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Modul 2: Motivdacia a kariérne stratégie

Cielom tohto modulu je poskytnut UCastnikom pochopenie,
zrucnosti a postoje potrebné na rozvoj ich osobného a
kariérneho rastu. To zahfna rozpoznanie a vyuzitie vnutornych
aj vonkagjsich motivatorov, budovanie odolnosti,
sebavedomia a podporu rastového nastavenia mysle,
pricom sa kladie déraz na vyznam dusevného zdravia. Modul
zaroven podporuje Ucastnikov pri rozvoji stratégii na
dosiahnutie kariérneho Uspechu prostrednictvom osobnej
reflexie, pestovania pozitivneho pristupu a  tvorby
individudlineho kariérneho pldanu.
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Vysledky ucenia

Po absolvovani tohto modulu ziskate nasledujuce znalosti, zZrucnosti a postoje :

Vedomosti
1. Pochopif osobné motivatory (vnitorné a 1.
vonkajsie) aich bariéry.
2. Pochopit existujuce stratégie na pestovanie 2.
pozitivheho a odolného myslenia .
3. Rozvijat faktické znalosti o vyhoddch a ddlezitosti

budovania sebadovery a viastnej Géinnosti. 3.
4, Rozvijaf prakfické poznatky o existujucich
stratégidch kariérneho rozvoja a suvislosti medzi 4,

motivaciou a karierym Uspechom.

o planovani kariéry.

priprave svojho kariérmeho pldanu.
Podpora rastového nastavenia mysle.

ZrucCnosti
|dentifikovat vnitorné a vonkajsie motivatory pre
vzdeldvanie, Skolenia a kariémne prilezitosti.
Budovatf odolnost a vytrvalost uplatnovanim
stratégii na rozvoj pozitivneho a odolného
myslenia.
Zhodnoftit a rozirit suCasné sebavedomie a
presvedcenie.
Vytvorif individudlny kariérny plan .

Postoje
x. 1. Ochota poctivo analyzovat svoju mofivaciu, sebavedomie a presvedcéenie o

2. Ocenenie pozitivneho a odolného myslenia .
3. Otvorenost zvazovaf alternativne moznosti kariéry a odbornej pripravy pri
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Motivujici pripad

Video: Inspirujuci kariérny pribeh byvalej generdinej riaditelky PepsiCo, Indry Nooyi

Can

WOMEN

really
haveitall 2

https://www.youtube.com/watch2v=K8AgS--80tM

Indra Nooyi je hodnotend ako jedna z najmocnejsich zien vo veducich
funkcidch poprednych korpordcii po celom svete. Bola generdinou
riaditelkou PepsiCo a je povazovand za priklad toho, ako sa dd skibit
praca a rodina pri riadeni velkych korpordcii. Jej pribeh je in3pirdciou
pre mnohé matky, ktoré balansujl medzi kariérou a rodinnymi
povinnostami.



https://www.youtube.com/watch?v=K8AqS--80tM
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Rana kariéra a materstvo :
Indra Nooyi sa narodila v Indii, kde navstevovala Skolu az do svojho prichodu do
Spojenych statov americkych, kde pokracovala v §tudiu na Yale School of Management.
Po ziskani titulu MBA zacCala svoju kariéru v Boston Consulting Group, neskdr v roku 1994
nastUpila do PepsiCo. Ked sa v roku 2006 stala generdinou riaditelkou, mala dve dcéry a
Celila obrovskému tlaku spojenému s riadenim globdlnej korpordcie a zdroven
starostlivostou o rodinu. Ndgjst rovnovdhu medz tymito povinnostami sa stalo
neoddelitelnou sUCastou jej kazdodenného Zivota, pricom musela neustdle vyvazovat
ndrocné pracovné povinnosti s potrebami svojej rodiny.

Boj o rovnovdhu medzi pracovnym a sukromnym Zivotom

Nooyi otvorene hovorila o osobnych vyzvach, ktorym Celila pri spdjani Ulohy matky s
poziciou vrcholove]j manazérky. Napriek svojmu profesiondlnemu Uspechu celila
rovnakym problémom ako mnohé pracujuce matky — vynechané ddélezité rodinné
momenty, organizacné vyzvy pri vyzdvihovani deti zo koly a pocity viny za c¢as strdveny
mimo rodiny. Jednym z jej najzndmejsich pribehov je situdcia, ked sa po povyseni na
prezidentku PepsiCo vratila domov z prace a jej matka ju poziadala, aby isla kUpif mlieko.
Tato skusenost jej pripomenula, Ze bez ohladu na to, aky vysoky post dosiahla v kariére, jej
Uloha matky zostdva rovnako délezitd. Nooyi casto zddraziiovala, Ze: ,Zeny mdézu maf
vsetko, ale nie vsetko naraz." Musela robif obete a kompromisy, no napriek fomu si nasla
sposob, ako byt pritomnd v prdci gj s rodinou — hoci to nebolo bez problémov.

Motivujici pripad
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Systém podpory a stanovenie priorit

Vadcsina Nooyinej rovnovdhy medzi pracovnym a sukromnym zivotom pochddzala z
obrovského podporného systému , predovietkym z jej manzela a matky, ktori pomdhali
starat sa o defti, ked nemohla byt doma. Tiez si uvedomuije, ze jednym zo zdkladnych
kamenov je stanovenie hranic a Umyselny ¢as stradveny s rodinou . Raz povedala, ze ked
bola generdinou riaditelkou, nemohla byt pritomnd na kazdom Skolskom podujati alebo
na stretnutiach rodicov s ucitelmi, ale vzdy sa uistila, ze tam bude pocas kazdého
okamihu, ktory bol s jej detfmi prioritou. Tato Umyselnost bola pre nu prostriedkom, ako tam
byf so svojou rodinou a zdroven Uspesne pokracovat vo svojich profesiondinych
povinnostiach.

Motivujici pripad

Reflexia a dedicstvo

Noovi je teraz na déchodku z PepsiCo a po premyslani si uvedomuje, ze rovnovdha medzi
pracou a rodinou nebola nikdy idedlna. Hoci jej chybali chvile, svojej praci aj rodine dala
to najlepsie.

Dnes hovori za vaésiv podporu pre pracujuce matky: lepsie politiky tykajice sa rodinnej
dovolenky a moznosti starostlivosti o deti. Pribeh Indry Nooyi sa tyka skutocnych zivotnych
komplikdcii pri zosUladeni matky s vysokovykonnou kariérou. Jej skUsenosti len dokazuju, ze
akokolvek je cesta ndrocnd, so sinym systémom podpory, starostlivym stanovenim priorit
a akceptovanim nedokonalosti je skutocne dosiahnutelnd v oboch oblastiach.
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Aktivita ma reflexiu

Motivujici pripad: Inspirujici kariérny pribeh byvalej generdinej riaditelky Pepsico, Indry Nooyi

Zamyslite sa nad nasledujucimi aspekimi:

Vyvdzienie Uloh: Zamyslite sa nad fazkosfami, ktorym musela Nooyi cCelit pri vyrovndvani Ulohy generdinej riaditelky s jej
povinnostami byt matkou. Zamyslite sa nad tym, akd beznd je dnes tato dualita medzi tolkymi pracujucimi rodicmi. Ako si myslite,
Ze sa tato rovnovaha prejavi vo vasom zivote, alebo mozno uz v zivote niekoho z vasich blizkych?

Podporné systémy: Nooyi si dala zdlezat, aby svoj Uspech pripisala skvelej podpornej struktire, konkrétne jej rodine a mentorom.
Zvdazte ludi vo vasom Zivote, ktori slUZia ako podpora. Ako vém ich prispevky pomdahaju zviddat vase povinnosti?

Koncept ,mat vsetko*: Nooyi sidvne povedal, Ze zeny mdzu ,,mat vietko", ale nie vietky naraz. Zvazte tento koncept. Mdate pocit,
Ze by bolo mozné dosiahnut dokonall rovnovahu? Preco alebo preco nie?

Kompromisy a obete: Zvdzte obete, ktoré Nooyi priniesla vo svojej kariére. Teraz sa zamyslite nad kompromismi, ktoré ste vo
svojom zivote urobili. Ako sa vyrovndvate s akymikolvek pocitmi viny alebo [Utosti spojenymi s tymito kompromismie

Zamernost vo vztfahoch: Nooyi sa postarala o to, aby bola pritomnd, ked mala vzdcne chvile so svojou rodinou. Zamyslite sa nad
Ccasom, ked ste boli v jednom zo svojich vztahov zdmerne. Ako sa ubezpecite, ze ste tu pre svoji
Ziskané ponaucenia: Nooyiho skUsenosti obsahuju cenné lekcie o odolnosti, stanovovani prio 0 sa mdzete
naucif z jej pribehu a uplatnit vo svojom Zivote?
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Zoznam tém - Motivacia a kariérne stratégie

Pochopenie osobnej motivdcie

I:,.:;.Rozhsovame medzi vnatornymi a vonkajSimi motivatnymi

faktormi ma velky vyznam pre kariémy Uspech. Zatial ¢o
vnatorna motivacia sa tyka osobnej spokojnosti alebo vasne
odvodenej z prace, vonkajSia motivacia je vysledkom platov,
prilezitosti na postup alebo uznania (Deci & Ryan, 2000).
Uspedné kariéry &asto dosahuji rovnovahu medzi tymito
dvoma zosuladenim osobnych hodnét s profesionalnymi cielmi

a externymi odmenami.

Budovanie dovery a sebaucinnosti

Pozitivne afirmacie a vizualizacia Uspechu posilnia seba, aby
verili vo svoje schopnosti a odstranili Uzkost. Vyzvy treba
chapat’ ako prilezitost' na ziskanie a rast. Odolnost je posilnena
lekciami ziskanymi prostrednictvom analyzy nelspechov
(Dweck, 2017). Ziskavanie vedomosti a zrucnosti praxou
zvySuje sebadbveru. Predbezna priprava na situaciu (napr.

prezentacia alebo rozhovor) zvySuje sebaucinnost.

Rozvijanie pozitivneho myslenia

Rast myslenia — viera, ze schopnosti mozno rozvijat
oddanostou a tvrdou pracou — je jednym z najdélezitejSich
stavov potrebnych pre profesionalny rozvoj (Dweck, 2006).
Rastové myslenie potom podpori odolnost, prispésobivost a
zavazok k celozivotnému vzdelavaniu. Ak odvetvie prechadza
rychlymi zmenami, kariérna stratégia by sa mala zamerat na

neustale ziskavanie zruénosti a vzdelavanie.

Vypracovanie kariérneho pldnu

Kariérne planovanie si vyzaduje flexibilitu smerom k trendom v
odvetvi, zruénostiam a osobnému rozvoju (Locke & Latham,
2002). NajzakladnejsSimi prvkami kariémeho rozvoja su
networking a osobna znacka. Vytvaranie sieti umoznuje
objavovat' prilezitosti, mentorov a hodnotné spojenia, zatial ¢o
osobna znacka si vyzaduje vytvorenie profesionalnej identity,

ktora vas odlisi na trhu. O
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Aktivita 1

Kontrola dusevnej pohody

Tato aktivita vam pomoze posudif vase dusevné zdravie arozvinuf stratégie
starostlivosti o seba na zvlddanie stresu a zaroven ndjst rovnovdhu medzi kariérou a
materstvom.

Co budete potrebovat?
- Prazdny papier/perd alebo zariadenie na digitdlne zapisovanie pozndmok.
- Tichy priestor na zamyslenie.

‘ . Nasledujte srdcia tejto aktivity (a svoje A
. Yy vilastné srdce) az do koncal >
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Aktivita 1: Kontrola dusevnej pohody

1 Pochopte svoje dusevné zdravie

Na stupnici 1 (najnizSia Uroven) a 10 (najvyssia Uroven) ohodnofte, ako ste sa citili za
posledny tyzden v nasledujucich oblastiach:

Urover stresu
Energetickd Uroven
Stabilita ndlady

Kvalita spdnku
Emociondine vycerpanie

Priopadné postrehy struc¢ne zapiste. Ak ste napriklad ohodnotili Uroven stresu 8, vSimnite si,
Co moze k tomuto stresu prispievat.

10
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Aktivita 1: Kontrola dusevnej pohody

2 Pochopte svoje stresory a zdroje energie

Urobte si dva zoznamy: ‘A A

I
K

materstvom alebo osobnym zivotom, ktoré vam spdsobuju stres.

Zdroje energie: Zapiste si, aké aktivity alebo momenty pocas dna vam
doddavaju energiu, radost alebo pocit pokoja.

Stresory: Zapiste si vietky Specifické faktory sUvisiace s vasou kariérou, . ‘

11
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Aktivita 1: Kontrola dusevnej pohody

3 Dychajte na upokojenie!

Resetujte a nabite sa hlookym dychanim:

Urobte si 5-minUtovy prestdavku, aby ste sa zamerali na vedomé dychanie.
Pohodine sa usadte, zatvorte oCi a pomaly a zhlboka sa nadychnite.
Nadychnite sa 4 sekundy, vydrzte 4 sekundy, vydychnite 4 sekundy.

To vam pom&ze sustredif sa a znizit okamzity stres.
Mobzete si to zopakovat, kedykolvek to budete potrebovat!

12
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Aktivita 1: Kontrola dusevnej pohody

4

Napldanuijte si starostlivost o seba

Vypracujte realisticky pldn starostlivosti o sebba na zdklade vasich

otrieb:
P Vzhladom na svoje stresory sa zamyslite nad tym, Co mozete prakticky urobif,

aby ste ich znizili.

Priklad: Ak ide o stresor ,,citim sa zavalend pracovnymi e-mailami*, moznym rieSenim by
mohlo byt ,stanovenie hranic tak, Ze budete pracovné e-maily kontrolovat iba dvakrat
denne*.

- Skontrolujte svoje zdroje energie a vyberte, ako mbzete pridat viac tychto
pozitivnych aktivit do svojho denného alebo tyzdenného pldnu.

Priklad: Ak zdroj energie ,pocuvat hudbu”, naplanujte si 10 minut hudby pocas
pracovnych prestavok.

+*
W

0s
3

13
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Aktivita 1: Kontrola dusevnej pohody

5 Stanovte si ciele pre svoje dusevné zdravie

Vyberte si jeden alebo dva ciele v oblasti dusevného zdravia, na
ktorych moézete poclas buduceho tyzdna pracovat. Tieto mdzu
zahrnat:

Zvysenie Casu starostlivosti o seba.

Inizenie Specifického stresora.

Pravidelné cvicenie viimavosti alelbo meditdcie.

Zapiste si svoje ciele a to, ako sa budete spravat zodpovedne.
Priklad: Umiestnovanie pripomienok alebo sledovanie vasho pokroku do dennika.

14



Spolufinancovany
Eurépskou dnlou

mn

||||| ag aband

Aktivita 1: Kontrola dusevnej pohody

6 Pravidelne kontrolujte svoje dusevné zdravie

Po tyzdni prehodnofte svoje dusevné zdravie pomocou rovnakého
inventdraz 1

=
+

Ako sa ISi vasa uroven stresu, energie alebo ndlady? L

V pripade potreby zmente svoj plan.

Samostatna starostlivost o matky nie je luxus. Je to skor integrdiny spésob udrzania dusevného
zdravia, vdrziavania vzfahov a prosperity v osobnych qj rodinnych rolach.
Tym, Ze sa budete starat o svoje blaho, zabezpecite tieto vyhody pre vds, vase deti a vasu rodinu!

15
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Aktivita 2

Plan mojej kariérnej vyzvy

Tato aktivita vém pomdze identifikovat kariéme vyzvy, ktorym ste cCelili
alebo ktorym v suCasnosti Celite, a rozvijat stratégie na ich prekonanie.

Co budete potrebovate

- Prdzdny papier/perd alebo zariadenie na digitdine zapisovanie
pozndmoxk.

- Tichy priestor na reflexiu. w—

Tato akfivita obsahuje uzitocné zdroje, ktoré vam mozu pomé;u Y
procese uvazovanial

Postupujte podla krokov cesty az do koncal © 7 4

N e R

’
4

J
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Plan mojej kariérnej vyzvy

Krok 1: Identifikujte svoje kariérne vyzvy

Venujte chvilu reflexii nad vyzvami, ktorym ste Celili vo svojej kariére
ako matka. Zapiste si 1 = 3 vyzvy, ktoré ovplyvnili vés kariérmy postup
alebo vdas kazdodenny pracovny zivot.

»+AKym kariérnym vyzvam som cCelila, ktoré su \
Specifické pre moju skusenost’ ako matky?*
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Plan mojej kariérnej vyzvy

Krok 1: Identifikujte svoje kariérne vyzvy
Niekol'ko prikladov vyziev, ktorym €elia matky:

Rovnovaha medzi pracovhnym a sukromnym zivotom
Neschopnost’ zosuladit’ povinnosti materstva s pracovnymi poziadavkami je azda najvacsou vyzvou. Matky musia zvladnut starostlivost’ o
deti, domacnost' aj pracu, ¢o vedie k stresu, vyhoreniu a pocitu pretazenia.

Neflexibilné pracovné podmienky

Mnohé organizacie neponukaju dostato¢nu podporu pri praci z domu, flexibilnom pracovnom €ase alebo poziciach na Ciastoény uvazok. To
mdze matky postavit do mimoriadne naroc¢nej situacie pri zosuladovani profesionalnych a osobnych povinnosti, najma ak sa staraju o malé
deti.

Kariérne prestavky a medzery v zamestnani
Matky si Casto musia pocCas Zivota dopriat’ kariérnu prestavku na vychovu deti. Takéto medzery v zZivotopise mézu posobit negativne na
potencialnych zamestnavatelov a predstavovat' prekazku pri navrate do zamestnania alebo kariérnom postupe.
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Plan mojej kariérnej vyzvy

Krok 1: Identifikujte svoje kariérne vyzvy

Obmedzené prilezitosti na postup: Matky maju ¢asto pocit, Ze musia zameskat’ prilezitosti na povySenie alebo kariérny rast,
pretoZze su vnimané ako menej dostupné alebo menej oddané na pracovisku, najma ak sa kladie déraz na potrebu flexibilnych
pracovnych podmienok.

Emocionalny stres a vyhorenie: Poziadavky byt dobrou matkou a oddanou profesionalkou ¢asto vedi k emo¢nému stresu,
pocitom viny a celkovému pocitu vyhorenia. Clovek je ¢asto prekonany nutkanim ,urobit’ vSetko®, o mdze byt psychicky a fyzicky
zdrvujuce.

Vyzvy v oblasti starostlivosti o deti: Vyzva dostupnej a cenovo dostupnej starostlivosti o deti je jednou z hlavnych prekazok
pracujucich matiek. Bez dostupnej starostlivosti o deti je ¢asto tazké pracovat v pravidelnych hodinach alebo sa plne venovat praci.

Rodovy rozdiel v odmenovani: Matky, najma tie, ktoré si ber( volno z prace a/alebo uprednostiiuju pracu na ciastoény
avazok, mdézu dostat’ nizSiu mzdu ako ich muzski kolegovia alebo iné osoby, ktoré nie su rodiémi. To méze spdsobit problémy s
dlhodobym podkopavanim a zatazou pre tieto matky.
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Plan mojej kariérnej vyzvy

Krok 2: Zamyslite sa nad dopadom

Zamyslite sa nad tym, aky vplyv mali tieto vyzvy na vas profesiondiny
a osobny zivot.

Aké pocity vo vas vyvolala tato vyzva?

Ako to ovplyvnilo vas karieérny rast?

Owplyvnilo to vasu rovnovahu medzi pracovnym a
sukromnym zivotom alebo dusevné zdravie?
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Plan mojej kariérnej vyzvy

Krok 2: Zamyslite sa nad dopadom

V tomto videu si mozete pozrief svedectvo zZeny a vplyv, ktory mala jej matka na jej Zivot.
Irene Mora (2017). Pre Zzeny v honbe za materstvom a kariérou.

Irene Mora vdaci za svoje ambicie a odhodlanie svojej matke, Uspesnej generdinej riaditelke nadndrodnej spolocnosti. Uz od detstva,
ktoré stravila cestovanim po svete a spozndvanim novych prostredi, si osvojila cenné zrucnosti, ktoré jej neskdr pomohli vyniknut v

podnikani — prispdsobivost, autentickost a nezdavislost. Mora povzbudzuje matky, aby sa venovali rodine qj kariére, pretoze ich deti im za
to raz budu vdacné.

P ;"--\--n'{' b \
W) I TR

https://www.youtube.com/watch?v=qZJSFQjMQak
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Plan mojej kariérnej vyzvy

Krok 3: Strategicky brainstorming
Zamyslite sa nad tym, ako mozete reagovaf na tieto vyzvy.

L

[— _
v Ake stratégie mbzete pouzit' na rieSenie tychto problémov?

S y
S ’
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Plan mojej kariérnej vyzvy

Krok 3: Strategicky brainstorming

Rovnovaha medzi pracovnym a sukromnym zivotom
Time management: Stanovte si priority a realistické ciele, ktoré vam pomozu zosuladit délezité pracovné a domace aktivity.
Stanovenie hranic: Jasne si vymedzte pracovny ¢as a €as straveny s rodinou. Napriklad sa vyhybajte kontrolovaniu firemnych
e-mailov pocas rodinného ¢asu.

Delegovanie uloh: Poziadajte o pomoc svojho partnera, rodinu alebo priatelov. Ak je to mozné, zvazte vyuzitie sluzieb na
upratovanie alebo pripravu jedla.
Starostlivost o seba: Pravidelne si vyhradte ¢as na oddych a obnovu energie — aj ked len v kratkych intervaloch poc€as dna.

Neflexibilné pracovné podmienky
PozZiadajte o flexibilitu: Otvorene komunikujte so zamestnavatelom o moznostiach flexibiiného pracovného rezimu. Zdéraznite
pozitivne dopady, ako je vysSia produktivita a lepSia rovnovaha medzi pracou a rodinou.

Zvazte pracu na volnej nohe alebo externd spolupracu: Praca na dialku alebo freelance projekty méZzu ponuknut vacsiu
flexibilitu a kontrolu nad vasim rozvrhom.

Vyhladavajte zamestnavatelov Ustretovych k rodinam: Zamerajte sa na spoloCnosti, ktoré podporuju rovnovahu medzi
pracovnym a sukromnym zZivotom a ponukaju flexibilné podmienky.

Prestavky v kariére a medzery v zamestnani
Preformulujte medzeru v Zivotopise: Zvyraznite zruénosti, ktoré ste ziskali poCas prestavky v praci, ako su organizacné
schopnosti, multitasking €i rieSenie problémov. Prejavte motivaciu vratit sa do pracovného procesu.

ZvySovanie kvalifikacie poCas prestavky: Absolvujte online kurzy, workshopy alebo certifikAcie v relevantnych oblastiach, aby
ste si udrzali konkurencieschopnost' na trhu prace.

Budovanie profesionalnej siete: Udrziavajte kontakt s fudmi z odvetvia, zu€astriujte sa networkingovych podujati a budte
aktivni na Linkedine.
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Krok 3: Strategicky brainstorming

Obmedzené moznosti postupu:

- Komunikujte svoje tuzby: Mozno budete musiet zamestnavatelovi objasnit, ze ste odhodlani a mate zaujem o kariérny rast napriek tomu, Ze
potrebujete flexibilné pracovné podmienky.

- Mentoring: ldentifikujte mentorov a sponzorov, ktori budd hovorit vo vaSom mene, poradit’ a otvorit’ tie spravne dvere.

- Orientacia na vysledky: Budte orientovani na vysledky; preukazat hodnotu prostrednictvom konkrétnych vystupov a vysledkov, aby sa
preukazalo, ze flexibilné opatrenia alebo praca na CiastoCny Uvazok nebude brzdit vykonnost.

Emocionalny stres a vyhorenie:
- SUcit so sebou: Dovolte si robit’ chyby a pochopte, Zze nemdbzete robit’ vSetko dokonale. Dajte si povolenie investovat do toho, ¢o povazujete
za najddblezitejSie.

- Nastavte si realistické oCakavania: Moze to byt tazké, ale neprehanajte sa v praci alebo doma. Niekedy musite povedat nie, ked to
potrebujete.

- Najdite podporu: N§jdite a pripojte sa k online sieti pracujucich matiek lokalne vo vasej komunite, aby ste sa podelili o skisenosti, ra
slova povzbudenia.

- V&imavost a relaxacia: Casto sa zapdjajte do aktivit, ako je meditacia, joga, alebo sa jednoducho znovu spojte prostrednictvom
ktoré znizuju stres.
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Krok 3: Strategicky brainstorming

Vyzvy v oblasti starostlivosti o deti:

- Preskimajte starostlivost o deti: skimajte r6zne rieSenia starostlivosti o deti, ako je denna starostlivost, pestiunky alebo spoloéna
starostlivost’ o deti s inymi rodi¢mi

- Dotacie na starostlivost’ o deti a vyhody pre zamestnavatela: preskimajte viadne programy alebo vyhody starostlivosti o deti poskytované
zamestnavatefom.

- Majte zalozny plan: Vytvorte si pohotovostné plany pre nepredvidané udalosti, ako je napriklad choré dieta, prostrednictvom vytvorenia
déveryhodnych zdrojov opatrovatelky alebo flexibilnych dohdd so zamestnavatefom.

Rozdiel v odmenovani medzi pohlaviami:
- Vyjednavanie o plate: NezdrzZiavanie sa alebo neochota vyjednavat’ o platoch a vyhodach. Poznanie priemernej mzdy za pracu a odvetvie
modze tiez pombct pri posudzovani toho, ¢i sa poskytuje plnd kompenzacia.

- Zostante informovani. Drzte krok s vyvijajuacou sa povahou vasho odvetvia a budte vnimavi k ziskavaniu novych zruc€nosti pre trvalg
konkurencieschopnost.

- Maximalizujte flexibilitu prace. Mézete zvazit podnikanie, pracu na volnej nohe alebo pracu s odmenovanim podfa vykonu.
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Plan mojej kariérnej vyzvy

Krok 4: Osobny akény plan
Napiste dva praktické kroky, ktoré podniknete v priebehu
nasledujuceho mesiaca, aby ste sa vyrovnali s vyzvami.

Aké stratégie mbzete pouZit na rieSenie tychto problémov?
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Krok 4: Osobny akény plan
Dolezitost’ dusevného zdravia vo vasom akénom plane

Psychicky stav alebo stav duSevného zdravia zohrava rozhodujucu ulohu pri rozhodovani o vofbe povolania, ktoré
Clovek v Zivote robi, najmé pre matky, ktoré musia zonglovat' s mnohymi loptiCkami, aby svoj Zivot udrzali v chode.

Niektoreé cviCenia a praktiky, ktoré mozete robit' v stresujucich ¢asoch:

VSimavé dychanie
Jednoduchda, ale ucinna technika, vedomé dychanie, zahffia sustredenie pozornosti na dych ako spésob, ako
upokojit mysel aj telo. Znizuje uzkost, ¢o mdze poméct zlepsit jeho sustredenie a priniest pokoj. Pomaly a zhlboka
sa nadychnite na 4 impulzy, zadrzte na 4 a vydychnite na 4. M&zete to urobit' kdekolvek a kedykolvek, ale malo by
sa to pouzivat najma vtedy, ked je uroven stresu obzvlast vysokda, napriklad ked ma jedno z deti zachvat hnevu
(Brown & Ryan, 2003).

Techniky uzemnenia
Praktiky, ktoré vam pomozu zostat ukotveni v pritomnom okamihu a minimalizuju pocity pretazenia. Znizuje uzkost,
uhanajuce myslienky a emocionalnu nestabilitu. ,Technika 5-4-3-2-1“ je dobrym uzemnovacim cviéenim. VSimnite si
5 veci, ktoré vidite, 4 veci, ktoré mdzete citit, 3 veci, ktoré mbézete pocut, 2 veci, ktoré citite, a 1 vec, ktorid mbzete
ochutnat’ (Biegel et al., 2009).



Spolufinancovany
Eurépskou dnlou

MOTHERS

Plan mojej kariérnej vyzvy

Krok 4: Osobny akény plan

Dolezitost’ dusevného zdravia vo vasom akénom plane

Cvi€enie vd'aénosti

Pravidelne venovat’ pozornost’ a ocenovat’ dobré veci v Zivote, aj ked sa Zivot stava stresujucim. Prestva pozornost
od stresu k uznaniu, a tym vita pozitivnejSiu mysel a pohodu. Zapiste si do dennika vda¢nosti tri veci, za ktoré ste
kazdy den vdacni. M6zu to byt drobné okamihy, Usmev vasho dietata alebo osobné Uspechy (Emmons &
McCullough, 2003).

VsSimavé rodi¢ovstvo

Je to byt so svojimi detmi nerozptyfovany, nie multitasking a pozorovat’ a pokojne reagovat na ich potreby. Posilfiuje
vztah medzi rodiCom a dietatom, menej zatazuje rodiCov a poskytuje detom model, pokial ide o emocionalnu
regulaciu. Dajte svojmu dietatu konkrétne €asy, kedy mu mébzete venovat vSetku svoju pozornost a pozorne ho
pocuvat, bez toho, aby ste mysleli na iné domace prace (Duncan et al., 2009).

Meditacia skenovania tela
Ide o techniku vSimavosti, pri ktorej ¢lovek venuje pozornost r6znym Castiam tela a bez posudzovania pozoruje
akékolvek vnemy. Uvolnhuje fyzické napdatie a zaroven rozvija vedomie tela. Pohodine si lahnite alebo sadnite.

Mentalne skenujte svoje telo od hlavy po paty, zamerajte sa na akékolvek napétie a uvolnite ho s kazdym nadychom
(Carmody & Baer, 2008).
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Vyborne!
Nasli ste koniec cesty!
Ale je to len zaCiatok! @
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Najlepsie tipy

Tip 1: Stanovte si osobné ciele
Rozdelte vacsie kariérne ciele na
mensie, dosiahnutelné kroky.
Kazdé malé vitazstvo si
uvedomte a oslavte, aby ste si
udrzali motivaciu a pocit
pokroku.

Tip 2: Vytvorte podpormny
systém

Obklopte sa rovnako
zmyslajucimi profesionalmi,
priatelmi alebo mentormi.
Podpora a rady od ludi, ktori
rozumeju vasim vyzvam, mozu
byt silnou motivaciou, najma
ked' Celite naro¢nym situaciam.

Tip 3: Praktizujte starostlivost o seba
N4jdite si Cas pre seba, kedykolvek to
potrebujete. Ci uz ide o konicek, &itanie,
meditaciu alebo cvicenie, vytvorte si
podmienky na aktivity, ktoré vam
dodaju energiu a prinesu pocit pohody.
Nepotlacajte tuto potrebu — z
prazdneho pohara nemozno naliat.

Tip 4: Stanovte si hranice

Pre duSevné zdravie Cloveka je
mimoriadne dolezité jasne stanovit
hranice medzi osobnym a
pracovnym zivotom. Vyhnite sa
prehnanym zavazkom; naucit sa
povedat nie bez pocitu viny, ked'je to
potrebné, je zdravé.
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Dalsie zdroje
Aplikdacie pre myslenie, odolnost a kariérny koucing

Uzitoéné cEitanie
(v anglictine)

podcasty
(v anglictine)

WorkLife

FADAMGRANT

Carwar Plamning

How to Develop a 5-Year
Career Plan

by Mary McNevin, Ed. D,

headspace

Aplikacia Headspace Aplikdcia Calm Pracovny Zivot s Adamom Grantom Harvard Business Review

Meditaénd aplikacia, ktord zahffia  Calm pondka praktiky meditacie a Tento podcast, ktory organizuje Zaujimavy &lanok, ktory vysvetluje,

aj obsah so sprievodcom o  Viimavosti,  kforé  pomdhaju organizacny  psycholég ~ Adam ako vytvorit 5-ro&ny kariérny pldn.
budovani odolnosti a zviddani  Zlepsovaf  dusevnu  pohodu @ Grant, sa ponori do toho, ako
stresu prostrednictvom vsimavosti. odolnost. mozeme urobit pracu

zmysluplnejSou a produktivnejSou
SO zameranim na myslenie a
profesiondlny rast.

Forbes

}-} 10 Reasons Why

Networking Is Essential

BetterUp

ThinkUp

Aplikacia ThinkUp

For Your Career

Aplikacia BetterUp Ambiciézna mama s Katie Flemingovou

Clanok Forbes

Aplikacia, ktord poskytyie  Aplikdcia, ktord vam pomdze Tento podcast zamerany na

personalizovany kariérny koucing
a ponuka pristup k certifikovanym
kouCom, ktori vdm pomodzu
pracovat na vedeni, raste
myslenia a kariérnej odolnosti.

Zlepsit myslenie zameranim sa na
pozitivne afirmdcie a
sebarozprdavanie.

ambiciézne matky, ktoré chcu
uspief vo svojej kariére a zdroven
byt pritomny pre svoje rodiny,
obsahuje rozhovory so zenami,
ktoré balansuju medzi materstvom
a kariérnym Uspechom.

Zauvjimavy clanok, ktory posilfiuje
klbcovu Ulohu, ktory hré
networking v nasej kariére.
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https://www.headspace.com/
https://www.calm.com/
https://www.betterup.com/
https://www.ted.com/series/worklife_with_adam_grant
https://shows.acast.com/ambitiousmotherhood
https://hbr.org/2023/09/how-to-develop-a-5-year-career-plan
https://www.forbes.com/sites/biancamillercole/2019/03/20/why-networking-should-be-at-the-core-of-your-career/

Ste pripravené
otestovat svoje
znalosti?

Je Cas otestovaft svoje schopnosti...

ZACNITE TERAZ



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScmpji4x6mihqT9ks280GK2R1jqemuMKypjJfpfLjDPMmEjaw/viewform?usp=sharing
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Otazky na sebareflexiv

Otdzka 1: Aké sU moje momentdine najvyssie priority v kariére a
osobnom zivote2 Ako dobre sU v sulade s mojimi kazdodennymi
Cinnostamie

Otdzka 2: Ako momentdine zviddam stres? Existuju nejaké zdravsie
stratégie, ktoré by som mohla prijaf, aby som ho lepsie zviddala?

Otdzka 3: Ako mbdzem hovorit sama so sebou, ked ¢elim neUspechu,
a co mdbzem urobit, aby som pestovala sucithejsi a pozitivnejsi
vnutorny dialdg?



Spolufinancovany

Eurépskou dnlou

ZAaver

V tomto module ste reflektovali svoje skusenosti ako matka a zaroven ako pracujuca zena. Uvedomenim si
vonkajsej a vnutornej motivacie a budovanim odolnosti, sebavedomia a rastového nastavenia mysle
mozete aktivne riadit svoj osobny rozvoj aj kariéru.

Ako matka a profesiondlka je ddlezité premyslat nad svojimi osobnymi aj pracovnymi skusenostami a rozvijaf
flexibiiné myslenie, ktoré vém pomdze prekondvat prekdzky. Neustdly rozvoj individudineho kariérmeho
planu vam umozni dosiahnut svoje ciele a vybudovat si UspesSnu kariéeru i osobny zivot.

Nezabudajte na starostlivost o seba — uvedomenie si viastnych hranic je kluCové. Ak si doprajete Cas na
osobné zaujmy, predidete pretazeniu a stresu. Nebojte sa poziadaf o pomoc a vyuzif podporu rodiny,
priatelov, odbornikov ¢i komunitnych skupin, ktoré vam mazu ponuknut novy pohlad na vyzvy, ktorym Celite.

Pamatajte: Kazdd pracujoca matka je superhrdinka. Formujete budicnost a zdroven prispievate
spolocnosti — a to je obdivuhodnél®
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Gratulujeme k dokonceniu
tohto modulu!
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