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Ciel modulu

Modul 0: Uvod - nastavenie o¢akdvani

Cielom ftohto modulu je predstavit vzdeldvaci program, jeho témy a ich suvislost s
podporou matiek pri ndvrate na frh prace alebo pri kariernych zmendch. Modul sa
zaroven zameriava na vyznam motivacie a mdakkych zru€nosti v rdmci kariérneho
rozvoja. Poskytuje uCastnikom prilezitost zhodnotit svoju suCasnu Uroven zrucnosti a urcit
dalSie kroky na ich zlepSenie. Okrem toho ziskaju praktické tipy a dodatocné zdroje na
rozsirenie svojich vedomosti v uvedenych oblastiach.
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Ocdkavané vysledky ucenia

Po absolvovani tejto lekcie UCastnici ziskaju nasledovné:

Vedomosti:
* Faktfickd znalosti o témach zahrnutych v programe
» Faktické a praktické poznatky o ddélezitosti motivacie a mdakkych zrucnosti
» Faktickd znalost dostupnych zdrojov a podpornych systémov
Zruénosti:
* |dentifikovaf svoje vzdeldvacie potreby a ciele
» Reflektovaf nad viastnymi vzdeldvacimi potrebami a kariérnymi aspirdciami
» Definovaf realistické ocakdvania tykajuce sa participdcie a ucenia
Postoje:

* Ochota citit sa pohodine a podporovane v rdmci vzdeldvacieho prostredia
» Otvorenost novym ndpadom a spoluprdci

Otvorenost na podporu pozitivneho postoja k spoluprdci a uceniu
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Co je vzdeldvaci program
MOLA?

Tento vzdeldvaci program je urCeny na podporu matiek pri op&tovnom
vstupe do pracovného procesu alebo pri zmene kariéry. Je dblezité nastavit si
realistické ocakdvania, aby ste zostali motivovani a dosiahli zmysluplny
pokrok. Tu je to, Co modzete oCakdvat od skoliaceho programu:

Zoznamite sa s Klacovymi bodmi Dozviete sa, ako Jednou z hlavnych
hodnotovymi nastrojmi, programu su makké nastavit ciele SMART, € starosti matiek pri

ako su SWOT analyza, zrucnosti, ako je ktoré vam pomézu += navrate do prace je
Career Model Canvas komunikacia, rieSenie rozdelit vase dlhodobe > Vyvazenie kariérnych

a Skills Gap Analysis, problémov a riadenie ambicie do jasnych a .= N poZiadaviek s

ktoré vam pomézu Casu. Tieto zru€nosti su zvladnutefnych krokov. £ rodinnymi

zhodnotit' vase silné rozhodujuce pre Ci uz ide o navrat do povinnostami. Program
stranky, identifikovat akukolvek pracu a ich prace, zacCatie nového vam poskytne stratégie
oblasti rastu a vytvorit’ rozvoj zlepSi vasu podnikania alebo na efektivne riadenie
Struktdrovany plan pre zamestnatelnost a vzdelavanie, dbraz sa pracovného aj

vasu kariéru. rovnovahu medzi bude klast na domaceho Zivota.

Tieto nastroje vam pl:acovnym a vytvé[anie cie]’ov, k:[oré
poskytnu krok za sukromnym zivotom. > su r_ealne a zaroven
krokom pristup, ktory dosiahnutelne.

vam poméze prevziat
kontrolu nad
planovanim kariéry.
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Rozvoj makkych zruénosti

Stanovenie ciela




Spolufinancovany
Eurépskou tniou

m

MOTHERS

looking ahead

Co je motivacia a preéo je
dolezita?

«  Aby sme si pocCas tejto cesty udrzali motivaciu, je
uzitocné pochopit, preco robime to, ¢o robime.
Tedrie motivacie ndm mobzu objasnit, o nds
pohdna k Uspechu, namda ked celime vyzvam,
ako je zosUladenie pracovného a rodinného
Zivota.

« Jednou z najzndmejSich tedrii je Maslowova
hierarchia potrieb. Tdto tedria naznacuje, ze
ludskd motivdcia je zalozend na pyramide potrieb,
ktord zacina zdkladnymi fyziologickymi potfrelbami
a postupne smeruje k sebarealizdcii.

« Pozrime sa, ako to plati v tomto kontexte:

Sebaaktualizacia: V kone¢nom dbsledku sa mdzete
usilovat o osobny rast, naplno vyuZzivat svoje
schopnosti a robit’ nieCo, ¢o vas bavi.

Potreby ucty: Ziskanie sebadévery a uznania za svoju
pracu méze byt silnym motivatorom, najma po dlhSej
prestavke.

Socialne potreby: Pocit spolupatriCnosti je
rozhodujuci. Mnohi ludia, ktori sa vracaju do
pracovného zivota, su motivovani tuzbou znovu
nadviazat' socialne kontakty alebo sa citit su€astou

profesionalnej komunity.

Potreby bezpeénosti: Pre matky, ktoré sa vracaju do

pracovného procesu, méze byt primarnou motivaciou
istota zamestnania alebo flexibilné pracovné

podmienky, ktoré zodpovedaju rodinnému zivotu.

Zakladné potreby: Ak mate obavy o finan¢nu stabilitu,
vasou bezprostrednou motivaciou méze byt ngjst’ si
pracu, ktora pokryje Zivotné naklady.
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Vnutornd verzus vonkajsia motivacia

Vnitornd motivacia
Vnitornd motivacia vychddza
zvnUtra. Mozete sa citit motivovani,
pretoze sa radi uclite nové veci,
chcete osobnostne rdast alebo
chcete byt dobrym prikladom pre
svoju rodinu a priatelov.

Vonkajsia motivdcia
Vonkajsia motivacia je pohdnand
externymi  odmenami, ako sU
peniaze, uznanie alebo dosiahnutie
rovnovahy medzi pracovnym a
sukromnym zivotom.

Pochopenie vasich osobnych motivatorov vam méze poméct zostaf
suUstredeni pocas programu a identifikovat, ktoré aspekty vasej
kariéry vds najviac pohdnaju.
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Vyznam rozvoja mdakkych
Zrucnosti

Makké zruénosti sU netechnické, medziludské zruénosti, ktoré
ovplyvnuju to, ako komunikujete s ostatnymi, ako riadite svoj
Cas a riesite problémy. SU rovnako — ak nie viac — dolezité
ako tvrdé zru€nosti na dnesSnom pracovisku. Zamestnavatelia
coraz viac ocenuju kandiddtov, ktori preukazuju siiné mdakké
zrucnosti, pretoze prispievaju k pozitivnemu, produktivnemu a
kolaborativnhemu pracovnému prostrediu.




Spolufinancovany
Eurépskou tniou

I\

OTHERS

looking ahead

Rozvoj makkych zru€nosti
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RiesSenie problémov a
rozhodovanie

V kazdej kariére budete
Celit vyzvam, &iuzide o
zvlddanie krétkych
terminov, rieSenie
konfliktov medzi
pracovnym a sukromnym
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Komunikaéné zruénosti

Efektivna komunikéacia — Ci
vz verbdlna, pisomnd
alebo neverbdina - je
rozhodujica v kazdej
kariére. Umoznuje vam
vyjadrit svoje ndpady,
pocuvat ostatnych a

Timova praca a
spolupraca

Na vacsine pracovisk
budete musiet dobre
spolupracovat s ostatnymi.
Ci uz spolupracujete na
projektoch, pracujete s
klientmi alebo riadite tim,

Prisp6sobivost a flexibilita

Ndvrat do pracovného
procesu po preruseni
kariéry si Casto vyzaduje
flexibilitu. Mozno sa
budete musiet prispbsobit
novym technolégidm,
pracovnému prostrediu

Time Management

ZosUladenie pracovného
a rodinného zivota ¢asto
zAvisi od toho, ako dobre
dokdzete organizovat svoj
cas. Zdokonalenim svojich
zrucnosti pri riadeni Casu
budete moéct

profesiondline riesit
konflikty. Rozvijanie

komunikacnych zru¢nosti
vdm pomodze citit sa

istejSie pocas pohovorov,
timovych stretnuti a
interakcii s klientmi.

Zivotom alebo necakané
zmeny. Naucitf sa kriticky
mysliet a robif
informované rozhodnutia
vam pomodze efektivne
riesit tieto problémy. Tento
program vam poskytne
ndstroje na zlepsenie
vasich schopnosti riesit
problémy.

uprednostnovat Ulohy,
dodrziavat terminy a
znizovaft stres. To je
dolezité najmd pre maitky,
ktoré potrebuju Zzonglovat
s viacerymi povinnostami.

alebo ocakdvaniam.
Zamestndvatelia si vysoko
cenia jednotlivcov, ktori sa
dokdzu rychlo prisposobit
zmendm, ¢o z nich robi
zA&kladnU mdakku zruénost
pre kariérny Uspech.

zrucnosti timovej prdce su
nevyhnutné. Rozvijanie
schopnosti spolupracovat,
riesit konflikty a prispievaf k
Uspechu skupiny z vds
urobi hodnotnejSieho
zamestnanca.
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Aktivita 1 Kontrolny zoznam na hodnotenie
zrucnosti

NajddlezitejSou sucastou kazdého Skolenia je rozvoj vedomosti a zruCnosti. Aby sme to vSak
dosiahli, musime najskdr pochopif, na akej Urovni sa nase sucasné zrucnosti nachadzaju.

V tejto aktivite si budete hodnotif svoje zru€nosti pomocou praktického kontrolného zoznamu.
Tento zoznam vam pomédze zhodnotit vase aktudine mdakké zruCnosti este pred zaciatkom
skoliaceho programu. Mdkké zru€nosti su nevyhnutné na pracovisku, najma pri navrate do
kariéry. Pri kazdej uvedenej zrucnosti posudte svoju Uroven a oznacte prislusnd moznost: ,Silnd

stranka", ,Potrebujem zlepsit* alebo ,Nie som si isty/a“.

Venujte dostatok ¢asu presnému zhodnoteniu tychto tvrdeni.
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a Aktivita 1 Kontrolny zozn
hodnotenie zrucn

Komunikaéné zruénosti — schopnost jasne a efektivne sprostredkovat informdcie v réznych profesiondinych prostrediach.

Zruénost - Komunikaéné zruénosti Silna strdnka Potrebujem Nie som si
zlepsit isty/a

Dokdzem pisomne vyjadrit svoje myslienky jasne a stru¢ne

Pri skupinovych diskusiach alebo stretnutiach citim istotu
Dokdzem aktivne pocuvat a primerane reagovaf na druhych

Dokdzem profesiondine zviaddnut konstruktivnu kritiku

Riesenie konfliktov - Schopnost riesit spory a nezhody konstruktivnym spdsolbom

Dokdazem sprostredkovaft spory medzi rodinou a priatelmi

Ku konfliktom pristupujem ako k prilezitostiam na pozitivhu
zmenu

Dokd&zem diplomaticky komunikovat v emociondine
narocnych situdcidch

Zrucnost - riesenie konfliktov Silnd stranka Potrebujem Nie som si
zlepsit isty/a

Som dobry/& v tom, aby som zostal pokojny/d, ked Celim
konfliktu

10
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m . Aktivita 1 Kontrolny zozn
hodnotenie zrucn

Spoluprdaca a timova praca - Schopnost dobre spolupracovaf s ostatnymi, prispievat do timu a dosahovat spolo¢né ciele

Zruénost - spolupraca a timova praca Silna strdnka Potrebujem Nie som si
zlepsit isty/a

Vazim si podnety a spdtnu vézbu od Clenov timu

Dokdzem spolupracovaf s roznymi osobnostami a pracovnymi
Stylmi

Adaptabilita a flexibilita — Schopnost prispdsobit sa zmendm na pracovisku a zvlddnut nepredvidané vyzvy

Zrucnost - prisposobivost a flexibilita Silnd stranka Potrebujem Nie som si
zlepsit isty/a

Som otvoreny/d ucit sa novym zru€nostiam a technikdm

Dokdzem sa prispdsobif neoCakdvanym zmendm v
harmonogramoch alebo pldnoch

Stresové situdcie zviddam pokojne a sustredene

Dokd&zem sa rychlo prispdsobif novym technoldgidm alebo
systémom
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- Aktivita 1 Kontrolny zozna

hodnotenie zrucno

Emociondlna inteligencia - Schopnost rozpoznaf, pochopit a riadit svoje emdcie aj emdcie inych

Iruénost - emociondina inteligencia Silnd stranka Potrebujem Nie som si
zlepsit isty/a

Dokdzem rozpoznat svoje viastné emaocie a to, ako ovplyviuju
moju prdacu

Som empaticky/d a chdpem pocity inych
Konflikty riesSim diplomaticky a pokojne

S priatelmi a rodinou udrziavam pozitivhe vztahy

Vedenie a iniciativa - schopnost viest a motivovat ostatnych, ako qj preberat iniciativu pri Ulohdch a projektoch

IZruénost - Vedenie a iniciativa Silna strdnka | Potrebujem Nie som si
zlepsit isty/a

Citim sa pohodine, ked preberdm vedenie projektu alebo
timu

Preberdm iniciativu pri plneni Uloh bez toho, aby som o to
bol poziadany

Dokdzem poskytnut konstruktivnu spdtnu vazbu a
usmernenie ostatnym

Motivujem ostatnych, aby dosahovali fimové ciele
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moTHERs Aktivita 1 Konitrolny zozna

hodnotenie zrucno

Time Management - Schopnost efektivne riadif Cas a efektivne vyvazovaf rézne Ulohy

Dokdzem stanovif priority Uloh tak, aby som splnil/a terminy
Som dobry/a v zviddani viacerych povinnosti suCasne

Som schopny/d& zostat sustredeny/d a produktivny/a, aj ked som
rozptyleny/a

Pravidelne pouzivam ndstroje (kalenddr, pldnovace) na
organizovanie ¢asu

Riesenie problémov a rozhodovanie - Schopnost analyzovat situdcie, robit informované rozhodnutia a efektivne riesit problémy

Zrucnost - riesenie problémov a rozhodovanie Silna strdnka Potrebujem Nie som si
zlepsit isty/a

Dokdzem rozdelit zlozZité problémy na zvliddnutelné malé
Casti

Som siisty/a pri rozhodovani pod tlakom

Pred vyberom toho najlepsieho skimam viacero rieseni

Citim sa dobre pri hodnoteni vyhod a nevyhod rozhodnutia
13
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Aktivita 1 Kontrolny zoznam na hodnotenie
zruénosti

Teraz, ked ste dokoncCili hodnotenie zru¢nosti, odpovedzte na tieto otdzky:

1. Ktoré makké zrucnosti povazujete za svoje najsiingjsie e

2. Ktoré oblasti potrebuju najviac zlepsit, aby ste sa citili sebavedomo pri navrate do
prace?

3. Aké kroky mozete urobit pocas tohto tréningového programu, aby ste rozvinuli svoje
slabsie oblastie

4. Ako vam zlepsenie vasich makkych zrucnosti pomoze vyrovnat vasu kariéru a rodinné
povinnostie
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Budte otvoreni uceniu a rastu
Pristupujte k programu s otvorenou
myslou a ochotou ucit sa. Prijmite vyzvy
ako prilezitosti na vzdelavanie a
zostante proaktivni vo svojom osobnom
a profesionalnom rozvoji

Stanovte si jasné a
dosiahnutelné ciele

Pamatajte, ze pokrok sa nestane cez
noc — malé, konzistentné kroky vedu
k trvalym vysledkom

Najlepsie tipy

Zapojte sa aktivne a spolupracujte
Vyuzite naplno zdroje a aktivity, ktoré vam
ponuka tento program. UCenie sa zo
skusenosti inych méze ponuknut cenné
poznatky a spolupraca vytvara silnu siet
podpory

Zosuladenie uéenia so starostlivostou

o seba

Zosuladenie prace, rodiny a osobného rozvoja
moze byt narocné. Dbajte na efektivne
riadenie svojho ¢asu a nezabudajte na
starostlivost o seba pocas celého programu.

15
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DalSie zdroje

Ndjdite si Eas na prezretie si tychto zdrojov, aby ste si prehibili svoje
znalosti, skor nez sa zapojite do zvysku zdrojov skoliaceho programu!

zruénosti
Toto je uzitocny Clanok
s  mnohymi  dalSimi
zdrojmi, ktoré vam
pomdozu rozvijaf vase
mdakké zru€nosti

zrucnosti?
Tento Cladnok poskytuje
skvely prehlad o)
makkych zru€nostiach
a ich vyzname na
pracovisku

sebamotivacia?

PreCitajte  si  tenfo
vzitocny  clanok a
dozviete sQ, ako
dosiahnuft svoje ciele

Co je osobny
rozvoj?
Tento Cldnok
predstavuje  koncept
osobného rozvoja a
vysvetluje, ako vdm
moze pomdct posilnit
vase  schopnosti  z
dlhodobého hladiska.
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Ked sa pripravujete na program, nezabudnite, Ze rozvoj makkych zruénosti a motivacia su
klCovymi zlozkami Uspechu. Ked pochopite, Co vds pohdna, stanovite si realistické ciele a
Zlepsite svoje medziludské zru€nosti, budete lepsie pripraveni na vyzvy a prilezitosti, ktoré pred
vami stoja.

Otdazky so sebou na zamyslenie:

-~ Aké sU vase hlavné motivatory pri ndvrate do pracovného zivota alebbo zmene kariérye
—~ Ktoré makké zrucnosti by ste chceli najviac rozvijat?
-~ Ako vém mdze zlepsenie mdakkych zru¢nosti ulahcit zosuladenie prace a rodinného zivota?

Vasa cesta zacina sebauvedomenim a tuzbou rdast. Program vam poskytne nastroje a stratégie,
ktoré potrebujete, aby ste uspeli — ale vas zavazok a Usilie urCia, ako daleko zdjdete.

Vela stastia! Tesime sa na to, Ze vds budeme sprevadzat touto novou a vzrusujucou kapitolou!
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Gratulujeme k dokonceniv
tohto modulu!
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