ténu hlasu. Je doélezité pochopit, ¢o ty a ini ludia vyjadrujete svojou neverbalnou
komunikaciou. Mdéze nastat rozdiel v tom, ¢o hovori$ svojimi slovami a ¢o vyjadruje$ svojim postojom,
gestikulaciou alebo mimikou. Nezabudaj tiez na o¢ny kontakt. Robit nieco také jednoduché, ako je udrziavat
oc¢ny kontakt pri rozpravani a poc¢Uvani, moéze vyrazne pomoéct zlepsit tvoje komunikac¢né schopnosti.

OVLADAJ SVOJE EMOCIE

Efektivni komunikatori a komunikatorky maju vo vSeobecnosti vysoko rozvinuté socialne zrucnosti a su
schopni obmienat spodsoby, akymi vyjadrujd svoje myslienky a pocity. Je délezité prispdsobit, ¢o chceme
vyjadrit, aktualnemu kontextu. Dovolit, aby sa silné emodcie zbytoc¢ne vkradli do profesionalneho prostredia,
mbze viest k neefektivnej komunikacii, nedorozumeniam a konfliktom. Ak citis, Ze tvoje srdce zac¢ina busit
alebo tvar zac¢ina byt horuca, daj si pauzu a najdi si chvilu osamote, kedy sa moézes upokojit.
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SEBAVEDOMIE

Sebavedomie a sebaddbvera su Uzko prepojené. Byt sebavedomou znamend poznat svoje silné a slabé
stradnky a uvedomovat si svoju hodnotu, a to ruka v ruke so zachovanou schopnostou zdravej sebareflexie.

Nase sebavedomie ovplyviuje vychova, spolo¢nost, v ktorej Zijeme a ktoru svojimi talentmi obohacujeme, ale aj
nase predchadzajluce rozhodnutia, Uspechy a nelspechy. Poméaha ndm citit zapal pre vec, ale aj byt hrdymi na to,
kym sme. Sebavedomie a sebaddvera ndm dodavaju silu riskovat, prijimat vyzvy a dosahovat svoje ciele.

Samozrejme, sucastou zZivota je aj sebaspochybrovanie ¢i hladanie vlastnej hodnoty. Niekedy vSak o sebe
pochybujeme tak velmi, Ze ndm to brani prezivat kvalitny Zivot. Casto si nedokazeme pripustit Uspech

a zvykneme ho pripisovat jedine Stastnej nahode. Tieto pocity mozZu byt sic¢astou tzv. Imposterského syndrému
(syndréom podvodnika). Ide o stav, ked natolko spochybnujeme viastné schopnosti, ze aj ked sa ndm podari
dosiahnut Uspech, myslime si, Ze sa to stalo nejakou chybou, alebo Ze za to mézu iné okolnosti. Madme problém
prijat a tesit sa z vlastnych Uspechov. Vnimame samy seba inak, nez nas vnima okolie (Tulshyan a Burey, 2021).

Budovanie sebavedomia sa nam niekedy méze zdat ako nemozna uUloha, avSak existuju spdsoby, ako ho rozvijat.

Zacnes tym, ze prevezmes$ kontrolu nad svojim zivotom a nad svojim sebavedomim.

Nasledujuce tipy ti pomo6zu urobit konkrétne kroky pre zlepsSenie tvojho sebavedomia a sebaddvery:

ZISTI1, Z COHO
PRAMENIA TVOJE

NEGATIVNE POCITY.

POUC SA
70 SVOJICH CHYB
A CHOD DALE]J.

NAUC SA OVLADAT

A SPOCHYBNOVAT

SVOJE NEGATIVNE
MYSLIENKY.

POSTAV SA
SVOJMU STRACHU.

TIPY NA CITANIE:

OBKLOP SA LUDMI,
KTORI TA NABIJAJU
POZITIVNOU
ENERGIOU.

NAUC SA PRIJIMAT
KOMPLIMENTY.

NEPOROVNAVAJ SA

S OSTATNYMI LUDMI.

STARAJ SA
0 SVOJE TELO.

VYSKUSA]
TERAPIU.

VYKROC ZO SVOJE]

KOMFORTNE]J ZONY.

PRECVICUJ SI
POZITIVNY
JAZYK SAMA VOCI
SEBE.

BUD K SEBE
MILA.

PRIPOMINA]J SI
SVOJE USPECHY.

UC SA VERIT
VO SVOJE SCHOPNOSTI
A BUD HRDA NA TO,
CO ROBIS.

OBLEC SINIECO,
CO TIDODAVA
SEBAVEDOMIE
AV COM SA CITIS
DOBRE.

NAJDI SI VOLNY
CAS A ROB,
CO MAS RADA.

You Are a Badass: How to Stop Doubting Your Greatness and Start Living an Awesome Life. J. Sincero (2013).
When Your Best Isn't Good Enough. K. Leman (2019).
Little Book of Confidence. S. Jeffers (1999).

Mindset: How You Can Fulfil Your Potential. C. Dweck (2006).
13 veci, ktoré psychicky silni ludia nerobia. A. Morin (2015).
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PROJEKTOVY MANAZMENT

Projekt je nastroj na dosiahnutie zmeny. Je jedinecny, ¢asovo ohrani¢eny, ma limitované zdroje, zahfna velké mnozstvo
premennych a tiez vela Sedych zén. Nezalezi na tom, aky druh projektu planujes, kazdy si prejde priblizne rovnakymi fazami
- Zivotnym cyklom (PMBOK Guide, 2013). Zivotny cyklus projektu nam poskytuje ur&ity predvidatelnost a zaroven spésob,
ako riesit Ulohy v réznych fazach projektu.

Ak uz mas nadpad na svoj vlastny projekt a si pripravena zacat ho realizovat, drz sa tohto postupu:

Na zaciatku si projekt zadefinuj. Aky problém rie3is? Aké su jeho priciny? Co je potrebné urobit? Aké

sU tvoje ciele a ¢o musi projekt dosiahnut, aby boli splnené? Identifikuj zainteresované strany a uisti

sa, ze vsetci v time zdielate rovnaké porozumenie cielom a problému, ktory projekt riesi (PMBOK
INICIACIA Guide, 2013).

Odpovedz si na nasledujuce otdzky:

o Aky problém sa projektom snaZis riesit?

o Akd je vizia a aké su ciele tohto projektu?

¢ Komu pomdha? Kto je cielovou skupinou projektu a preco?
o Aké su dostupné moznosti riesenia problému?

e Ako budeme merat Uspech a vplyv projektu?

Planovanie je faza, v ktorej sa definuje vSetka praca, ktord sa ma vykonat. Je ddlezité vytvorit plan

konkrétnych aktivit, potrebnych k naplneniu projektovych cielov, ktory budes ty a tvoj tim dodrziavat.
PLANOVANIE Vo faze planovania zistis, ako budes projekt realizovat, a ziska$ odpovede na to,

Co presne budete robit, ako to urobite a kedy to urobite (PMBOK Guide, 2013).

e Vytvor si pldn projektu — aktivity a ¢asovy pldn (napr. pomocou Ganttovho diagramu).

e Vytvor siindikdtory projektu — indikdtory ti poméZu zmerat, Ci projekt postupuje ako md, a Ci pri
ukonceni splnil ciele, ktoré si stanovil.

e Vytvor si financny pldn — rozpocet projektu, odhad ndkladov a ziskov.

e Analyzuj rizika - identifikuj mozné rizikd a napldnuj, ako sa im vyhnut alebo ako ich prekonat.

e Vytvor komunikacny plan — napldnuj si s timom a zainteresovanymi stranami komunikdciu.

Toto je Cast Zivotného cyklu projektu, kde mozes svoj projektovy plan konec¢ne realizovat — prave tu
sa pldnovanie meni na ¢iny. VSetci sa jednoducho vrhnu do prace, ktord bola naplanovanad (PMBOK
REALIZACIA Guide, 2013).

e Ved'svoj tim - odovzdaj viziu Uspechu a umozZni timu, aby ju naplnil.

e Jasne definuj, Co je potrebné urobit a aké su kritérid danej ulohy.

e Zabezpec, aby mal kazdy v time jasno v tom, ¢o a kedy mad urobit.

o Uisti sa, Ze informujes sprdavnych ludi v sprdvnom case prostrednictvom sprdvneho informacného
kandla.

Pocas realizacie projektu je potrebné projekt usmerfovat a kontrolovat - uisti sa, Ze projekt ide

MONITORING podla planu. Ak nie, vypracuj rieSenia, aby si ho dostala spat na spravnu cestu (PMBOK Guide, 2013).

A KONTROLA
e Kontroluj kvalitu vysledného produktu alebo sluzby.

e Monitoruj a zmierrniuj potencidlne rizikd a problémy.
o Ak projekt nejde podla pldnu, je potrebné, aby si pripravila a zaviedla proces zmien.

Podarilo sa ti to! Toto je dblezita faza, pretoZe je to skveld prilezitost na oslavu Uspechov. Aj ked' je tvoj

projekt v zaverecnej faze, esSte sa neskoncil — skér ako na to vsetci zabudndu, je uzito¢né usporiadat

stretnutie, aby ste prediskutovali silné a slabé stranky projektu a timu. Zhodnotit, ¢o fungovalo

a ¢o v buducnosti zlepsit. Velmi dblezitou suc¢astou bude zmerat si, ¢i projekt dosiahol to, ¢o si si
UKONCENIE v GUvode naplanovala. Nezabudni sa zo svojich Uspechov tesit a patri¢ne ich oslavit. Ak vidi$ priestor

na zlepsSenie, pouc sa z toho a lekcie aplikuj pri dalSsom projekte (PMBOK Guide, 2013).

Vela Stastial

e Evaludcia - NajdéleZitejsSou castou je pomocou indikdtorov zmerat, ¢i projekt splnil svoje ciele.
Doslo k zmenam, ktoré si chcela dosiahnut? Reagovali cielové skupiny tak, ako si ocakavala?
Co sa podarilo a ¢o nabuduce urobis inak?

e Hodnotenie timu - Rozumeli ¢lenky a ¢lenovia timu spolocnému cielu a svojim dlohadm v nom?
Ako hodnotis komunikdciu, droven pocitu zodpovednosti a motivovanost v time?

e Hodnotenie procesov projektu — Ako hodnotis efektivitu riadenia projektu? Boli poc¢iatocné
odhady ndkladov presné? Vyskytli sa nepredvidané rizika? Ako ste k nim pristupovali?
Zdokumentuj uspechy, nedspechy, ponaucenia a ndvrhy do buducnosti.
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AKO SA POPASOVAT SO

SEBALIMITUJUCIM SPRAVANIM

Sebalimitujice sprdvanie je sprdvanie, ktoré ta brzdi v sebarozvoji a naplfiani tvojho potencidlu.
Aj ked'to nie je pravidlom, ¢asto méze vychddzat z nedostatku sebavedomia alebo sebadévery
(Helgessen a Goldsmith, 2018).

Marshall Goldsmith sa vo svojom vyskume venoval identifikacii spravania, ktoré ludi limitovalo pri napifiani ich potencialu.
Prisiel vSak na to, Zze takéto spravanie sa vacsinovo u muzov a zien liSi. Spolu s akademic¢kou Sally Helgessen zostavili
tabulku najcastejsich sebalimitujlcich spravani a presvedceni. Muzom radia viac sa delit o zasluhy, nesuperit, ¢i viac
prejavovat vdacnost, vediet sa ospravedlnit a Casto aj lepSie zvladat hnev. My sa vSak v nasledujlcej tabulke pozrieme
blizSie na to, ¢o nasli u zien.

SEBALIMITUJUCE SPRAVANIE A PRESVEDCENIA U ZIEN

Neochota priznat si Uspechy Chceme byt dokonalé
Ocakavanie, ze si ostatni spontanne vS§imnu nas prinos Chceme, aby bol kazdy stale spokojny (hlavne s nami)
Precenovanie potrebnej odbornosti Minimalizujeme svoje Uspechy, zasluhy, odbornost...
Vztahy budujeme, ale nechceme z nich tazit Prilis sa snazime
Neschopnost ziskavat spojencov Lutujeme sa

Uprednostnovanie svojej prace pred kariérou

Aj ked' je mnoho z tychto veci vysledkom toho, ako sme od mali¢ka socializovani a socializované, a v akej spolo¢nosti sme
vyrastli, existuju spdsoby, ako s tym nieco urobit. Tu je zopar tipov!

01 PRIZNAJ SI SVOJE ZASLUHY

Skromnost je pekna vec, nie vSak vtedy, ked' ti brédni napredovat. Na komplimenty odpovedaj jednoduchym ,dakujem* a ked
prezentujes svoju pracu a svoje vysledky, pouZivaj jednotné ¢islo (napr. ,pripravila som*, ,napisala som*, atd). Neocakavaj,

Ze si ludia spontanne vSimnu, aku skvelu pracu si odviedla a ¢o vSetko robis. Informuj o nej svoj tim aj nadriadenych

a nadriadené. A ak si presvedcena, Ze si zasluzis financ¢ny bonus, zvysenie platu alebo povysSenie, poZiadaj o to!

02 NEPRECENUJ ODBORNOST

Studia KPMG ukazala, e muzom na to, aby sa rozhodli aktivne uchadzat o pracovnu poziciu, priemerne staéi, aby spifali 60%
kritérii. Zeny sa prihlasia, iba ak spifiajd 100 % kritérii, niekedy mozno este viac. Pracuj na tom, aby si nepodcefovala svoje
schopnosti. Chod na kurz pisania zivotopisov alebo sa nau¢, ¢o su tzv. ,transferable skills* a ako ich v Zivotopise zdoéraznit.
Vahas, ¢i sa do niec¢oho pustit? Prave tvoja neistota mdze zarucit, Ze to budes vykonavat uvazlivo a zodpovedne a rozvijat sa.

03 PRIPOMINAIJ S| SVOIE USPECHY

Ak si bude$ neistd sama sebou, pripomen si vSetky prekazky, ktoré si uz v zivote prekonala, a vSetky Uspechy, ktoré si
dosiahla. Bojis sa, ¢i spravis skusku? Aka bola tvoja percentudlna Uspesnost v minulosti? Pomdze, ak si svoje Uspechy
zapises, aby si sa k nim mohla vratit, ked to budes potrebovat.

04, NIE SI V TOM SAMA

Povedala tvoja spoluziacka alebo kolegyna ndpad, no zaujimavym sa stal, az ked ho zopakoval muz? Podporte
navzajom svoj hlas! Znamena to, ze v takomto pripade napriklad povie$ ,Dakujem, Ze si si véimol jej skvely napad!"
alebo ,Som rada, Ze na jej ndpade chceme dalej stavat.”

Zisti, Co je peer-coaching, najdi si mentorku, vyuzi terapiu, coaching, vytvor si podpornd skupinu.

TIPY NA CITANIE:

How Women Rise: Break the 12 Habits Holding You Back from Your Next Raise, Promotion, Or Job. S. Helgessen

a M. Goldsmith (2018).

That's What She Said: What Men Need to Know (and Women Need to Tell Them) About Working Together. J. Lipman (2018).
Nice Girls Don't Get the Corner Office: Unconscious Mistakes Women Make That Sabotage Their Careers. L. P. Frankel (2014).



