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Ciel modulu

Cielom tohto modulu je poskytnut matkdm cenné interpersondine
a osobnostné rozvojové zruCnosti, ktoré sU nevyhnutné pre
Uspech vo vzdeldvacom aqj profesiondlnom prostredi. Kedze
matky Casto balansuju medzi viacerymi Ulohami a povinnostami,
tenfo modul sa zameriava na rozvoj zru¢nosti, ako su efektivna
komunikdacia, riadenie Casu, riesenie problémoyv, prispdsobivost a
emociondlna inteligencia. Tieto makké zrucnosti nielenze zlepsuju
ich schopnost podporovaf viastné vzdeldvanie, ale fiez im
umoznuju vytvdaratf pozitivne a podporné prostredie pre
vzdeldvanie ich defi. Modul je navrhnuty tak, aby rozvijal
sebavedomie, odolnost a proaktivny pristup, &im matkdm
pomdha uspief v osobnom, akademickom aj profesiondlnom
Zivote.
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Vystupy ucenia

1. Vedomosti
» Pochopit zakladné principy
efekfivnej komunikdcie, vrdtane
jasnosti, sebavedomia a technik
spatnej vazby.

« Osvojit si kluCové koncepty timovej
dynamiky a stratégie spoluprdce v
profesiondlnom prostredi.

« Ziskat prehlad o  dolezitosti
prisp&sobivosfi pri zvlddani
pracovnych vyziev a prechodov.

+ Rozpoznat hodnotu kreativity pri
rieSeni problémov a generovani
ndpadov pre profesiondiny rast.

« Obozndmit sa so zdakladnymi

mdakkymi zru¢nostami, ktoré zvysuju

pripravenost na zamestnanie a

Uspech na pracovisku.

2. Zrucnosti

Aplikovat jasné a sebavedomé
komunikacné techniky na
efektivne vyjadrovanie myslienok v
réznych profesiondlnych
situaciach.

Efektivne spolupracovatf v timoch,
vyuzivat skupinovU dynamiku @
podporovat pozitivne pracovné
prostredie.

Prejavovat prisposobivost ori
zvlddani zmien na pracovisku s
odolnosfou a pripravenostou
prijimaf nové povinnosti.

Vyuzivat kreativne myslenie «
techniky rieSenia problémov na
navrhovanie inovativnych rieSeni a
zlepSeni v pracovnom prostredi.
Uplatnovat mdakké zrucénosti, ako

sU riadenie Casu, budovanie
kontaktov a interpersondlna
komunikdcia, na zZvysenie

zamestnanosti.

3. Postoje

Rozvijaf proaktivny pristup, prejavovat
nadsenie pre ucenie a vyuZivanie
komunikacnych zru€nosti na zlepsenie
interakcii na pracovisku.

Podporovaf  spolupracujuci  pristup,
ocenovat timovUy prdcu a aktivne
prispievat k spolocnym cielom.
Pestovaf odolny a flexibilny pristup,
vnimat zmeny ako prilezitost na rast a
ucenie.

Osvajif si kreativne myslenie, zostaf

otvoreny novym ndpadom a
pristupom.

Budovat sebavedomie a
sebauvedomenie pri aplikovani

intferpersondlnych a makkych zru¢nosti
v profesiondlnych situdciach.
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Motivacny pribeh
Emilina cesta za uéitel'skou kariérou

Emilia bola vydatd matka styroch deti, ktord vzdy snivala o tom, ze sa
stane ucitelkou. PoCas vychovy svojich deti sa jej sny zdali vzdialenég,
pretoze sa prioritne venovala potrebdm rodiny. Ked jej najmladsie
diefa zacalo chodit do skbélky, Emilia pocitila silné volanie konecne si
splnit svoj sen a ziskat ucitelsky titul. Mala vsak obavy, ako zviddne
domadcnost, podporu manzela a narocné studium sucasne.

Napriek pochybnostiom sa zapisala na vecerné studium na miestnej
univerzite. Spociatku sa citila prefazend kombindciou 3Skolskych
povinnosti a rodinného zivota. Jedného dna jej mentor odporudil
program, kftory sa zameriaval na rozvoj makkych zru€nosti, ako su
riadenie casu, odolnost a efektivna komunikdcia.
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Motivacny pribeh
Ako to Emilia zvladla?

Emilia sa rozhodla zapojif svoju rodinu do svojho
vzdeldvacieho procesu. Jej manzel prevzal viac domdcich
povinnosti a jej starSie detfi zacali pomdhat s drobnymi
Ulohami. Ked jej deti videli, ako usilovne studuje a nevzddava
sa, sami sa zacali inspirovat jej odhodlanim. Hoci boli dni, ked
to bolo tazké, vdaka podpore rodiny a novym zruCnostiam
dokdzala pokracovat.
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Motivacny pribeh

Vysledok a ponaucenie

Po troch rokoch Emilia Uspesne ukoncila studium a stala sa
uCitelkou - povolanie, ktoré vzidy milovala. Jej deti ju
obdivovali za jej vytrvalost a obetavost. Jej skisenost ju
naucila, akda doélezitd je jasnd komunikdcia a spoluprdaca v
rodine. Zistila, ze sprdvne zrucnosti a podpora mézu pomoct
sklbit osobné sny s rodinnymi povinnostami. Dnes je Emilia
nielen vzorom pre svoje defi, ale qj inspirGciou pre inych
rodicov, ktori sa snazia dosiahnut svoje ciele.
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Zoznam tem: Zakladnée makke zruénosti
pre uspech vo vzdelavani a kariere

Efektivna komunikdcia, timova spolupraca Kreativita, inovdcie, prispésobivost a flexibilita
a networking

Tieto zrunosti pomdhajy  matkdm  zviddat Tieto schopnosti umoznuju matkdm nachdadzaf

. y . A rieSenia, zavadzat nové ndpady a zviaddaf
rodinny, pracovny a spolocensky  Zivot. pady

, L e . , zmen zitivnym  prist m, ¢&im buduju
Otvorend komunikacia posinuje vzajomnu eny s po 4 Prisiupo c )

podporu, spolupradca ulahcuje koordindciu odolne  rodiny schopne prosperovaf aj v
povinnosti a networking umoznuje dosahovat neistych situaciach.

pozitivhe vysledky pre rodinu.

Kritické myslenie a riesenie problémov Budovanie odolnosti

. . o Odolnost pomdha matkdm prekonat prekdzky,
Matky mdzu objektivhe vyhodnocovat situdcie,

. , . e prispdsobif sa zmendm a modelovat stratégie
priimat informované rozhodnutia a riesit vyzvy s

- . . ; , zvladdania stresu pre deti. Podporuje pozitivny
kreativiltou a sebaddverou. Tieto zrucnosti

o , . o ) pristup k vyzvam ako prilezitostiam na rast.
posilnuju ich odolnost a pomdahaju im viest deti k

efekfivnemu zviddaniu problémov.



' MOTHERS
||||| ag aband

Aktivita 1 Reflexny dennik odolnosti

~

Pomocky:

« 70Sit alebo dennik

 Pero alebo ceruzka

« Pokojné miesto na premyslanie

Tato aktivita trvd priblizne 1 hodinu.

\_
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Aktivita 1

Reflexny dennik odolnosti

> Ciel aktivity:
Posilnit odolnost prostrednictvom reflexie nad minulosfou a identifikGcie osobnych silnych
strdnok a stratégii zviddania.

> Postup:
Vytvorte si pokojné prostredie: Ndjdite si tiché miesto, kde sa mdbzete bez rusivych vplyvov
sUustredif. Vyhradte si na tUto akfivitu aspon 30 minut.
Zamyslite sa nad vyzvami: Do dennika si zapiste vyznamnu vyzvu, ktorej ste Celili ako matka
(napr. zosUladenie prdce a rodicovstva, rieSenie zdravotnych problémov v rodine,
prispdsobenie sa neCakanym zmendm). Opiste situdciu detailne vratane pocitov, ktoré vo vas
vyvolala.
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Aktivita 1

3. Identifikujte svoje silné strdnky: Po napisani skuste urCit, aké osobné viastnosti vém pomohli prekonat tUto
situdciu. Zamyslite sa nad otdzkami:

Aké viastnosti mi pomonhli zviddnut tUto situdciue

Opierala som sa o nejaky podporny systém (rodina, priatelia, komunita)e

4. Stratégie zvladania: Zapiste si metddy, ktoré vém pomonhli situdciu zviddnuf, napriklad:
Vyhladanie podpory od rodiny alebo priatelov
Praktizovanie starostlivosti o seba (napr. cvicenie, meditacia)
Stanovenie malych, dosiahnutelnych cielov na ziskanie pocitu kontroly
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Aktivita 1

5. Pozitivne vistenie: Ukoncite zApis pozitivnym vyhldsenim o vasej odolnosti, napriklad: ,,Som siind a schopnd
prekonat vyzvy."alebo ,,Mdm schopnost prispdsobif sa a rast aj v fazkych situdcidch.*

é. Zamyslenie po tyzdni: O tyzden sa vrdatte k svojmu zdpisu a premyslajte, ako vém uvedomenie si svojej
odolnosti pomdha cCelit novym vyzvam. Mdozete si tiez zapisat dalSie vyzvy a stratégie, ktoré ste pourzili na ich
zvlddnutie.
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Aktivita 2: Matrica riadenia casu

<
?| Pomocky:
«  Vytlacend alebo digitdlna sablona
« Matrice riadenia Casu
« Pero alebo ceruzka
«  Pokojné miesto na pladnovanie
[

Tdato aktivita trvd priblizne 1 hodinu.
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Aktivita 2

Matrica riadenia casu
Ciel aktivity:

Posilnit schopnosti riadenia casu a organizdcie prostrednictvom
prioritizdcie Uloh a efekfivneho pldnovania kazdodennych
Povinnosti.

Postup:
Stiahnite si Sablonu:
Pristup k Matrici riadenia ¢asu na Canve (odkaz v prezentdcii).
Mozete ju upravovart online alebo vytlacit.
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Aktivita 2

Impact/Effort Matrix

PROJECT LIST

IMPACT

EFFORT
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Aktivita 2

2. Spiste si Ulohy: Pocas 10 minUt si zapisSte vsetky Ulohy na nasledujuci tyzden - pracovné

povinnosti, rodinné zavazky aj osobné ciele.

3. Roziriedte Ulohy do kategdérii: Podla modelu Stephena Coveyho rozdelte Ulohy do styroch

kvadrantov (urgentné/ddlezité).

* Kvadrant 1 (Urgentné a dodlezité): Ulohy, ktoré je potrebné vykonat okamizite (napr. lekdrske
vysetrenia, pracovné terminy).

* Kvadrant 2 (Nie urgentné, ale délezité): Ulohy, ktoré si dolezité pre dlhodobé ciele (napr.
pladnovanie rodinnych akfivit, Studium).

* Kvadrant 3 (Urgentné, ale nie délezité): Ulohy, ktoré sU Easto vyrusenim alebo rozptylenim
(napr. odpovedanie na menej dblezité e-maily).

* Kvadrant 4 (Nie urgentné a nie dolezité): Ulohy, ktoré sU stratou Easu (napr. nadmerné

prezeranie socidlnych sieti).
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Aktivita 2

4. Priorifizacia Uloh: Po zaradeni Uloh do kategdrii sa suUstredte najprv na dokoncenie Uloh z Kvadrantu 1
(Urgentné a ddlezité). Ndsledne venujte pozornost Kvadrantu 2 (Nie urgentné, ale ddlezité), pretoze tieto Ulohy

sU kluCové pre dlhodoby Uspech a rovnovdahu.
5. Vytvorenie tyzdenného harmonogramu: PouzZite digitdiny kalenddr (napr. Google Kalenddr, Outlook) alebo
fyzicky didr a rozvrhnite si Ulohy podla priority. Nezabudnite si vyhradit aj ¢as na oddych, aby ste predisli

vyhoreniu.

6. Reflexia a Uprava planu: Na konci tyzdnia si zhodnofte svoj pokrok:

Aké vyzvy ste pri dodrziavani planu zazili?

Ktoré stratégie fungovali najlepsie 2

Ako modzete zlepsit svoje pladnovanie na dali tyzden?
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Aktivita 2

7. Dodatocné zdroje: Ak si chcete rozsirit svoje znalosti o technikdch riadenia Casu, pozrite si

toto informativne video https://www.youtube.com/watch?v=0TugjssqOT0 .
— ©

#b"‘

12:02 /771621 «» Fun > -’—-° GB Q E] D [:

—



https://www.youtube.com/watch?v=oTugjssqOT0
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Najlepsie tipy

Tip 3: Pestujte rastové myslenie

Vnimajte vyzvy ako prilezitosti na ucenie. Ked
¢elite ne¢akanym situdciam, zhodnotte moznosti,
premyslite si rieSenia a prispésobte sa novym
okolnostiam.

Tip 1: Precvicujte aktivhe pocuvanie
Zlepsite svoju komunikaciu tym, Ze sa
budete sustredit na druht osobu.
UdrZiavajte ocny kontakt a
odpovedaijte premyslene, ¢im
podporite otvoreny dialog a
pochopenie.

Tip 2: Pouzivajte diar alebo digitalny kalendar
Rozdelte si velké ulohy na mensie kroky a

Tip 4: Budujte si podpornu siet
Obklopte sa lud'mi, ktori vas podporuju — inymi
nastavte si priority podla dolezitosti a matkami, priatelmi ¢i mentormi. Zdiel'anie
terminov. Poméze vdm to znizit stres a skdsenosti a stratégii vam méze poskytnit
zabezpecit rovnovahu medzi pracou, rodinou a cenné rady a posilnit vasu odolnost.
vzdelavanim.

18
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Dodatocné zdroje

udemy

Udemy

Online kurzy v Sirokej Skdle tém
Za dostupné ceny
https:// www.udemy.com

couilrserca

Coursera

Kurzy od renomovanych
univerzit, vratane certifikGtov

h |E)S',ZZWWW,Q;QLJ[SQIQ],Q[QZ

I todoist

Todoist

Aplikacia na vytvdranie
zoznamov Uloh a nastavenie
priorit

(EH Trello

Trello

Nd&stroj na vizudlinu spravu
Uloh a projektov

crucial

conversations

Crucial Conversations: Tools for
Talking When Stakes Are High

Kniha Kerry Patterson a kol. —
Praktickd prirucka  na  zlepsenie
komunikdcie v ndrocnych situdcidch.

COMMUNICATION

b

Nonviolent Communication: A
Language of Life

Kniha od Marshalla B.
Rosenberga — Ponuka techniky
empatickej  komunikdcie a
riesSenia konfliktov.

Podcasts:The Mindful Kind

Ti na zvlddanie Zivotnyc
vyziev

h

prostrednictvom

vSimavosti

The Life Coach School Podcast

Rad i ;

[nosti nom rozvoji
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https://www.udemy.com/
https://www.udemy.com/
https://www.udemy.com/
https://www.coursera.org/
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?q=The+Life+Coach+School+Podcast&mid=D2FEC01ED33D55B150EDD2FEC01ED33D55B150ED&FORM=VIRE
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?q=The+Life+Coach+School+Podcast&mid=D2FEC01ED33D55B150EDD2FEC01ED33D55B150ED&FORM=VIRE
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?&q=Podcasts%3a+The+Mindful+Kind&qpvt=Podcasts%3a+The+Mindful+Kind&mid=75590BC94F123DB6A69175590BC94F123DB6A691&mmscn=mtsc&aps=509&FORM=VRDGAR
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?&q=Podcasts%3a+The+Mindful+Kind&qpvt=Podcasts%3a+The+Mindful+Kind&mid=75590BC94F123DB6A69175590BC94F123DB6A691&mmscn=mtsc&aps=509&FORM=VRDGAR
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?&q=Podcasts%3a+The+Mindful+Kind&qpvt=Podcasts%3a+The+Mindful+Kind&mid=75590BC94F123DB6A69175590BC94F123DB6A691&mmscn=mtsc&aps=509&FORM=VRDGAR

Ste pripravené
otestovat svoje
znalosti?

Je Cas otestovaft svoje schopnosti...

ZACNITE TERAZ



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf_GLxjqtHX6-Vgvqa43tbqiv9I1ra5vKY7a8dn-xJYwwDN0Q/viewform?usp=sharing
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Otdazky na sebareflexiu

Otdzka 1: Ako efektivne vyjadrujem svoje myslienky a pocity v
rodine? Aké kroky mdzem podniknUt na zlepSenie aktivheho
pocuvania, aby som podporila lepsie porozumenie a spojenie?

Otdzka 2: Ako dobre si stanovujem priority vo svojich kazdodennych
Ulohdch a zadvazkoche

Otdzka 3: Aké stratégie zviddania mdézem rozvijat na posilnenie

svojej prisposobivosti  a  odolnosti, aby som dokdzala
prosperovaf v dynamickych situdcidche
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ZAaver

Tento modul poskytol matkdm komplexni sadu mdkkych zru€nosti, ktoré s nevyhnutné pre Uspech vo

vzdeldvani a kariére.

Co sme sa naudilie

\/Efekh’vno komunikacia — Naucili sme sa, ako jasne a empaticky komunikovat s rodinou, ucitelmi a
kolegami.

\/Riodenie Casu a organizdcia — Osvojili sme si stratégie na stanovenie priorit a lepsie pldnovanie.
\/Rie§enie problémov a prispdsobivost — Pochopili sme, ako zviaddat vyzvy a prispdsobit sa zmendm.

\/Emocionélno inteligencia — Naucili sme sa, ako lepsie rozumiet a zviddat svoje emdcie a podporovaft
ostatnych.

Vsetky fieto zrucnosti védm pomdzu nielen vo vzdeldvacom a pracovnom prostredi, ale gj pri vychove deti a
vytvarani harmonického domova.
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Gratulujeme k dokonceniu
tohto modulu!
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