EUROPSKA UNIA Ny MINISTERSTVO
Eurdpsky socialny fond OPERACNY PROGRAM E SKOLSTVA, VEDY,

Eurépsky fond EUDSKE ZDROJE VYSKUMU A SPORTU
regionalneho rozvoja SLOVENSKE] REPUBLIKY

KOMPLEXNY ROZVO)] OSOBNOSTI

ING. JAROSLAV ZAHRADNIK, MCP

Tento projekt sa realizuje vdaka podpore z Eurépskeho socialneho fondu a Eurdpskeho fondu regionalneho rozvoja v ramci Operaéného programu Ludské zdroje.”


http://www.esf.gov.sk/
http://www.minedu.gov.sk/

pravedlnime, nemozeme prist’

pozvanka pre |
- pozvanka na firmu



Ilvanka Radouchova a Tom Kubista

Vas zvou na vecemi zahradni party od 17h

am bude cestny host’ (jeho meno)
olko bude poduijatie trvat’

Ci je potrebné potvrdit’ ucast’

aky je predpisany odev



odpoved

laskavo odpoved)

acte laskavé odpovéedét)

. — pre pamat’

Regrets only, Nur Absagen — odpoveda sa len v pripade
nepritomnosti

S.t. — presny prichod



Pozvanky - oblecenie

Staci zadat’ muzsky odev (zena sa prisposobi)

Muzi: ¢cim neskor vecer, tym tmavsi oblek

Zeny: neplati
Muzi: britska etiketa — ,,no brown after six* (nic hnedé po 18 hod.)

Zeny: vecerneé kabelky mensie, ako na denné nosenie — zladené s

vecernymi topankami



Pozvanky - oblecenie
Black Tie (smoking, ¢ierny motylik — po (17) 18/19 hod ZC/LC)
Zena — vecerna toaleta (eleg. noh. kostym, dlhé koktailové s.)

Dark Suit (tmavy oblek)

zena — koktailove saty okolo kolien, lodicky, mala kabelka

Formal Dress (spolocensky odev)

zena — ako Black Tie

Lounge Suit (vychadzkovy oblek — do 18/19 hod ZC/LC)

zena — vychadzkové saty okolo kolien

Informal / Casual (neformalny odev — bez kravaty)
zena - kostym
White Tie (frak, biely motylik — po 20 hod.)

zena — elegantna roba, rukavice, lodicky, sperky



Pozvanky - oblecenie

Black tie (Cravate noir, Cravate noire)

White tie (Cravate blanch, En habit,
(Habit, tail - coat )

Long suit (Lounge Suit, Tenue de ville, Informal, Dunkel Strassenanzug,
inofficial )

Zaket (Cut, Cutaway, Morning Coat)

Spolocenska elegancia



erné toalety



Pozvanky — oblecenie — zeny — vecernée

toalety ? -
Velka vecerna toaleta (po 20 hod.) " 4 i
najslavnostnejsie prilezitosti

baly, plesy, recepcie "{ \
dlhé saty bez rukavov s vystrihom N

prave sperky, dlhé rukavice, vecerné lodicky, kozusiny, stoly, nie
klobuk

Muz: frak

Mala vecerna toaleta (po 20 hod. dlhd)
menej okazalé spolocenskeé akcie
menej dolezite recepcie, koktaily, slavhostne vecere
saty s dlhymi (kratsimi) rukavmi, aj bez vystrihu
,malé cierne” (malo odhalujuce)
kostymy, koktailové saty, sako
Muz: smoking (tmavy oblek)



Pozvanky — oblecenie — zeny

*  Koktailové saty

kratke (vynimocne dlhé)
prisposobuju sa aktualnej mode
tazsie materialy, klobucik

menej Sperkov

*  Vychadzkove saty

navstevy, obedy, filmové predstavenia, vernisaze
jemna vina, hodvab

celé, alebo dvojdielne

prisposobuju sa aktualnej mode

klobuky, rukavice, kabelky

* Sportové oblecenie — nie na spolocenské udalosti




Pozvanky — oblecenie - smoking
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Pozvanky — oblecenie - smoking

Vecerny oblek z cierneho sukna — jednoradovy f(} L
«  juzné krajiny — biely smoking L2l % 14
Chlopne a vrecko na lavej strane L4 {
Sako na | gombik <
%
Bez vesty A
Serpy (Cierny hodvab, umelci — bordo) ',' :
@ - a8
Saly — odlozit’ v Satni (len umelci) -

Nohavice s lampasmi a bez zalozenia

Makka biela kosela so skrytym zapinanim, Cierny motylik,
cierne lakove topanky, ponozky, makky cierny klobuk,
biely sal, tmavy alebo cierny plast’



- frak

cenie

oble

Pozvanky




Pozvanky — oblecenie - frak

* ,Vecerny odev" = frak

* najformalnejsi civilny odev
* vecerné slavnostné udalosti
* vynimocne cez den (Anglicko)

* dlhy cierny kabat, biela vesta

* biela kosela s vystuzenou naprsenkou

* biely motylik (rucne viazany)

* Cierne nohavice s 2 hodvabnymi ciernymi pruzkami
 cierny cylinder, Cierne lakované topanky

° miniatury radov, vyznamenani



vanky — oblecenie - zaket



Pozvanky — oblecenie - zaket

* Dilhsie cierne sako so sikmo strihanymi prednymi dielmi,
siva, alebo Cierna vesta a o nieco svetlejsie nezalozene
nohavice s bielymi pruzkami

* Biela kosela s tvrdym golierom a zahnutymi rozkami, siva
kravata, Cierne ponozky a topanky, Cierny cylinder alebo
makky klobuk diplomat

- menej slavnostné udalosti — cylinder a vesta - sivée

* cipy saka nesmu byt’ dlhsie ako zvrchnik!

* audiencia, pohreb, slavnostné matiné
* vitanie, lucenie sa s vyznamnymi hostami

* rady a vyznamenania na lavej strane




prichodu meskat’ max. 10 min.
ra, divadlo

ecepcia, vecierok

cerné akcie bez deti!



Spolocenske podniky -
pracovné ranajky (petit déjeneur, breakfast) (od 8.00 do 9.00 hod.)

obed (déjeuner, lunch, luncheon) (od 13.00 do 14.00 hod.)
lunch - lahky obed,
luncheon - formalny velky obed

vecera (diner, souper, dinner, supper) (od 20.00 hod. casto aj 0 22.00 hod.)
matiné — dopoludnia

banket

raut

recepcia (réception, reception) — cely den

(doobeda od | 1.00 alebo 12.00 hod., poobede od 17.00 do 19.00 hod., vecer
o 20.00, casto aj o 21.00 alebo 22.00 hod.)

casa vina (coupe de champagne) (od 12.00 do 14.00 hod.)



Spolocenske podniky
koktail (coctail party) (obycajne o 18.00 hod.)

cocktail diner (buffet-diner) (obycajne o 20.00 - 21.00 hod.)

caj (Caj o piatej) (od 16:30 — 18:00 h)

zahradna slavnost’ (garden party) (od 17.00 hod. alebo od 20.00 hod.)
hudobny vecer (soirée musicale, une heure de musique) (21.00 hod.)
tanecny vecer (soirée dansante) (21.00 hod.)

bridzovy vecer (bridge party) (spojeny s vecerou alebo bufetom)

ples (ball, soiree de gala)



Spolocenske podniky

filmové predstavenie (une représentation cinématographique)
slavnostne predstavenie v opere (représentation de gala) (19.00 hod.)
priatel'ska beseda (priatel'ske stretnutie)

supper (souper) — obvykle po kultirnom podniku neskoro v noci alebo po

polnoci (22:00 — 24:00 )

Revellion (revejon) — jedlo po polnoci



Najcastejsie prehresky — spolocenské udalosti

Predcasny prichod

Muz nepomoze dame s kabatom
Nevhodné oblecenie

Nepozvany host’

Zhovaranie sa pri pripitku

Vrhnutie sa na tabul'u s jedlom bez vyzvania
Prilisna konzumacia alkoholu

Nalozenie na tanier tak, ze jedlo pada

Branie jedla rukami

Odkladanie pouzitych tanierov a priborov mimo odkladacieho
pultu

Pohyb s rozopnutym sakom, uvolhenou kravatou
Hlasity hovor, smiech, nevhodna konverzacia

Prerusenie rozhovoru s partnerom bez ospravedinenia a otocenie
sa chrbtom



Najcastejsie prehresky — pri stole

Laket’ na stole

Podopieranie hlavy
Gestikulovanie s priborom v ruke
Hovorenie s plnymi Ustami
Krajanie zemle nozom

Pouzivanie servitky alebo priboru, ktory spadol na zem
No6z v ustach, oblizovanie noza
Oblizovanie prstov

Mlaskanie, chlipanie, fukanie
Pouzivanie sparadiel pri stole
Sepkanie si so susedom
Vyzuvanie topanok pod stolom

Obnovovanie make-upu pri stole




Ako vsetko
stihnut’

Casovy manazment

Robit pravé veci
vV pravy cas ...



Preco o casovom manazmente!

- Cas je absolGitne vymedzeny
Cas nemozno kupit’
Cas nemozno usporit’ ani uskladnit’
Cas nemozno rozmnozit’

Cas plynie nepretrzite a neodvolatelne
CAS JE ZIVOT

24 hodin = 1440 min. = 86400 sekund

« ak denne usetrite |15 minut na zbytocnych cinnostiach, za rok tak ziskate
90 hodin



SOVYy manazment

priorit

ovanie cielov

19.01.2023



al den aj 48 hodin,
tak to nestihnem...

edine, co mozeme ovplyvnit),
je nasa aktivita v Case.



GTD - osobny time manazment
GTD - Getting Things Done (mat’ veci hotove)

2001 - David Allen - Mat’ vsetko hotoveée

l. navyk - Dostan to z hlavy

staci si Ulohu niekde zapisat’

2. navyk - Definuj ciel

co to pre mna znamena!

(ak to nestoji za ni¢ — vymazat’ ulohu)

3. navyk - Urci d’alsie akcie

rozdelit’ projekt na dalsie kroky, nasledne mozeme delegovat’
4. navyk - Prirad’ kontext

kancelaria / doma / sluzobna cesta, PC, telefon / e-mail / auto, urgentné /

niekedy / mozno, zdroje / [udia / timy / ¢akam na, ...



Pred zavedenim pevneho casu Po zavedeni pevneho c¢asu 3x denne
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To Do List

* ked nevieme, kde nam hlava stoji, kupujeme si diar alebo

poznamkovy blok
* napiseme To Do List takto:

» Upratat’izbu, Objednat’ internet, Zavolat’ zubarovi,

Naplanovat’ oslavu, Kupit’ vianocné darceky,...
: - , I —
* ato je chyba... V com je problem?

(IW‘P:’"‘

L —




kcie musia byt’ dopredu jasné,

natelné a vedu nas k cielu.

tam objavit’ samotny ciel

napriklad, ak je nas ciel pekna izba:
 To Do List:

* povysavat, utriet’ prach, ulozit’ DVD-cka, povyhadzovat’
staré casopisy, usporiadat’ stol...



Preco si pisat’ To Do List?

produktivita je priamo umerna organizovanosti

cim preciznejsie planujete, tym rychlejsie a efektivnejsie splnite svoje ciele
priemerne vytazeny clovek nosi v hlave 200+ veci, ktoré chce urobit’

ak sme vystresovani a nervozni - vysledok je velmi nizka produktivita

znizena produktivita nam sposobuje este viac stresu (ten zase spatne

negativne ovplyvnuje nasu produktivitu)

Napiste do To Do List povinnosti, na ktoré myslite teraz



kat’

To Do List kazdy den, aspon 21 dni v rade za

po 3 tyzdnoch vyrazne pocitite zvysenie pohody, znizenie

stresu a 2 — 3x narast produktivity



jSie viac, nieco menej

” - najdolezitejsie ulohy, ktoré maju najvacsi pozitivny

dopad na vasu kariéru a zivot
“B” - menej dolezité veci

“C”- vyskrtnite ich



at”’ maximum?

dobe skoro nie je mozné planovat’ ani na par

dopredu

ride novy email, na dvere zaklope séf a zrazu su denné

priority totalne otocCené

nechajte si vo svojom To Do Liste miesto na necakané

Veci
nebojte sa menit priority — kedykolvek

« noste svoj To Do List neustale so sebou



A4

casovom manazmente

Ciele v




Stanovovanie cielov

S specific Specificky
M measurable meratelny
A achievable dosiahnutelny
R reasonable rozumny
T time terminovany




ptimalizacia vlastnej prace




le surne

Sdrne

B

Nie
doélezité
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Urcenie priorit v casovom manazmente

| CO: prehlady uloh a éinnosti = To Do List

2. CO + KEDY: €innosti s ¢asovou postupnost'ou — harmonogram

3. CO + KEDY + AKO: ako dosiahnut’ ciele

4. CO + KEDY + AKO + PRECO: urcenie priorit






VIZUALNA
NASTENKA

KRAJANIE SLONA

MIND-MAPKA

Z3eDZ TO ZABY!

?yramfda Kreatfvneho Planovania®




Vizualna nastenka

je jednoducha kolaz obrazkov, kresieb alebo slov, ktoré popisuju ¢im
chceme byt, co chceme mat), alebo co chceme dosiahnut’

nachadza sa na vrchole pyramidy, pretoze urcuje nase dlhodobé ciele ci
sny

podstata vizuadlnej nastenky je zalozena na principe vizualnej pamati

klticove ciele by mali byt’ pevne zapisané v nasej mysli a pritom myslenie
v obrazkoch funguje velmi dobre
zmyslom vizualnej nastenky je aktivovat’ tzv. zakon pritazlivosti a zacat’

pritahovat’ veci z nasho vonkajsieho prostredia, ktoré nam umoznia
zrealizovat’ nase sny.



. Naucit’ sa varit’ nové jedla
7. Zacat’ malovat’




VIZUALNA
NASTENKA

KRAJANIE SLONA

MIND-MAPKA

Z3eDZ TO ZABY!
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Krajanie slona

* je dalsou jednoduchou a zabavnou metodou

+ predstavte si, ze chcete zjest’ slona

« Ako by ste to urobili?

* Slon je prilis velky na to, aby sa dal zjest’ naraz

*  Preto ho musime najprv pokrajat’ a az potom zjest’ kusok

po kusku

»  Teraz urobime to isté s vasimi ciel'mi



as ist’, ako

tie cestovnych nakladov
ovanie, turizmus, vreckove)

4. kapit’ letenku (vyber najlepsej moznosti cesty,
najst’ najlacnejsiu letenku)

* 5. vytvorit itinerar (vybrat’ miesta, ktoré chce
navstivit, zorganizovat’ cestu)

* 6. n3jst’ ubytovanie (hotel, hostel, byt priatefoyv,
ktori ziju v Indii)

* 7. zdravotna prevencia (dat’ sa zaockovat),
zaobstarat’ si potrené lieky)




VIZUALNA
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Mind-mapka (myslienkova mapa)

* Je tvoriva metoda zachytavania napadov Ci uloh okolo jednej centralnej

myslienky vo forme diagramu

*  Dnes sa mind-mapky pouzivaju na lepsie zaznamenavania poznamok, na

zhrnutie informacii a ich lepsie memorovanie

«  Odporucame pouzit’ tuto metodu aj na kratkodobé tyzdenné planovanie



Rodicia




VIZUALNA
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KRAJANIE SLONA

MIND-MAPKA

Z3eDZ TO ZABY!
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lel Brian Tracy a jeho hlavnou myslienkou je

zvyk riesenia tych najddlezitejsich uloh ako prvych

pestovat’ si zvyk vrhnit’ sa automaticky na vasu ZABU

na) bez toho, aby ste museli o tom vela premyslat’




Priklad na zjedz tu zabu

Na zaklade mind-mapky prvého tyzdna si Alenka zobrala svoju agendu a

naplanovala si na pondelok 3 ciele:

|. Skontrolovat’ vysku vsetkych uspor na réznych bankovych uctoch

2. Zavolat’ bratovi a opytat’ sa ho, Ci by s nou isiel na tuto cestu

3. Porozpravat’ sa s personalistom vo firme a zistit, kol’ko dovolenky jej

ostava

KPidcovym faktorom uspechu je zacat’ na tom pracovat’ v rannych

hodinach a dokoncit’ aspon 2 ulohy pred obedom
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Druckerov princip

+ Urobte najdolezitejsie veci ako prve
*  Podoba sa na Tracyho zabu

« Ked' su najdolezitejsie veci urobené, mozete sa presunut’

na tie menej dolezité, ktoré su teraz na prvom mieste

«  To vam zaruci, ze svoju pozornost’ zameriate na 20%
najdolezitejsich aktivit, ktoré vam prinesu skutocné
vysledky a nebudete sa zbytocne zdrziavat’

nepodstatnymi vecami



t NIE?

ogramu, To do listu
nnym planom

D kvadrantu

am, ktoré su urcené pre druhych

zlym navykom

A comu povedat’ ano!?



Prislovie o casovom manazmente

*  Najdi si cas na pracu, je to cena uspechu.

*  Najdi si cas na rozmyslanie, je to zdroj sily.

*  Najdi si cas na hru, je to tajomstvo mladosti.

* Najdi si cas na Citanie, je to zaklad vedomosti.

*  INajdi si cas na priatelstvo, je to brana ku st’astiu.
* Najdi si cas na snivanie, je to cesta ku hviezdam.
* Najdi si cas na lasku, je to skutocna zivotna radost’.
* Najdi si cas na radost, je to hudba duse.

(irske prislovie)
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Zvladanie stresu

* ,,Ak chces dat’ do poriadku krajinu, musis dat’ najprv do
poriadku provincie

* Ak chces dat’ do poriadku provincie, musis dat’ najprv do
poriadku mesta

* Ak chces dat’ do poriadku mesta, musis dat’ najprv do
poriadku rodiny

* Ak chces dat’ do poriadku rodiny, musis dat’ do poriadku
vlastnu rodinu

* Ak chces dat’ do poriadku vlastnu rodinu, musis dat’ do
poriadku najprv sam seba.*

Cinska mudrost’



Stres

nespecificka reakcia jedinca vystavenéeho
stresorom

odpoved’ organizmu na akukolvek poziadavku
(zataz), ktora je na tento organizmus kladena

stav prezivany vovnutri organizmu, sprevadzany
urcitym suborom biochemickych, fyziologickych
a poznavacich zmien tykajucich sa spravania,
ktore su zamerané na zmenu situacie, ktora
cloveka ohrozuje, alebo na prisposobenie sa
tomu, Co nie je mozneé zmenit.



Co je stres?

Stres je subor vsetkych telesnych a dusevnych reakcii na stresujuce
udalosti.

Stres je velmi castym problémom, l'udia o hom nehovoria, pretoze im je to
neprijemne alebo sa hanbia. Casto ho velmi Sikovne maskuju alebo
zatajuju.

Niekedy nevedia, o co sa jedna alebo si ho nechcu priznat’ a u lekara sa
stazuju na telesné problémy - bolesti zaludka, hlavy, zavraty, problémy so
spankom, napatie svalov.



Zvladanie stresu

*  Priznaky stresu:

 zrychleny tep, napatie v svaloch, sucho v ustach,

zrychlené dychanie, rozsirené ocneé zrenicky

* priznaky stresu — zdravého mechanizmu prezitia, ktory

nam pomaha dosahovat’ nase ciele.

« Stres je probléem 21. storocia, ktoreé prinasa prilis vela
dusevne zat’azujucich udalosti. Dochadza tak k

psychickému vycerpaniu organizmu a pocitom nepohody.



es = negativny stres




Ako posobi stres

- umoznuje reakcie potrebne k akcii a naslednej

regeneracii

. AUTONOMNY NERVOVY SYSTEM

- Sympaticky systém — ,,bojuj, alebo utec*

Parasympaticky systém - upokojenie



[S

3. faza vyCerpanosti



aumaticky stres
— PTSD

- Anticipacny stres

- Pracovny stres




Varovne znaky chronickeho stresu

Tazkosti s hovorenim - Opakovana chripka
Netrpezlivost’ - Zabudlivost’

Bolesti hlavy - Nervozna komunikacia
Ohryzanie nechtov - Neprimerane bolesti

Skripanie zubami salley

Bolesti v dolnej casti

Ospalost’
chrbtice

Unava a nespavost’ _
Uzatvorenie sa pred

Poruchy koordinacie spolocenskym zivotom



Signaly stresu

- somatické - ohryzanie nechtov, skripanie zubami
- v nalade - depresia, hnev, netrpezlivost’ v spravani
- citové vybuchy, narusenie spanku, snaha robit’ viac veci naraz

Faktory sposobujuce stres (stresory) - smrt’ jedného z rodicov, partnera,
rozvod, strata zamestnania, bankrot firmy, nedostatok finacnych
prostriedkov, zadlzenost, ...

So stresom suvisia civilizacné choroby - vredové, vysoky krvny tlak,
srdcovo - cievne, astma, rakovina, ...



Pudia, ktori trpia stresom, maju casto pocit, ze si s nim nedokazu poradit’.
Niekedy maju pocit, ze stracaju kontakt s realitou a myslia si, ze su
neschopni poradit’ si s beznymi situaciami. Treba si uvedomit), ze:

|.) ZVLADNUT NADMERNU ZATAZ JE NAROCNE
2.) STRES OVPLYVNUIJE VSETKYCH LUDI
3.) JE DOBRE, KED SI UYEDOMUJETE, ZE VAM NIECO JE

Toto uvedomenie nazyvame nahlad. Hoci je to paradox, ale ¢im viac si
myslite, Ze sa zrutite, tym menej vam to hrozi.



Dolezité udaje o strese

|.) Priznaky a prejavy stresu su cast'ou nasej vrodenej obrany voci
nebezpecenstvu

2.) Spustaju sa, kedykolvek sa citime ohrozeni

3.) Zmeny, ktoré spustaju, nam umoznuju bojovat’ s nebezpecenstvom
alebo pred nim utiect’
4.) Ked' nevieme, preco sme v stave stresu, mozu sa nase reakcie zhorsovat,

pretoze hladame dovod nasho stavu. Tento dovod je velmi casto chybny a
zvysuje stres napr. ,,Mam srdcovy zachvat.“ alebo ,,Zblaznim sa*

5.) Priznaky a symptomy stresu nie su nebezpecné. Sluzia na nasu ochranu a
nemohli by plnit’ tuto funkciu, keby nas poskodzovali.



Dolezité udaje o strese

6.) Netrpite vynimocnou poruchou. Stres je problém, ktory je velmi casty.
Jednoducho mate prilis vela normalnych emacii.

7.) Stres nie je dusevnhou chorobou

8.) Zo stresu sa nezblaznite, aj ked’ je velmi intenzivny.

9.) Na stres nezomriete, hoci bude velmi intenzivny.

10.) Kazdy je potencialne ohrozeny stresom, ale jeho rozvoj zavisi od toho,
co sa vam v zivote prihodi.



Dolezité udaje o strese

| |.) Stres moze pokracovat), hoci vase problemy pominu. Dovodom je to,
Ze stres sa sam podporuje v bludnom kruhu

12.) Nie ste slaby a nevyznacujete sa neprimeranym alebo abnormalnym
spravanim. Uspesna liecba stresu vyzaduje viac nez sa len vzchopit.

|3.) Lieky mozu zmiernit’ symptomy, ale problém neriesia.

|4.) Neexistuje zazracna liecba. Nebud'te netrpezlivy. Zvladnutie stresu si
vyzaduje svoj cas.






Nizsia produktivita

- Zvysena chybovost’ a nehodovost’

Vyssie naklady na zdravotnu starostlivost’



opnost’ ovplyvnit’ situaciu

sobnost’ ziaka

I perfekcionizmus



Boj so stresom

- Uvedomit’ si a akceptovat, ze problém existuje
- ldentifikovat’ a izolovat’ problém
- Snaha o odstranenie problému alebo jeho zmenu

- Ak nemoze byt’ problém zmeneny, najst’ sposob ako
ho zvladnut’

- Kontrola vysledkov




- Zmena zivotneho stylu



Boj so stresom

ANTISTRESOVE CVICENIA

nie su sportove, ale relaxacné cvicenia. Cielom je
dosiahnut’ vnutornu pohodu, pokoj a harmoniu. Cviky
cvicte len dovtedy, kym je Vam to prijemné. Ak je
niektoré cvicenie bolestive, mozete si ho len

predstavovat.

PLNE SA SUSTREDTE A SLEDUJTE POCITY
vychadzajuce z Vasho tela. Nedajte sa vyrusovat’ okolim

alebo Vasimi vlastnymi myslienkami.



Boj so stresom

CVICENIE SYNCHRONIZACIE DYCHANIA.

Ak nejaku cast’ tela stlacate, vydychnite, ked’ ju narovnavate, tak sa
nadychnite.

Stresove faktory vyvolavaju v nasom organizme reakcie, ktoré nas pripravuju
na telesnu aktivitu. Cvicenie je potom velmi dobry sposob ako tieto

stresove metabolity spalit’.
Pravidelnym cvicenim sa zaroven zlepsuje pohyblivost’ kibov a nasa kondicia.

Velmi dobrym doplnkom cvicenia je aspon 5 km behu, alebo chédze denne,
co je odporucena davka dostatocného pohybu pri sedavom zamestnani.
Samotné cvicenie vsak stresové posobenie neodstrani. Sluzi vsak ako

pomoc, upokojuje pretazenu mysel a uvolnuje telesnée napatie.



Farmakoterapia
Poradenstvo

Psychoterapia



, potreby, hodnoty, tuzby a zvyky su
odenného zZivota

nikneme malichernym sporom, ktoreé zranuiju,

I

etrhaju vztahy



Namietky

« Ak sa pocas rozhovoru vyskytnu zo strany partnera

namietky, znamena to, ze Vas pocuva

* 3 dovody pre namietku:

Partner ma iny nazor (da sa dalej vyjednavat)
Doslo k nedorozumeniu (da sa dalej vyjednavat)

Partner sa vyhovara (dalsie rokovanie asi nema

zmysel)



|. Konkretizujte namietku

Aby sme zistili pravy dovod namietky a mohli
pokracovat’ v rokovani, je nutné zistit’ podstatu a rozsah

namietky

Je nutné zistit), co je pod povrchom

Zistite, konkretizujte Ci lokalizujte problém partnera

Napr-.: ,,Preco to tak vidite? Co mate na mysli?*



namietky, treba ju pretavit’ na

de hlavhe o0 ...7*



podstaty namietky zacnite
riesenia.

ak to urobim takto, ..., bude Vam to




ia o namietke

je vyriesena.




Hlavne pravidla aktivheho pocuvania

|. Sustredte sa na hovoriaceho, eliminujte rusivé vplyvy

X Posudzujte obsah spravy, nie hovoriacu osobu
3. Vyuzivajte silu mlcania
4. S hovoriacim udrzujte ocny kontakt

5! Radsej klad’te otazky, ako kritizujte
6. Parafrazujte, opakujte

7. Verbalne i neverbalne vyjadrite svoj suhlas



Vyslovit' pochopenie — chapem Vas,
rozumiem Vam

Povedat svoje stanovisko (bez zbytocneho
ospravedlnovania)

/

Navrhnut riesenie




6 sposobov ako sa vyhnut' konfliktom

« Zaujimajte sa uprimne o ludi
*  Usmievajte sa

« Pamatajte si, ze vlastné meno znie cloveku najsladsie a najvyznamnejsie zo
vsetkych slov

* Bud'te pozornym posluchacom. Majte druhych na to, aby hovorili o sebe
+  Hovorte o tom, ¢o zaujima druhého

Uprimne vzbud'te v druhom pocit, 7e je délezitou osobou



Rozpor

destruktivny, ak odobera
energiu, neprinasa zmenu,
nici moralku, polarizuje
ludi.

konstruktivny, ak sa na
jeho zvladani zucastnuju
obidve strany, ak otvara
diskusiu, prinasa riesenie
pripustajuce volbu,
pomaha preklenut’
tazkosti, uvolnuje emocie a
uci, ako sa v buducnosti
postavit’ k podobne
narocnym otazkam



iktom?

a existencia konfliktnych situacii

ostoje Ja x Spolocnost’



Kazdy konflikt ovplyvnuje psychiku cloveka.

Vznika napatie, strach, frustracia, obavy, neurozy.

* Ale mozu mat’ aj motivacnu funkciu alebo byt hnacou silou.



Legendy a myty o konfliktoch

,»olusny chlapec”, ,,slusné dievéa” neodvrava.

Dobri priatelia nemaju konflikty.

Konflikty su zlé, nebezpecné a ublizujuce.
Konflikty maju len ti emocionalni a iracionalni, co sa nevedia kontrolovat’.

Ak by si chcel, nemal by si konflikty s inymi.



Korektne postoje ku konfliktom

|. Konflikt medzi ludmi je nevyhnutny a prirodzeny

2. Konflikt moze mat’ pre zucastnené strany konstruktivny
(pozitivny) alebo destruktivny (negativny) priebeh

3. Konflikt pIni vo vztahu vela pozitivnych funkcii
4. Konflikt nie je sut’az kto z koho

5. Konflikty riesené z pozicie sily podstatu konfliktu
nevyriesia

6. Smer vyvoja konfliktu — pozitivny alebo negativny —
neovplyvnuiju len vonkajsie okolnosti, ale samotni
ucastnici



Agresivne riesenie konfliktov

Dominancia — vnucovanie vlastneho pohladu oponentovi.
Agresivni ludia stavaju v bojoch na vlastnu moc a

poddajnost’ protivnika.

Co je prekvapivé: Agresivnymi sa stavaju ludia, ktori su

nonasertivni, ked obsadia poziciu autority.



Asertivne riesenie konfliktov

ohybny, nie strnuly postoj

obojstranna ucta

dodrziavanie pravidiel fair-play

pristup win-win




fliktov |

= napr. hodenie mince a nabuduce

- stretnutie na pol ceste. Zohladnuju sa
prava a poziadavky oboch stran, ale kazda strana sa musi

casti vzdat’



Asertivne riesenie konfliktov 2

— zvonka vyzera nonasertivne, ale vnutro je
asertivne a pritom nie je manipulativny. V zrazke nonasertivny
clovek neuplatnuje svoje prava, lebo si ich neuvedomuje alebo
nevie presadit. Asertivny svoje prava v nezhodach pozna, aj sa vie
za ne zasadit. Neasertivny sa obava byt’ asertivny, asertivny sa
neobdva byt’ nonasertivny. Cize ak dobrovolne odtrubi na Gstup,

robi tak vedome a so vsetkymi dosledkami.

- doraz sa nekladie na absolutne naplnenie vsetkych
poziadaviek, ale na potreby vsetkych a co najvacsie uspokojenie

zucastnenych.



© N O R

Pomoc pri prekonavani konfliktov

. utoCit’ na problém, nie na osobu

Zamerat’ sa na to, Co je mozné urobit’ — nie na to, Co mozné nie je
podporovat’ rozdielne pohlady na vec a cestny dialog

vyjadrovat’ svoje pocity bez obvinovania druhych

uznat’ svoj podiel na probléme

pocuvat' a porozumiet’ pohladu na vec druhej osoby pred vyjadrenim svojho
respektovat’ pohlad na vec druhej osoby

riesit’ problém a pritom budovat’ vztahy



Filantropia

Filantropia je fludomilnost, dobrocinnost, snaha
zmiernovat’ jednotlivcom ludsku biedu, prilezitostne

pomahat’ socialne slabym (Slovnik cudzich slov, Bratislava,
SPN, 1990)

Filantropia (grecky povod): philein (milovat) a anthropos
(Clovek)

Filantropia je suhrn Cinnosti a spravania, ktoré vedie k

vedomej podpore jednotlivcov alebo skupin






