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Ciele modulu

Cielom tohto modulu je posiinit postavenie matiek
prostrednictvom zlepsenia ich vedomosti a zruCnosti pri
rieSeni klUCovych vyziev, ako sU zosUladenie prdce a
rodiny, obmedzené moznosti vzdeldvania, nedostatok
pracovnych prilezitosti v ich odbore a nedostatocny
pristup ku kariernemu poradenstvu. Tieto problémy boli
identifikované ako hlavné pocas analyzy poftrieb
vykonanej na zaciatku projektu.
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Vysledky ucenia
Po dokonceni tejto lekcie ziskaju Ucastnici nasledovné

Vedomosti:

— Zdkladnd znalost nastrojov kariérneho pldnovania

— Zdakladnd znalost existujucich rdmcov stanovovania cielov, vratane kratkodobych a dihodobych cielov
— Faktickd znalost vyhod a dblezitosti budovania siete podpory.

— Praktické znalosti o UCinkoch, ktoré mézu maf zlepSené rozhodovacie schopnosti na kariéru Cloveka.

Zruénosti:
— Analyzovanie osobnych silnych strdnok a oblasti rozvoja.
— Uplatnovanie ramcov stanovovania cielov na dosiahnutie redinych/kratkodobych/dihodobych kariérnych cielov.
— Osvojenie si rozhodovacich schopnosti prostrednictvom aktivit na rieSenie problémov.
— Vyvijanie a udrziavanie potrebnej podporne;j siete.
Postoje:
— Ocenenie proaktivneho pristupu k pldnovaniu kariéry
— Ocenenie procesu stanovovania cielov a ochota nan nadviazat.
— Otvorenost zapoijit sa do aktivit zameranych na rieSenie problémov.

Ocenenie dolezitosti réznorodej dostupnej podpory.



Spolufinancovany
Eurépskou dnlou

Pripadova studia

Zoznadmte sa s Mdriou, matkou dvoch deti, ktora si po dlhej prestavke
v kariére nebola istd, ako sa opdt zaradit medzi pracovné sily.

Pred zaloZzenim rodiny pracovala Mdaria ako administrativna asistentka
v malej firme. Po narodeni prvého dietfata sa rozhodla prerusit karieru,
aby sa mohla naplno venovaf rodine. Tato prestavka sa predizila na
desaf rokov, pocas ktorych sa zacala citit odpojend od svojho
profesijného zivota a nebola si istd, kde zacat, ak by sa chcela vratit
do prdace.

Mdria sa zucCastnila workshopu o kariémej orientdcii, podobného
tomuto skoliacemu programu, kde sa dozvedela o dolezitosti
proaktivneho pladnovania kariéry. Objavila nové ndstroje a stratégie,
ktoré jej pomohli pri navrate na pracovny frh. Vdaka tomu ziskala
motivaciu gj potrebné vedomosti, aby mohla opd&t nastartovat svoju
karieru.

Zdroj obrazkov: Microsoft 365 (2022), Unsplash
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Pripadova studia

Ako Mdria prekonala svoje vyzvy -

1.

SWOT analyza a hodnotenie nedostatkov v zruénostiach: Mdria dokoncila SWOT analyzu a
hodnotenie nedostatkov v zru¢nostiach. To jej umoznilo identifikovat svoje siiné stranky, ako su
jej organizacné schopnosti a roky skusenosti. Zaroven identifikovala aj oblasti pre rozvoj, ako
napriklad potreba aktualizovaf svoje softvérove zru¢nosti.

Stanovenie SMART cielov: S pomocou workshopu Mdria vytvorila kratkodobé aj dihodobé ciele
pomocou SMART cielov. Jej kratkodobym cielom bolo absolvovaf kurz digitdinych zru¢nosti do
troch mesiacov. Jej dlhodobym cielom bolo do roka opdf vstupit do pracovného procesu ako
administrativna asistentka s aktualizovanymi zru¢nostami a novou Uroviiou sebaddvery.

Budovanie podpornej siete: PoCas workshopu sa Mdaria spojila s inymi zenami a vytvorila
podporny sief rovesnikov. Vyhladala aj mentora vo svojom odbore, ktory jej poskytol ndvod na
aktualizGciu zivotopisu a pripravu na pohovory.

Zlepsenie rozhodovacich schopnosti: Prostrednictvom réznych cvi¢eni na riesenie problémov sa
Mdria naucila robit informovanej§ie kariérne rozhodnutia. Zhodnotila rézne moznosti
rekvalifikacie, vybrala cenovo najefektivnejsi a najrelevantnejsi kurz a napldnovala, ako
zosUladif pracovny a rodinny zivot dojednanim flexibiiného pracovného casu s potencidlinymi
zamestnavatelmi.

Zdroj obrazkov: Microsoft 365 (2022), Unsplash
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Zoznam tem

Na konci tohto modulu budete lepsie pripraveni analyzovat svoje kariérne moznosti, stanovif si
dosiahnutelné ciele a urobif informované rozhodnutia o svojej profesiondinej buducnosti.

Ndastroje na R&dmce Budovanie Llepsenie

pldnovanie stfanovovanio podporne] rozhodovacic
kariéry cielov siete h schopnosti
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Vyznam planovania kariéry

Byt proaktivny pri planovani kariéry je nevyhnutné na to, aby ste si
udrzali ndskok na dnesnom konkurenZnom trhu prace. Tu je
doévod, preco je to dolezité:

® Dokdzete predvidat vyzvy a pripravit sa na ich prekonanie.

® Pomdie vdm to sUstredit sa na vasu dlhodobU kariérmu viziu,

namiesto toho, aby ste sa nechali strhnUf bezprostrednymi
problémami.

Proaktivny pristup zaistuje, ze sa neustdle zlepsujete, zostavate
relevantni a vyuzivate prilezitosti, ked sa objavia.

Zdroj obrazkov: Marissa Grootes (2018), Unsplash
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Ndstroje na planovanie kariéry

Nd&stroje na pladnovanie kariéry vam pomazu ujasnif si, PRERELN TS Co robite Ako pomahate
kde sa prave nachddzate, kam chcete ist a ako sa
tam dostat. Tu sU priklady niektorych nastrojov, ktoré
maozete pouzit: ) -

Co mate Co vas motivuje

Ako interagujete = Komu pomahate

Silné stranky Slabé stranky

Kariéra Model Canvas

Kompetencie Silnd Potrebujem Nie somsi
stranka zlepsit isty/d
Prilezitosti Komunikdcia
Vedenie

Analyza medzier v
zrucnostiach

V uvodnom module ste dokondili

SWOT analyza . . .
vz analyzu nedostatkov zrucnosti!


https://blog.scottlogic.com/2022/11/29/The-career-canvas.html
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Ramce stanovovania cielov

Stanovenie jasnych cielov je kli&om k dosiahnutiu kariémeho Uspechu. Struktirovany proces stanovovania
cielov vdm pomadha zostaf sUstredeny a motivovany. Tu sU dva zdkladné rdmce, ktoré preskimate:

1. Kratkodobé a dlhodobé ciele

- Krdatkodobé ciele suU kroky, ktoré moézete podniknUt v blizkej budUcnosti, ako napriklad absolvovanie
kurzu alebo aktualizdcia zivotopisu.

- Dlhodobé ciele su sirsie kariérne aspirdcie, ako je postup na manazérsku poziciu alebo zalozenie
vlastného podnikania.

2. INTELIGENTNE ciele: Ciele by mali byt konkrétne, meratelné, dosiahnutelné, relevantné a éasovo
ohrani¢ené. Tento rdmec zaistuje, ze vase ciele sU realistické a mdzete sledovaf pokrok v priebehu casu.
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Aplikdcia ramcov
stanovovania cielov

Praktickd aplikacia je kli€om k kariérnemu postupu.
V tomto module sa dozviete, ako:

— Stanovit si krdtkodobé aj dlhodobé ciele
pomocou ramca SMART.

— Rozdelite velké, dlhodobé kariérne ciele na
mensie kroky.

— Udrzite sa motivovani sledovanim svojho pokroku
a upravovanim cielov podla potreby.

Zdroj obrazkov: Estée Janssens (2017), Unsplash
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Alternativny odkaz:
https://www.youtube.com/watch2v=1tCcUsncXpE
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Aktivita ¢. 1 Osobna SWOT analyza

Silné stranky
Aké su moje najsilnejsie
schopnosti a talenty?

Aké odborné skisenosti alebo
kvalifikacie ma vyzdvihuja?

Co hovoria ini, Ze robim dobre?

Prilezitosti
Aké prileZitosti su dostupné v
poZadovanom odbore alebo
odvetvi?

Existuju zdroje, mentori alebo
Skoliace programy, ktoré
moézem vyuzit?

Ako mbZem vyuZzit zmeny
alebo trendy v mojom odvetvi?

Spolufinancovany
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Slabé stranky
Aké zrucnosti alebo kvalifikacie
mi chybaju a mézu ma brzdit?
V ktorych oblastiach sa musim
Zlepsit, aby som dosiahol svoje
kariérne ciele?

Existuju osobné viastnosti,
ktoré ovplyvriujia méj kariérny
postup?

Hrozby
Aké vonkajSie faktory mézu
branit méjmu pokroku?
Existuju nejaké problémy s
rovnovahou medzi pracovnym

a sukromnym Zivotom, ktoré by
mohli ovplyvnit’ moje kariérne
ciele?

Aké obavy alebo prekazky mi
mozu branit'v dosiahnuti
mojich ttizob?

Tato aktivita vas prevedie vykonanim osobnej SWOT analyzy,
aby ste lepsie pochopili svoje silné a slabé stranky v kariére,
prilezitosti a hrozby. Sebauvedomenie je kluCovou sucasfou
pladnovania kariéry a toto cvicenie vam pomodze ziskat cenné
poznatky o tom, kde sa momentdline nachddzate a na aké
oblasti sa musite zameraf.

NQjdite si fiché miesto, kde mobzete premyslat o svojich
skUsenostiach, vedomostiach a zru¢nostiach.

Vyplnte Sabldénu a odpovedzte na otdzku, aby ste pochopili
svoje kariérne ciele.
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Aktivita ¢. 1 Osobna SWOT analyza

Silné stranky
Aké su moje najsilnejsie
schopnosti a talenty?

Aké odborné skisenosti alebo
kvalifikacie ma vyzdvihuja?

Co hovoria ini, Ze robim dobre?

Prilezitosti
Aké prileZitosti su dostupné v
poZadovanom odbore alebo
odvetvi?

Existuju zdroje, mentori alebo
Skoliace programy, ktoré
moézem vyuzit?

Ako mbZem vyuZzit zmeny
alebo trendy v mojom odvetvi?
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Slabé stranky
Aké zrucnosti alebo kvalifikacie
mi chybaju a mézu ma brzdit?
V ktorych oblastiach sa musim
Zlepsit, aby som dosiahol svoje
kariérne ciele?

Existuju osobné viastnosti,
ktoré ovplyvriujia méj kariérny
postup?

Hrozby
Aké vonkayjsSie faktory by mohli
branit méjmu pokroku?

Existuju nejaké problémy s
rovnovahou medzi pracovnym
a sukromnym Zivotom, ktoré by
mohli ovplyvnit’ moje kariérne

ciele?
Aké obavy alebo prekazky mi
moZzu branit'v dosiahnuti
mojich tiZob?

Zamyslite sa nad svojimi odpovedami a zamyslite sa nad tym,
aké kroky moézete podniknUt na riesenie svojich slabych stranok
a hrozieb a zdroven vyuzif svoje silné strdnky a prilezitosti.

Zapiste si 2-3 dalie kroky na zdklade vasej SWOT analyzy, aby
ste dalej zlepsili svoje kariérne vyhliadky.
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Budovanie podpornej siete

Silnd siet podpory mbze vyrazne zlepsit vase kariérme prilezitosti a

osobny rast prostrednictvom: Tipy na budovanie siete:

T : A , : , - Navstevovat odborné podujatia
- Emocionalnej podpory: Pomdbze vam zostaf motivovanou a (napr. konferencie, workshopy).

odolnou, najma& pocas neuspechov Pomocou online platforiem, ako je

. 7 . . : . o LinkedIn, sa spojte s ostatnymi vo
- Karierne poradenstvo: Mentori a priemyselné kontakty mozu svojom odbore.

ponuknut cenné rady a poznatky Vyhladajte mentorov , ktori vdm
m&zu poskytnut kariéme

- Prilezitosti na vytvaranie sieti: RozSirenie vasej profesionalne; poradenstvo a podporu.

siete otvara dvere novym pracovnym prilezitostiam, spoluprdci
a vzdeldvacim skusenostiam.
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Vyznam podpory pri
rozvoiji kariéry

Siet podpory nielenze poskytuje poradenstvo, ale ftiez vam
pomdha:

> Ziskajte istotu pri hladani novych prilezitosti.
- Zameraf sa na svoje kariérne ciele, aj ked sa objavia vyzvy.

= Vytvorit pocit zodpovednosti, ktory vdas povzbudi, aby ste
zostali na spravnej ceste.

Typy podpory:

- Mentori: PonuUkaju kariérme poradenstvo a zdielaju svoje
odborné znalosti.

- Rovesnici: Poskytuju emociondlnu podporu a praktické rady.

> Rodina: Mdéze pomodct pri zosuladovani pracovného a
rodinného zivota poskytovanim podpory doma.
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Zlepsenie rozhodovacich schopnosti

Rozhodovanie o kariere moze byt Casto zdrvujuce, ale so spravnym pristupom mozete robit informovanejsie a
sebavedomejsie rozhodnutia.

Budovanie vasich rozhodovacich schopnosti méze mat velky vplyv na vase osobné agj profesiondine cesty:

-> Pomdha vam identifikovat najvhodnejsie kariéme cesty na zaklade vasich silnych stranok a hodnot.

> Budete moct zvazif rozne moznosti a vybrat si tU, ktord je v sUlade s vasimi dihodobymi cielmi.

> Zlepsuje vasu schopnost prispdsobif sa, ked Celite neoCakdvanym zmendm alebo novym vyzvam.

AN

\ \
Identifikujte Zbierajte Vyhodnot'te Rozhodnite N
problém informacie alternativy sa

Toto je priklad rozhodovacieho ramca, ktory vdm mézZe poméct pri
rozhodovani




Analyza
osobnych silnych
stranok a oblasti
rozvoja
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Sebauvedomenie je pri planovani kariéry kluCové. Pochopenie vasich siinych stranok a oblasti
rozvoja vam umozni zamerat sa na to, kde sa potrebujete zlepsit, a vyuzit to, Co viete najlepsie.

Ak chcete analyzovaf svoje silné stranky:
- Zamyslite sa nad tym, o ste v minulosti dosiahli a vdaka Comu boli Uspesné

- Poziadajte o spatnu vazbu od rodiny, priatelov alebo mentorov o svojich schopnostiach a
kvalitadch

- Pomocou SWOT analyzy identifikujte svoje silné a slabé strdnky
Ak chcete identifikovat svoje oblasti rozvoja:
« Porovnaijte svoje suCasné zru€nosti so zruCnostami potrebnymi pre vasu zelanu kariéru

- Stanovte si cielené vzdeldvacie ciele na odsirdnenie nedostatkov v zruénostiach
prostrednictvom skolenia alebo skusenosti

Zdroj obrazkov: Jon Tyson (2024), Unsplash
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Aktivita ¢. 2 Osobné silné stranky a oblasti
rozvoja

Cielom tejto akfivity je pomdoct vam identifikovat vase osobné silné stranky a oblasti rozvoja a
poskytnut vam jasnejSie pochopenie toho, ako toto ovplyviuju vase karierne planovanie.

Venujte 10 minut reflexii o svojich profesiondlnych a osobnych siinych stradnkach. Zvazte:

— Aké Ulohy alebo zru€nosti su pre vas lahké?

— Aké Uspechy alebo skusenosti ste v minulosti dosiahli?

— Ako ostatni opisuju vase kluCove zruénosti alebo silné stranky e

Napiste si tri az pat silnych stranok, o ktorych si myslite, Ze su vasimi najsilnejsimi aktivami.
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Aktivita ¢. 2 Osobné silné stranky a oblasti
rozvoja

Stravte dalsich 10 mindt premysianim o oblastiach, v ktorych sa citite menej sebavedomo alebo
kde viete, ze by ste sa mohli zlepsit. Zamyslite sa nad tym:

- Akym vyzvam ste Celili vo svojich predchddzajucich roldch alebo vo svojom kazdodennom
Zivote?e

— Chybaju vam nejaké zrucnosti alebo kvalifikdcie, ktoré by zlepsili vasu kariérue
— Bojujete s nejakymi osobnymi atribUtmi, ako je time management alebo rozhodovanie?

Napiste si aspon tri az pat oblasti rozvoja, ktorym by ste sa chceli venovat.

Reflexia: Po spisani svojich siinych stradnok a oblasti rozvoja si ndjdite

chvilkku na zamyslenie sa nad nasledujucimi otdzkami:

> Ako vam mozu vase silné stranky pomoct pri dosahovani vasich
kariérnych cielove

- Aké zdroje, Skolenia alebo podporu potrebujete rozvijat v
oblastiach, ktoré ste urcilie

- Ako tieto silné stradnky a oblasti rozvoja ovplyvniuju vase sucasné
kariérne rozhodnutia?




Vypracovanie SMART kariérneho planu

e
O.M.A.R.T

CAREER PLAN

Alternativny odkaz:
hitps:.//www.youtube.com/watch2v=gU?2DOORoQmM4
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Identifikujte
problém

Aktivita ¢. 3 Karierna dilema

Tato aktivita vam pomdbze precvicit si rozhodovanie
pomocou Strukturovanéeho pristupu na riesenie vyziev
suvisiacich s karierou. Pouzitim ramca rozhodovania sa
naucite logicky posudzovat moznosti a robif informované
rozhodnutia.

Zbierajte
informacie

Vyhodnot'te
alternativy

Rozhodnite
sa

T

recenzia

Precitajte si nizSie uvedeny scendar: Predstavte si, Ze vam boli
ponuknuté dve pracovné prilezitosti:

> Prdca A : Administrativna rola na plny Uvézok v stabilnej
spolocnosti s dobrym platom, ktord vsak ponuka mald
flexibilitu pre rodinné zavazky.

> Prdca B : Rola marketingového asistenta na ciastocny
uvazok v mensej spolocnosti s nizSim platom, no ponuka
flexibilny pracovny cas a potencidl rastu v novej oblasti, o
ktord mate zaujem.

Urobte to najlepsie rozhodnutie pre vas pouzitim
rozhodovacieho ramca.
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Najlepsie tipy

Tip 1: Naplanuijte si kariéru

Najdite si ¢as na identifikaciu svojich
zaujmov, silnych stranok a
dlhodobych ambicii. Preskumajte
kariéry a prilezitosti, ktoré su v sulade
s vasou viziou. Dobre premysleny
kariérny plan vdm pomoze robit
spravne rozhodnutia a sustredit sa
na dosiahnutie idealnej prace.

Tip 2: Stanovte si svoje kariérne ciele
Definujte si jasné a realizovatelné ciele,
ktoré nasmeruju vasu kariéru
pozadovanym smerom. Stanovte si
ciele, ktoré vas motivuju a vyzyvaju, Ci
uz ide o ucenie novej zrucnosti,
ziskanie povysenia alebo prechod do
nového odboru. Ciele vam poskytnu
ucel a smer.

Tip 3: Skontrolujte si svoje ciele
Pravidelne prehodnocujte svoje kariérne
ciele, aby ste zabezpecili ich sulad s
vasimi vyvijajucimi sa ambiciami a
okolnostami. S ohladom na meniaci sa
zivot a pracovny trh je délezité
prisposobovat sa. Sledujte svoj pokrok,
upravujte harmonogramy a potreby, aby
ste zostali na spravnej ceste k trvalému
kariérnemu rastu.

Tip 4: Poucte sa z neuspechov a oslavte
svoj uspech

Prijmite nedspechy ako prilezitosti na ucenie,
ktoré poskytnu cenné poznatky a buduju
odolnost. Analyzujte, ¢o sa pokazilo,
vylepsSite svoj pristup a pokracujte s novym
odhodlanim. Rovnako oslavujte svoje
uspechy, velké i malé, aby ste zostali
motivovani a uznali pokrok na svojej
kariérnej ceste.
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Dalsie zdroje

Orientacia na kariéru a stanovenie cielov

Linked [}

LinkedIn

Linkedin  vdm umoznuje vytvorit
profil, kfory prezentuie vase
schopnosti a skdsenosti, a spagjit sa
s profesiondlmi, ktori zdielgju vase
zaujmy a ciele, ¢o vdm pomdoze
napredovat vo vasej kariére.

GoalsWon

GoalsWon je aplikdcia, ktord vds
spdruje s frénerom, ktory vdm
pomdze dosiahnut vase ciele,
poskytne  spdtnd  vazbu a
povzbudenie kazdy den.

Coursera

Aplikdcia kariérného poradenstva
ponuka online kurzy, certifikdty a
fituly od poprednych univerzt,
ktoré vam pomdzu pokroCit v
kariére, zmenit odbor alebo sa
naucit nieco nové.

Ulifetick

Lifefick

Softvér na stanovenie cielov
vyuzivajuci metodiku SMART, ktory
pomdha dosiahnut aspirdcie a
zosUladit  ciele s osobnymi
hodnotami.

podcasty
(v anglictine)

R
Hcppy \\\\ (..
Mums 4
Lglesl e
los o4y SR
Career Happy Mums: The Podcast
Rebecca Amin, mama dvoch deti
a kariérna koucka, vedie tyzdenné
rozhovory v skupine Career Happy
Mums o skUsenostiach so zmenou

kariéry, rodicovstvom a Stastim v
praci.

Ako si stanovif spravne ciele a
zostat motivovany

Vedkyna Ayelet Fishbach zdiela
tipy z  20-rocného  vyskumu
motivdcie, ktoré pomdahaju
optimalizovat ciele, nastavit sa na
Uspech a vyhnut sa prokrastindcii.

Uzitoéné ¢lanky
(v anglictine)

‘indeed

9 tipov na opdtovny vstup
do pracovného procesu

Kariéme tipy pre rodicov
vracajucich sa do prdce, vratane
pripravy a osvedcenych postupov
na opdtovny ndvrat do
pracovného procesu.

@ Medium - Becky Vinton

120+ likes - 2 years ago

Stratégie kariérneho Uspechu
pre pracujuce matky
Cldnok o stratégidch pre kariérny
Uspech pracujucich matiek, ktory
pomdha vytvorit pldn vyhovujuci
vam a vasej rodine.
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https://ie.linkedin.com/
https://www.coursera.org/
https://www.goalswon.com/
https://open.spotify.com/show/2cK3h7mHP2x70TaChapUXL
https://www.ted.com/talks/ayelet_fishbach_how_to_set_the_right_goals_and_stay_motivated?subtitle=en
https://www.indeed.com/career-advice/finding-a-job/reentering-the-workforce-after-being-a-stay-at-home-parent
https://medium.com/@yourinspiredcareer/how-to-achieve-career-success-as-a-working-mother-11-strategies-to-be-fulfilled-thriving-4d367e9eda4e
https://lifetick.com/

Ste pripravené
otestovat svoje
znalosti?

Je Cas otestovaft svoje schopnosti...

ZACNITE TERAZ



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSc6zccGSdxGJetvrCXcLRf9uGDd-dlSdy0WexqZXzXvpAFv5w/viewform?usp=sharing
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Otazky na sebareflexiv

Otdzka 1: Aké konkrétne kariérne ciele chcete v kratkodobom
horizonte dosiahnut?

Otdzka 2: Kto su kldCovi ludia vo vasej sieti podpory?e

Otdzka 3: Aké sU vase osobné hodnoty a ako sU v sulade s vasimi
kariernymi cielmi?
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Zaver

Ndstroje na planovanie kariéry: Umoznuju vém prevziat kontrolu nad svojou kariérou cestou.
Rdmce stanovovania cielov: Pomoézu vdm definovat a dosiahnut vase profesiondlne ciele.

Podporné siete: Poskytuju emociondinu a kariérnu podporu, ktord vdm pomdha uspiet.

NN 2N 2N

Rozhodovacie schopnosti: Umoznuju vam robitf informované a sebavedomé kariérne
rozhodnutia.

> Proaktivita: Proaktivny pristup je kliCom k prekondvaniu vyziev a dosahovaniu vasich cielov.

Ndjdite si Cas na zamyslenie sa nad kazdym z tychto aspektov, pretoze su stavebnymi kamenmi
Uspesnej kariéry. Teraz ste pripraveni urobit prvé kroky k dosiahnutiu svojich kariérnych ambicii!

"Sen je len sen. Ciel je sen s planom a terminom." - Harvey MacKay
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Gratulujeme k dokonceniu
tohto modulu!
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