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Uvod
Vitajte v prirucke pre mentora pre projekt MOLA, ktory je navrhnuty tak, aby posinil
mentorov pri podpore matiek na ich ceste osobného a profesiondineho rastu. Tato

priruCka slUzi ako prakticky zdroj a zaroven inspirativny spolocnik pre mentorov, ktori su

odhodlani zmysluplne ovplyvnif Zivoty matiek, ktoré vedu.

Projekt MOLA je zaloZeny na presvedcCeni, ze kazdd matka md potencidl zlepsit sa,
odomknuf nové prilezitosti a vytvorit pre svoju rodinu svetlejSiu budUcnost. Moduly
projektu su starostlivo zostavené tak, aby riesili roznorodé potreby matiek a pomdhali
im rozvijat zakladné Zivotné zrucnosti, napredovat v kariére a dosahovaf osobné

naplnenie.
Co ponuka tato priruéka
Tato prirucka pre mentora je vasim ndstrojom na Uspech. Obsahuje:
1. Plany lekcii: StruktUrované ndvody vedenie efektivnych a pUtavych stretnuti s

matkami.

2. Pracovné listy a aktivity: Interaktivne ndstroje, ktoré pomdhajd Ucastnikom
premyslat, planovat a precviCovat naucené koncepty.

3. Uzitocné informdcie pre matky: Praktické poznatky a tipy, ktoré matkdm
pom&bzu orientovat sa vo vyzvach, vyuzit prilezitosti a dosiahnut svoje ciele.

4. Dalsie zdroje: OdporUcania na knihy, &ldnky, vided a webové strdnky, ktoré
poskytuju dalsie moznosti vzdeldvania.

5. Otazky na sebareflexiv: Podnetné otdzky na podporu osobného rozvoja a
hibsie pochopenie tém jednotlivych modulov.

Uloha mentora

Ako mentor ste viac nez len sprievodca - ste zdrojom podpory, povzbudenia a

inSpirécie. Vasa Uloha zahfia:

e Ulahcite si uCenie prispdsobenim pldnov hodin tak, aby vyhovovali jedinecnym
potfrebdm vasej skupiny.

e Podporujte inkluzivne a podporné prostredie, kde sa matky citia schopné
zdielat a résf.
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e Podporujte sebareflexiu a osobnU zodpovednost a pomdzte UCastnikom
rozpoznat svoje silné stranky a oblasti, v ktorych sa mézu zlepsit.

e Poskytnite prispdsobené rady a zdroje, ktoré pomdzu kazdej matke napredovat

na svojej individudinej ceste.
Ako pouzivat tito prirucku

Tato prirucka je navrhnutd tak, aby bola uzivatelsky privetivd a flexibiing. Ci uz vediete
workshop, individudine stretnutia alebo poskytujete vzdialené poradenstvo, ndjdete v
nej ndstroje a zdroje potrebné na to, aby ste:

Pripravili stretnutia s istotou.

Zapoijili U€astnicky do zmysluplnych akfivit.

Prisposobili svoj pristup jedinecnym potrebdm kazdej matky.
Sledovali pokrok a oslavovali Uspechy na tejto ceste.

Cesta k posilneniu

Moduly projektu MOLA nie sU len suborom lekcii — sU cestou k posiineniu. Tym, Ze
sprevdadzate matky tymito modulmi, im pomdhate:

e Budovaf sebavedomie a sebauvedomenie.
e Ziskavat nové zrucnosti a vedomosti na rozvoj kariéry.
e Vytvdrat konkrétne pldny pre osobny a profesiondlny rast.

Dakujeme vam za vasu oddanost tejto misii. Spolocne mézeme odomknuit potencidl
matiek po celom svete a pomdct im vytvorit lepsiu budUcnost pre seba a svoje
rodiny. Podme na to!
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Cielom tejto lekcie je prelomit lady a pomébct UCastnikom nadviazaf kontakt, pricom

zAaroven predstavime projekt, vzdeldvaci program a hlavné ciele stretnutia.

Ocakdvané vysledky ucenia

Vedomosti

Zrucnosti

Postoje

Z&kladnd znalost struktury,
cielov a casového
harmonogramu programu.

Otvorene komunikovaf.

Ochota citit sa pohodine a
podporované v rdmci
vzdeldvacieho prostredia.

Faktické informdcie o
dostupnych zdrojoch a
podpornych systémoch.

ZUCastnovat sa skupinovych
aktivit/diskusi.

Ochota prejavovat respekt
a empatiu voci
skUsenostiam a
perspektivam inych

Praktické pochopenie
dolezitosti sebavzdeldvania
vV programe.

Identifikovaf a zamyslietf sa
nad osobnymi vzdeldvacimi
potrebami a cielmi.

Otvorenost novym
ndpadom a spoluprdci.

Praktické pochopenie
skupinovych pravidiel a
ocCakdvani programu.

Uplatnit pravidld na
vytvorenie respektujiceho
a podporného prostredia.

Ochota podporovat
pozitivny pristup ku
spoluprdci a uceniu.

Témy

Tento Uvodny modul motivaéného programu zacina predstavenim celkovych cielov
vzdeldvacieho programu, aby UCastniCky zskali jasnU predstavu o kurze a boli
motivované zapojenim do projektu MOLA. Nasleduje zoznamovacia aktivita a
uvitacie stretnutie, pocas ktorého mentor vysvetli ciel lekcie, predstavi pravidld skupiny
a vyzve UCastnikov, aby pridali svoje vliastné ndavrhy. Potom sa uskuto&ni aktivita na
stanovenie cielov, ktord pomdze UCastnikom definovat ich oCakdvania a osobné
ciele v radmci programu. Na zaver motivdtor zhrnie hlavné myslienky lekcie a posilni

motivdciu UCastniCok pokracovat v kurze.
Priprava

Aby sa mentor pripravil na toto stretnutie, mal by:
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e Obozndmte sa s obsahom materidlov na sebavzdeldvanie na platforme
elLearning a celkovym obsahom vietkych modulov.

e Vytlacte hdrok Bingo (jeden pre kazdého Ucastnika). Ak sa lekcia uskutocnuje
online, pripravte si alternativnu aktivitu lce-Breaker.

e Volitelné — Aby bola reldcia interaktivnejSia, mentor by mohol vytvorit prieskum
(pomocou Kahoot, Multimeter atd.), aby zhromazdil Uvodné informdacie/ndavrhy
a oCakdvania od UCastnikov pocas celej hodiny.

e Volitelné — Aby sa vyhovelo réznym preferenciém ucenia, mentor by mohol
ukdzaf niektoré relevantné informdcie v pldne (ktory mozno ndjst na platforme
MOLA elearning) pre prislusnU cielovy skupinu. Napriklad, vidiet percento
matiek, ktoré maju problémy so starostlivosfou o deti vo svojich krajindch, mbze
spbsobif, Ze sa matky budu citit menej izolované a budl ochotnej§ie zapoijit sa
do uc¢ebnych materidlov.

e Volitelné — Aby sa vyhovelo réznym preferencidm ucenia, mentor si mbze
vybrat video z jedného z materidlov modulu sebavzdeldvania a ukdzat ho
UCastnikom, aby im poskytol predstavu o priklade aktivit, ktoré sa budl pocas

kurzu vykondavat.

Plan lekcie

Témy a podtémy

Tato lekcia predstavi UCastnikom vzdeldvaci program, pomdze im nadviazat kontakt
s mentorom a medzi sebou navzdjom a stanovi zakladné pravidld pre hladky priebeh

programu.
Tréningové metédy

e Skupinové aktivity e Prezentdcia (voliteiné — vytvori
e Stanovenie ciela mentor)

e Skupinové diskusie

Pozadované materidly

e BINGO harky e Flipchart a fixky
7
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e lepiace papieriky a perd e Notebooky (volitelné, mdézu byt
e Menovky alebo odznaky zavedené ako dennik
e Casovacd karierneho rastu pre cely kurz)

e Uvodnd prezentdcia (volitelnd —

vytvori ju mentor)

Ucebna aktivita
Uvod (10 mindt)

Mentor pozdravi UCastnikov stretnutia, predstavi sa im a krdtko predstavi tému

stretnutia.

Mentor predstavi celkové ciele vzdeldvacieho programu, aby Ucastnikom poskytol

jasnu predstavu o kurze a motivoval ich vysvetlenim prinosov projektu MOLA.
Ice-Breaker: BINGO (15 min0t)

1. Mentor dd kazdému Ucastnikovi kdpiu BINGO hdarku a pero. Cielom aktivity je,
aby UCastnici medzi sebou komunikovali a budovali vztahy.

2. Mentor vysvetli, Ze cielom aktivity je, aby UCastnici vyplnili policka tym, ze zistia,
kto sa hodi do ktorého policka. Do Ziadneho policka nemdzu napisaf svoje
meno.

3. Mentor vyzve UcCastnikov, aby vstal a pohyboval sa po miestnosti, nastavi
casovac na 10 minUut a ozndmi, Ze prvy UcCastnik, ktory vyplni jednu liniu,
vyhrdva. Aby potvrdili vyhru, predstavia ludi, ktori im pomohli vyplinit policka, a
precitaju fakty, ktoré objavili.

4. Ucastnici pokra&uju v hre, kym nezaplnia o najviac policok.
Skupinové predstavenia (10 minuot)

1. Mentor podakuje UCastnikom za UCast a poziada ich, aby si opdt nasli svoje
miesta.

2. Ndsledne mentor poziada kazdého UcCastnika, aby sa predstavil skupine,
vysvetlil, kde sa nachddza na BINGO harku, podelil sa o svoju minulost a zdielal,

¢o oCakdava od programu.

Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené nazory a postoje su nazormi a vyhlaseniami autora(-ov) a nemusia nevyhnutne
® @ odréazat nazory a stanoviska Eurdpskej Gnie alebo Eurdpskej vykonnej agentiry pre vzdeldvanie a kulturu (EACEA).
Eurdpska Unia ani EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.

Projekt ¢islo: 2022-2-SK01-KA220-ADU-000100115

Spolufinancovany
Eurépskou tniou




y

N

MOTHERS

looking ahead

.

Uvitacia reldacia (10 mindt)

1. Mentor vysvetli celkovy ciel projektu MOLA a co sa UcCastnici naucia
prostrednictvom skoliaceho programu.
2. Mentor prediskutuje skupinové pravidld programu vratane:
e Akfivna UcCast
e Relpektovanie ndzorov inych
e Dovernost pri osobnych stretnutiach
3. Moderdator poziada Ucastnikov, aby zdielali akékolvek dal§ie n&vrhy so skupinou

a zapise ich na flipchart.
Aktivita na stanovenie cielov (10 minut)

1. Na zdver stretnutia mentor poskytne kazdému Ucastnikovi lepiaci listok a polozi
im nasledujuce otdzky:
e Co chcete dosiahnut do konca 3koliaceho programu?
e Aké zruCnosti si myslite, Ze potrebujete najviace
2. Mentor povzbudi U&astnikov k zamysleniu a diskusii o ich individudinych cieloch.
3. Po tom, ¢o vietci UCastnici odpovedia, mentor napise tieto dve otdzky na
flipchartové papiere a pridd odpovede UCastnikov.
4. Mentor zabezpedi, ze papiere budul zobrazené v miestnosti, aby UCastnici mali

moznost sa k svojim celkovym cielom pocas lekcie opakovane vrdtif.

5. Volitelné — mentor méze poskytnut UCastnikom pozndmkovy blok a povzbudif
ich, aby siodpovede na otdzky na zamyslenie zapisali do pozndmkového bloku
a ponechali si ho ako svoj osobny dennik kariérneho rastu, na ktory sa buduy

moct po skon&eni kurzu spétne zamysliet.

Harmonogram a zdver (5 minit)

e Mentor otvori priestor na akékolvek posledné otdzky alebo obavy pred tym,

nez program zacne naplno.
e Mentor vysvetli prakticky harmonogram skolenia, ako suU prestavky ainé detaily.

e Mentor vyrieSi akékolvek zvySné nejasnosti a zabezpedi, Ze UCastnici

odchdadzaju motivovani a pripraveni na pokracovanie v programe.
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Aktivity

r _
I
L moTHERS

Spoznajme sa

NIEKTO, KTO NIEKTO, KTO NIEKTO, KTO NIEKTO, KTO
RAD TANCUJE MA DLHE MA BRATA NOSI

VLASY OKULIARE

NIEKTO, KTO NIEKTO, KTQ NIEKTOQ, KTO NIEKTOQ, KTO
SA EDJ[ VIDEL JEDEN ZO HOVOR[ VIAC BOL VO VIAC

PAVUKOV SVETOVYCH AKO DVOMA AKO 5
DIVOV JAZYKMI KRAJINACH

NIEKTO, KTO
VIE HRAT NA
HUDOBNY

NIEKTO, KTO MA NIEKTO, KTO NIEKTO, KTO
VIAC AKO DVOCH HRA NEJAKY JE LAVAK

DOMACICH SPORT

MILACIKOV

NIEKTO, KTO NIEKTO, KTO NIEKTO, KTO SA NIEKTO, KTO JE

NASTROJ

RAD CiTA ZABEHOL NARODIL V JEDINACIK
KNIHY MARATON ROVNAKOM

MESIACI AKO TY
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Modul 1 — Kariérna orientacia a stanovenie

L] 14
cielov
Trvanie 180 minut

Ciel

Cielom tohto modulu je posilnit postavenie matiek zlepsenim ich vedomosti a zrucnosti

pri rieSeni klu€ovych problémov, akymi sU zosUladenie prédce a rodiny, obmedzené

vzdelanie, obmedzené pracovné prilezitosti v ich odbore a nedostatocny pristup ku

kariérnemu poradenstvu — problémy identifikované ako hlavné problémy pocas

analyza udajov vo WP2.

Ocakdvané vysledky ucenia

Po ukonceni tejto lekcie ziskaju UCastnici nasledovné:

Vedomosti

Zrucnosti

Postoje

Zdakladnda znalost ndstrojov
kariérneho pldnovania
(napr. SWOT analyza,
analyza nedostatkov
zrucnosti, Career Model
Canvas atd.).

Analyzovanie osobnych
siinych strdnok a oblasti
rozvoja.

Ocenenie proaktivneho
pristupu k pldnovaniu
kariéry

Z&kladnd znalost
existujucich rdmcov
stanovovania cielov,
vratane kratkodobych a
dihodobych cielov.

Uplatnovanie rdémcov
stanovovania cielov na
dosiahnutie redinych a
dosiahnutelnych
kradtkodobych a
dihodobych kariérnych
cielov.

Ocenenie procesu
stanovovania cielov a
ochota na ne nadviazat.

Faktickda znalost vyhod a
doélezitosti budovania siete

podpory.

Osvoijit sirozhodovacie
schopnosti prostrednictvom
aktivit zameranych na
rieSenie problémov.

Otvorenost zapojit sa do
aktivit zameranych na
rieSenie problémov.

Praktické znalosti o
Ucinkoch, ktoré moézu mat
Zlepsené rozhodovacie
schopnosti na kariéru
Cloveka.

VyvinUt a udrziavat
potrebnl podpornu siet.

Ocenenie dblezitosti
réznorodej dostupne;j

podpory.
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Témy
Cast #1 - Uvod a kariérna orientdcia
1.Teoretickd cast — Kariérna orientdcia

Mentor predstavi koncept kariérnej orientdcie a poskytne stru¢ny prehlad ndstrojov

kariérneho planovania:
SWOT analyza, analyza medzier v zru¢nostiach a kariérny model CANVAS.
Cast #2 - Stanovenie cielov a planovanie kariéry

2. Teoretickd cast — Rdmce stanovovania cielov

Mentor zdérazni doélezitost stanovenia jasnych kariérnych cielov pre Uspech

zavedenim rdmcov, ako sU SMART ciele a kratkodobé vs. dlhodobé ciele.
Cast #3 - Rozhodovanie a riesenie problémov pre kariérny postup
Mentor diskutuje o délezitosti rozhodovania pri pldnovani kariéry.
Cast 4 - Budovanie a udrziavanie podpornej siete

3. Teoretickd Cast — Vyznam siete podpory

Mentor diskutuje o tom, preco je pre kariérny Uspech nevyhnutny siiny systém osobnej

a profesiondinej podpory (rodina, mentori, kolegovia, online siete).
Priprava

e Mentor by sa mal obozndmit s obsahom materidlov na sebavzdeldvanie.

e Vytlacit si kartiCky scendrov, ak sa lekcia uskutoCniuje online, poskytnut
Ucastnikom odkaz alebo QR kdd pre karticky so scendrom.

e Uistif sa, Ze miestnost je pripravend na skupinovy prdacu.

e Uistif sa, ze technologia funguje na prezentdciu (ak je k dispozicii) a na

premietanie videa.
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Plan lekcie

Témy a podtémy

Kariérna orientdcia s dérazom na zosUladenie prdce a rodiny, prekondvanie
obmedzeného vzdelania, obmedzenych pracovnych prilezitosti a nedostatku

kariérneho poradenstva.

Tréningové metédy Pozadované materidly
e Brainstorming e Flipchart a fixky
e Skupinové aktivity e Lepiace listky/dennik a perd
e UcCenie praxou e Prezentdcia (volitelnd, musi byf
e Prezentdcia (volitelnd, musi ju vytvorend mentor)
vytvorit mentor) e Karty scendrov (ndjdete nizsie)

Ucebna aktivita

Cast #1 - Uvod a kariérna orientdcia (45 mindt)
1. Teoreticka Cast — Orientacia na karieru (15 minut)

e Mentor predstavi koncept kariérnej orientécie, vysvetli vyzvy, ako je
zosUladenie pracovného a rodinného Zivota, obmedzené vzdelanie a
obmedzené pracovné prilezitosti.

e V rdmci aktivity icebreaker mentor poZiada Ucastnikov, aby sa predstavili a
opisali svoju idedinu kariéru a vysvetlili priaznivé aspekty pozadovaného
zamestnania. Mentor mbéze napisat najbeznejsie aspekty pracovnych miest na
flipchart a zahrnUt ich ako priklady pri diskusii 0 nasledujucej téme ndstrojov na
pldnovanie kariéry.

e Mentor poskytne strucny prehlad ndstrojov kariérneho pldnovania:

1. SWOT analyza: Zhodnotit osobné silné stranky, slabosti, prilezitosti a hrozby.

2. Analyza medzier v zru¢nostiach: Identifikovatf zru€nosti, ktoré Ucastnici v
sUCasnosti maju, a tie, ktoré su potrebné pre kariérny rozvo;.

3. Karierny model Canvas: Vizudiny ndstroj na pochopenie kariérnych ciest a
buducich moznosti.
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Aktivita ¢. 1 — Osobnd SWOT analyza (30 minut)

e Mentor rozdeli U€astnikov do dvojic a kazdému Ucastnikovi poskytne papiera
na vykonanie osobnej SWOT analyzy.

e Mentor nastavi Casovac na 15 minUt pocas ktorych pdry spolupracujy na
dokonceni individudinych SWOT analyz.

e PocCas tejto doby kazdy Ucastnik vypracuje osobnu SWOT analyzu na
identifikovanie svojich silnych stranok, slabosti, prilezitosti a hrozieb pri hladani
zamestnania.

e Mentor poskytne usmernenia a povzbudi UCastnikov k zamysleniu sa nad
rovnovdhou medzi pracovnym a osobnym Zivotom, medzerami v zrucnostiach
a moznymi kariérnymi prekdazkami.

e Po uplynuti Casu mentor vedie UCastnikov, aby zdielali kiiCové zistenia zo svojej
SWOT analyzy so Sirsou skupinou.

e Mentor vyzve skupinu, aby identifikovala spolocné charakteristiky a zapise ich
na flipchart. Tieto budy kluCovymi cielovymi oblastami skupiny pocas zvysku
vzdeldvacieho programu.

Cast #2 - Stanovenie cielov a pldnovanie kariéry (60 min(t)

e Mentor predstavi UCastnikom koncept kariérneho pldnovania tym, ze umozni

krditky skupinovy brainstorming o spdsoboch pldnovania budUcnosti.
Skupinovy brainstorming (10 minut)

e Mentor poZiada celU skupinu, aby identifikovala rézne metddy, pomocou
ktorych mézu ludia pldnovaf buducnost.

e Mentor zaznamendva kazdU odpoved na flipchart a poziada kazdého
UCastnika, ktory odpovedd, aby vysvetlil, preco si mysli, Ze t&to metdda by bola
prospesnd a &i ju v minulosti pouzivali.

e Ked sa skupina podeli o svoje postrehy, mentor vyzve skupinu, aby premyslala
o konkrétnych spdésoboch, ako mézu fieto metddy pomdct pri pldnovani

kariéry.
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2. Teoretickd Cast — Ramce stanovovania cielov (10 minut)

e Mentor zdérazni dblezitost stanovenia jasnych kariérnych cielov pre Uspech
tym, ze predstavi rdémce ako:

1. SMART ciele (konkrétne, meratelné, dosiahnutelné, relevantné, casovo
ohranicené).

2. Kratkodobé vs. dlihodobé ciele: Kradtkodobé sa zameriavaju na okamzité kroky
(napr. aktualizdcia Zivotopisu, UCast na veltrhu prace), kym dlhodobé zahfnaju
vacsie milniky (napr. ziskanie kvalifikGcie, zabezpecenie manazérskej pozicie).

e Mentor ukdze UcCastnikom video o SMART cieloch (alternativny odkaz:

https://www.youtube.com/watch2v=1-SvuFIQiK8 ).

e Mentor sa pyta UCastnikov, &i v minulosti poculi o SMART cieloch alebo ¢iich

poufZivali.
Aktivita ¢. 2 — CviCenie na stanovenie cielov (30 minut)

e Mentor rozdeli UCastnikov do rovnakych skupin po 3-4 UCastnikoch a poskytne
kazdému skupine papier na flipchart.

e Mentor dd kazdej skupine scendr z scendrovych kariet nizSie a poziada skupinu,

aby stanovili jeden kratkodoby ciel a jeden dihodoby ciel na zdklade scendra,
pricom pouzZiju rdmec SMART (ak niektoré skupiny dokoncia Ulohu pred
uplynutim Casu, mentor ich mdze naviest, aby si stanovili viac ako jeden ciel pre
kazdu Cast alebo im pridelit dalsi scendr).

e Mentor nastavi Casovac na 20 minut, aby umoznil skupindm dokoncif tuto
aktivitu. Mentor poskytuje usmernenia a zabezpecuje, aby stanovené ciele boli
redlistické a dosiahnutelné pre osobu v scendrri.

e Po uplynuti Casu mentor poziada UCastnikov, aby sa podelili o ciele, ktoré si

stanovili pomocou kritérii SMART.
3. Teoreticka Cast — pladnovanie kariéry (10 minut)

e Mentor predstaviKariérny model Canvas ako ndstroj na stanovenie

dlhodobych kariérnych cielov prostrednictvom pldnovania krokov.
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e Mentor vedie UCastnikov pri vytvarani kariérnej cesty s onladom na ich viastné

priklady SWOT analyzy, ktoré boli poskytnuté skoér.
Cast #3 - Rozhodovanie a riesenie problémov pre kariérny postup (45 mindt)

e Mentor diskutuje o délezitosti rozhodovania pri pldnovani kariéry (napr. vyber
pracovnych prilezitosti, zvySovanie kvalifikdcie, riadenie rovnovdhy medzi
pracovnym a sukromnym zivotom).

e Mentor vedie UCastnikov pri vytvarani kariérnej cesty s ohladom na ich viastné

priklady SWOT analyzy, ktoré boli poskytnuté skor.
Aktivita é. 3 - Rovnovdha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom (25 minut)

e Moderdtor rozdeli UCastnikov spdt do skupin z aktivity €. 2 a predstavi im ich

scendr z scendrovych kariet nizsie.

e Kazdda skupina md 15 mindt na to, aby vyuZila rdmec rozhodovania a navrhla
rieSenia prezentovaného problému.

e Po uplynuti 15 mindt mentor vyzve kazdu skupinu, aby predstavila riesenie
svojho problému.

e Po predstaveni vietkych skupin poskytne mentor spdtnU vézbu a diskusiu o

ucinnosti modelov rozhodovania.
Skupinova diskusia — osobné rozhodovacie schopnosti (10 minut)

e Mentor dd Ucastnikom 3 minUty na zamyslenie sa nad svojimi existujucimi
schopnostami rozhodovania.
e Mentor vedie skupinu v diskusii pomocou nasledujucej rychlej otdzky: ,,Ako vém

mobze lepsie rozhodovanie pomdbct dosiahnut vase kariérne ciele?
Cast 4 - Budovanie a udrZiavanie podpornej siete (30 mindt)
4. Teoretickd Cast — Vyznam siete podpory (10 minut)

e Mentor diskutuje o tom, preco je pre kariérny Uspech nevyhnutny siiny systém
osobnej a profesiondinej podpory (rodina, mentori, kolegovia, online siete).

e Mentor poziada Ucastnikov, aby uviedli jeden priklad spdsobov, ako by mohli
ziskat podporu pri pIneni svojich povinnosti.
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Skupinovad aktivita — mapa siete podpory (15 minut)

e Mentor spolupracuje so skupinou na vytvoreni vizudlinej mapy podpornej siete
na flipcharte pomocou myslienkovej mapy.

e Mentor poziada Ucastnikov, aby identifikovali ludi alebo skupiny, na ktoré sa
momentdine spoliehaju, a potencidlne nové kontakty (napr. kariérnych
mentoroyv, sluzby starostlivosti o deti alebo siete na hladanie zamestnania).

e Mentor povzbudi UCastnikov, aby premyslali o medzerdch v ich podporne;j sieti

a stratégidch na jej rozsirenie.
Zaver (5 mindt)

e Mentor otvori priestor pre otdzky a Uvahy, o ktoré sa mdézu Ucastnici podelif.
e Mentor poziada skupinu, aby napisala jednu vec, ktorU sa dnes naucili, a pridali

ju na flipchart, aby sa podelili o svoje reflexie na Skoleni.

Hodnotiace otazky

Pravdivé/nepravdivé otdzky

o Kariérna orientdcia zahffia identifikGciu osobnych siinych a slabych stranok,
prilezitosti a hrozieb pomocou SWOT analyzy. (Pravdal)

o Rdmec SMART sa pouziva vylu€ne na identifikGciu modelov rozhodovania pri
pldnovani kariéry. (Nepravda. Pouziva sa na nastavenie konkrétnych,
meratelnych, dosiahnutelnych, relevantnych a casovo ohrani¢enych cielov.)

o Kariérny model Canvas je predstaveny ako ndstroj len na stanovenie
kradtkodobych cielov. (Nepravda. PouZiva sa na stanovenie dlhodobych
kariérnych cielov a pldnovania akcii.)

o Koncept kariérnej orientdcie zahfma rieSenie vyziev, akymi su rovnovaha medzi
pracovnym a sukromnym Zivotom a obmedzené pracovné prilezitosti. (Pravda)

o SWOT analyza pomdha Ucastnikom identifikovat potencidine podporné
siefové pripojenia. (Nepravda. Pouziva sa na identifikdciu osobnych silnych a

slabych stranok, prilezitosti a hrozieb.)
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Ak to ¢as dovoli, méZe mentor pouZit nasledujice doplnujice otdzky na sebareflexiu

pre Uéastnikov:

e Ako vam pouzivanie ndstrojov ako SWOT analyza alebo Kariérny model Canvas
pomonhlo lepsie pochopif vase kariérne moznosti a vyzvy?

e Aké nové poznatky ste pocas stretnutia ziskali o svojich osobnych silnych
strdnkach a oblastiach rozvoja?

e AKkU klUCovU stratégiu rozhodovania pldnujete pourzit pri pldnovani kariéry?

e Ak sazamyslite nad rdmcami stanovovania cielov (napr. ciele SMART), nakolko
si isty/& pri stanovovani a dosahovani kratkodobych aj dlihodobych kariérnych
cielove

e Akd je jedna z akcii, na ktoru sa po tejto reldcii najviac tesite?

DalSie zdroje
e Odkaz na video na SMART Goals: hitps://www.youtube.com/watch2v=1-

SVUFIQ|K8

e Cldnok o Kariérnom modele Canvas: https://instituteofyou.org/personal-
business-model-canvas/
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Scendrové karty pre aktivitu &. 2

r

Scenarové karty
pre Aktivitu #2

I
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Scendrové karty pre akfivitu €. 3

Scenarové karty
pre Aktivitu #3
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Scenar #1
Sdra si uspesSne obnovila svoje zruénosti absolvovanim online kurzu
marketingu a zacala sa uchadzat o pracu. Ma vSak problém zvladnut
rovnovahu medzi hladanim prace, pohovormi a rodinnymi povinnostami.
Rozvrh jej deti a partnera je velmi nabity, a preto sa citi pretazena pri
snahe sklbit profesionélny rozvoj s doméacimi povinnostami.

PouZite rozhodovaci ramec a navrhnite riesenie, ktoré poméZze Sdre lepsie si

Scenar #2
Maria sa zapfsala na vecerny kurz administrativy v zdravotnictve, ale ma
problém zvladat studium popri praci na ¢iasto¢ny Uvazok a starostlivosti
0 svoje dieta. Jej otec sa stard o syna, kym je v Skole, no stale ma malo
¢asu a citi sa vyCerpana. UvaZuje o skrateni pracovného Uvazku, ale obava
sa finanénych désledkov pre svoju rodinu.
PouZite rozhodovaci rdmec a navrhnite rieSenie, ktoré poméze Marii efektivne

zvilddnut studium, prdcu na ciastocny tivdzok a rodinny Zivot.

Scenar #3
Paula si zalozila online podnikanie s predajom ru€ne vyrabanych
produktov, ale ma problémy s time managementem. Medzi spracovanim
objednavok, spravou socialnych medii a starostlivostou o deti sa citi
vycerpana a nedokaze kazdej oblasti venovat dostatok pozornosti. Okrem
toho nevie, ako si spravne urcit priority pri Ulohéach, ktoré pomdZzu jej
podnikaniu rast.

Pouzite rozhodovaci rdmec a navrhnite riesenie, ktoré poméze Paule vytvorit
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Scenar #4
Natalia dostala ponuku na veducu poziciu vo svojej firme, ¢o by
znamenalo pracovat viac hodin a potencidlne aj cez vikendy.
Aj ked ju tato prileZitost nadchyna, cbava sa, ako to ovplyvni ¢as straveny
s radinou, kedze vikendy su ich jedinym spoleCnym Casom.
PouZite rozhodovaci ramec a navrhnite rieSenie, ktoré poméze Yemi rozhodndt
sa, i md ponuku prij /

Zivotom.

Scenar #5
Erika pracuje uz tri mesiace na €iasto&ny Uvazok ako graficka dizajnérka,
ale neustale zapasi s prisnymi termfinhmi od klientov, €o je] zasahuje do
¢asu s detmi. Jej su€asny rozvrh jej neddva vela flexibility, a preto €asto
pracuje do neskorych no¢nych hodin, aby splnila terminy. Zacina sa citit

pretazena a obdva sa vyhorenia.

klientov.

Scenar #6
Andrea sa po 15 rokoch mimo trhu prace rozhodla, Ze si zacne hladat
zamestnanie. Citi sa v3ak pretazena a nevie, kde zaat. Nie je si istd, &i by
mala hladat podobnu pracu ako predtym, alebo skusit Uplne novu oblast.
Zaroveh ma cbavy, ako praca na plny Uvazok ovplyvni jej spolocensky
zivot a volny Cas, kedZe teraz Zije sama.

PouZite rozhodovaci rdmec a navrhnite riesenie, ktoré pomdéze Andrei

Zivot s novou kariérou.
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Modul 2 — Motivacia a kariérne stratégie

Trvanie 180 minut
Ciel

Cielom tejto lekcie je vybavit Studentov porozumenim, zru¢nostami a postojmi
potrebnymi na zlepsenie ich osobného a kariérneho rozvoja. To zahfiia rozpozndvanie
a vyuzivanie vnuUtornych a vonkagjsich motivatorov, budovanie odolnosti a
sebavedomia a podporu rastového myslenia, pricom sa kladie déraz na ddlezitost ich
dusevného zdravia. Okrem toho sa lekcia zameriava na podporu studentov pri rozvoji
stratégii kultivovania

pre kariérny Uspech prostrednictvom osobnej reflexie,

pozitivneho pristupu a vytvarania individudineho kariérneho pldanu.

Ocakdavané vysledky uéenia

Po dokonceni tejto lekcie budU UCastnici schopni:

Vedomosti

Zrucnosti

Postoje

Pochopit osobné
motivatory (vnitorné a
vonkajsie) a ich bariéry.

Identifikovanie vnutornych
a vonkajsich motivatorov
pre vzdeldvanie, Skolenia a
kariérne prilezitosti.

Ochota poctivo analyzovat
svoju motivdciu,
sebavedomie a
presvedcenie o planovani
kariéry.

Pochopit existujuce
stratégie na pestovanie
pozitivneho a odolného
myslenia.

Budovanie odolnost a
vytrvalost uplatfiovanim
stratégii na rozvoj
pozitivneho a odolného
myslenia.

Ocenenie pozitivneho a
odolného myslenia.

Rozvijat faktické znalosti o
vyhoddch a dolezitosti
budovania sebadbvery a
vlastnej UCinnosti.

Zhodnotenie a rozsirenie ich
sebavedomia a
presvedceni.

Otvorenost zvazovat
alternativne moznosti
kariéry a odbornej pripravy
pri priprave svojho
kariérneho pldnu.

Rozvijat praktické poznatky
o existujucich stratégiach
kariérneho rozvoja a
sUvislosti medzi motivdciou
a kariérnym Uspechom

Vytvdranie osobného
kariérneho planu.

Podporovaf rastové
myslenie.

Témy
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Cast 1. Motivdcia

Krok 1. Akfivita Ice Breaker: Word Cloud.

Krok 2. Pochopenie osobnej motivacie.

Krok 3. VnuUtorné a vonkajsie faktory ovplyviujuce motivdciu.

Cast 2. Rozvijanie pozitivneho myslenia, sebaddvery a sebadévery

Krok 4. Budovanie pozitivneho a odolného kariérneho myslenia pre matky.
Cast 3. Stratégie a motivacia kariérneho rozvoja

Krok 5. Vypracovanie kariérneho planu.

Priprava

e Osobnd forma: Ndjdite miestnost s kreslami a stolmi, pocitacmi a projektorom a
rezervujte ju vopred.

e Online forma: Zabezpecte, aby sa vietci UCastnici pripaojili na stretnutie vE&as,
poskytnite im odkaz a zabezpecte, aby mali potrebné zdroje.

e Prezrite si aktivity pred lekciou. Vytlacte pracovné listy (pre osobny formu) a
pripravte akékolvek dalsie materidly, ktoré budete potrebovaf.

e Po nastaveni prostredia informujte UCastnikov o UCele programu, jeho cieloch
a harmonograme, ktory sa bude dodrziavaf.

e Poskytnite prestdvky, ked bude potrebné.

Plan lekcie

Témy a podtémy

Tento pldn lekcie sa zameriava na posiinenie $tudentov, aby prevzali kontrolu nad
svojim osobnym a profesiondinym rastom, pricom si vyvini mentdlne ndstroje a postoje
pofrebné na dosiahnutie Uspechu. Naucia sa pochopif osobnU motivdciu, rozvijat
pozitivne myslenie, sebavedomie a sebaddveru a vyvinUt stratégie pre kariérny

Uspech.

Tréningové metédy
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Prezentdcia, brainstorming, ucCenie sa praxou, pripadovd §tudia, cvienia, zdielanie

skUsenosti, male skupiny.
Pozadované materidly

Pocitac, wi-fi, mobilny telefon, perd alebo fixky, lepiace papieriky, flipchart alebo

tabula, pracovné listy pre UCastnikov, harky s aktivitami a priru¢ka pre mentorov.

Ucebna aktivita

Cast 1. Motivacia (60 mindt)
Krok 1. Aktivita Ice Breaker: Word Cloud (5 mindt)
Ciel

Aby UCastnici pochopili tému lekcie, lekcia zacne zoznamovacou aktivitou, kde
UcCastnici zdielaju, Co ich motivuje v ich zivotoch. Tato aktivita bude Uvodom k pojmom
motivdcia a jej prepojeniu s absolvovanim vzdeldvacich Skoleni a dosahovanim

kariérnych cielov.
Aktivita

Mentor mdze pouzit aklUkolvek digitdinu platformu na vytvdranie slovnych mrakov,
aby povzbudil UCastnikov zdielat svoje slovd. Napriklad mbze zdielat QR kdd slovného
mraku v aplikécii Mentimeter, aby matky mohli pristupovat k platforme a napisat svoje

odpovede.
Zdroje

Mobilny teleféon, Wi-Fi, QR kdéd vytvoreny v digitdinej platforme word cloud (napr.

Mentimeter), hdrok aktivit a priru¢ka pre mentorov.
Krok 2. Teéria a aktivita: Pochopenie osobnej motivdacie (30 mindt)
Ciel

Pomé&ct U€astnikom porozumiet dvom typom motivatorov a vediet identifikovaf svoje

vlastné vnutorné a vonkajsie motivatory na vzdeldvanie, skolenia a kariérne prilezitosti.
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Videa

U&astnici si pozrU dve vided (kazdé 2 minUty) vysvetlujice pojmy vnitornd motivécia

a vonkajsia motivdacia.

Vnutornd motivacia: https://www.youtube.com/watchev=xMA02B2DkmA

VonkajSia motivdcia: https://www.youtube.com/watch2v=H1Zc_UDPalM

Aktivita

Po vizualizacii videi mentor stru¢ne predstavi teoreticky obsah (pozri Prirucku pre
mentora) ako zdklad pre aktivitu. Ndsledne mentor poméze matkdm zamysliet sa a
identifikovat ich vnutorné a vonkajsie motivdtory tykajlce sa vzdelania a kariérnych
cielov prostrednictvom aktivity, ktord podpori sebareflexiu a otvoreny dialdg, ¢im sa
vytvori podporné prostredie pre matky, aby spolocne preskUmali svoje motivacie.
Tieto aktivity moézu byt realizované osobne alebo online, s réznymi Upravami v zAvislosti

od konkrétnej situdcie.
Osobny format:

- Mentor poskytne kazdému UcCastnikovi lepiace papieriky a poziada ich, aby si na
samostatné lepiace papieriky zapisali jeden vnutorny motivator a jeden vonkajsi

motivator.

- Na flipcharte alebo bielej tabuli mentor vytvori dva stioce: ,,Vnitorné motivatory* a

»Vonkajsie motivatory”.

- Mentor vyzve UCastnikov, aby umiestnili svoje pozndmkové bloky do prislusného

stipca. Diskutujte o vietkych témach, ktoré sa objavia.
Online format:

- Ucitel pouZije ndstroj Brainwriting v aplikdcii Miro. M&ze poskytnut pristup k predtym
vytvorenému Miro panelu alebo sa rozhodnut, ze ho vyplni sém, ked UCastnici povedia
svoje vnutorné a vonkajSie motivatory. Mentor bude diskutovaf o akychkolvek

témach, ktoré sa objavia.

Zavereéna reflexia:
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Mentor povzbudi UCastnikov, aby premyslali o tom, ako mdézu ich identifikované

motivatory ovplyvnit ich vzdeldvacie a kariérne ciele. Poziada ich, aby zvarzili:

e Aké kroky mdzu podniknUt na podporu svojich vnutornych motivatorov?
e Ako modzu vyuzit alebo sa vysporiadat s vonkagjSimi motivatormi pocas svojej

cesty?

Mentor zdbrazni dblezitost rozpoznania a vyuzivania oboch motivdatorov — vnutornych

aj vonkajsich — v ich ceste.
Zdroje

e Pocitac, Wi-Fi, perd alebo fixky, lepiace papieriky, flipchart alebo tabula, hdarok
aktivit a priru¢ka pre mentorov.
e Tdato téma zahfna teoreticky obsah a jednu vzdeldvaciu aktivitu. Prirucka pre

mentorov obsahuje potrebné teoretické informdcie k danej téme.

Krok 3. Aktivita: VniUtorné a vonkaijsie faktory ovplyvnujice motivaciu (25 mindt)
Ciel

Pomébzte matkdm identifikovaf vnitorné a vonkajSie faktory ovplyviujiuce ich
motivdciu a kariérne stratégie, a otvorenim diskusie ich podporte, aby sa zamysleli,

ako sa vysporiadat s podobnymi situdciami.
Aktivita

Rozdelte skupinu na sedem pdrov alebo malé timy, aby analyzovali jeden z siedmich
pripadov. Poskytnite im scendre matiek, ktoré Celi vyzvam vo svojom kazdodennom

Zivote (pozri pracovny list €. 1). Ak ide o online formdt, vytvorte samostatné miestnosti

pre pary/timy, kde budu diskutovat o scendroch.

Kazdd skupina by mala vytvorit mapu empatie premysianim o tom, ¢o matka mébze
citit, vidiet, pocut, hovorit a robif. Okrem toho by mali diskutovat o motivdcidch a

prekdzkach pre matky a aké stratégie by mohli pouzit na rieSenie tychto problémov.
Hlavné myslienky pre kazdy scendr mapovania empatie su v priruCke pre mentorov.

Zaver - s celou skupinou
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Mentor so vietkymi UCastnikmi predstavi zdverecnu diskusiu.

Tlak zo strany spolocnosti, profesie a osobného zivota sa v tychto pripadoch spdja a
ovplyvnuje motivaciu a kariérnu stratégiu matky. Tieto priklady ukazuju, ako casto
musia matky prehodnocovat svoje priority a prispdsobovaf svoje profesijné stratégie,

aby naslirovnovahu, ktord funguje ako pre ich kariéru, tak gj pre ich rodiny.
Prehlad motivacii a bariér:

Motivdcie: V kazdom z prezentovanych pripadov sU matky motivované tUzbou po
kariérnom Uspechu, financnej stabilite, osobnom naplneni, blahu svojich rodin a
pocitoch, Zze dokdzu zosUladit pracovné a rodinné povinnosti. Mnohi ini sU motivovani
tUzbou sluzif svojim detom ako vzory — aby ich in3pirovali k tomu, Ze skutocne mdzu

robit nieco, €o miluju, a pritom sa starat o rodinu.

Bariéry: Medzi hlavné identifikované obavy patri strach z vyhorenia, pocit viny za
chybaqjuce rodinné momenty, Usudky zo strany spolocnosti aj spolocnosti a
zaostdvanie v profesii. Mnohé z tychto matiek sa tiez obdvaju, ze dlhodobé obety v
jednom alebo druhom smere, i uzide o pracu alebo rodinu, maju fazké emociondine

a vztahové ndsledky.

Zdroje: Pocitac, Wi-Fi, harok s aktivitami, priru¢ka pre mentorov s hlavnymi myslienkami

pre kazdy scendr, pracovny list €. 1 pre U&astnikov (spolu 7).

Tato téma obsahuje jednu vzdeldvaciu aktivitu (mapovanie empatie) s pracovnym

listom &. 1 pre UCastnikov.
Cast 2. Rozvijanie pozitivneho myslenia, sebaddvery a sebaiéinnosti (60 minit)

Krok 4. Tedria a aktivita: Budovanie pozitivneho a odolného kariérneho myslenia pre

matky
Ciel

Vybavit matky stratégiomi na pestovanie pozitivneho a odolného myslenia pre
kariérne vyzvy, ako qj vybudovaf know-how o vyhoddch a délezZitosti budovania

sebaddvery a viastnej UCinnosti v redinych situdcidch.
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Aktivita

Mentor zacne s predstavenim teoretickeho obsahu (pozri Prirucku pre mentorov) ako
zAklad pre aktivitu. Potom lektor rozdeli skupinu do pdrov. Ak je lekcia v online formdate,
vytvori samostatné miestnosti pre pdry/timy na diskusiu o scendroch. Tutor poskytuje

pracovny list €. 2 so scendrmi. Kazdd dvojica by si mala vybraf 2 scendre, o ktorych

bude diskutovaf (nie je problém, ak si viaceré dvojice vyberly rovnaké scendre,
myslienka je takd, Ze si vyberl scendre, ktoré im davaju vacsi zmysel). Kazdd dvojica
spolupracuje na vymyslani stratégii, ako pristupovat k scendrom s pozitivnym myslenim
orientovanym na rast. Potom s celou skupinou budu dvojice zdielat svoje stratégie s
vacsou skupinou a diskutovat o tom, ¢o zarezonovalo a ¢o by sa dalo prispdsobit

réznym situdcidm.
Mozné odpovede pre kazdy scendr sU v prirucke pre mentorov.
Zdroje

Pocitac, Wi-Fi; Aktivity a prirucka pre tutorov; Pracovny list €. 2 pre Ucastnikov (celkom

je k dispozicii 10 scendrov).

Tato téma zahfia teoreticky obsah a jednu vzdeldvaciu aktivitu s pracovnym listom €.

2 pre UCastnikov. Prirucka pre mentora obsahuje potrebné teoretické informdcie k

danej téme.

Cast 3. Stratégie a motivacia kariérneho rozvoja (60 mindt)
Krok 5: Aktivita: Vypracovanie kariérneho planu

Ciel

Pomébzte matkdm vytvorit personalizovany, jasny a realizovatelny kariérny pldn
pomocou SMART cielov, i uz sa snazia postUpit v aktudinej porzicii alebo sa opdt
zapojif do pracovného procesu. Tato aktivita sa zameriava na sebareflexiu,
identifikovanie siinych strdnok a zru¢nosti, stanovenie realistickych cielov a vytvaranie

konkrétnych ak&nych pldanov.

Aktivita
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Tato aktivita je rozdelend do 5 casti
1. Sebareflexia (10 minut)

Ciel: Matky reflektuju svoju sucasnu situdciu a identifikuju svoje osobné a kariérne

motivacie.

Mentor poskytne matkdm pracovny list €. 3 a pokyny, aby si po&as 5 minUt premysileli,

kde sa momentdline nachddzaju vo svojej kariére alebo osobnej ceste.

Pre pracujuce matky: Zamyslite sa nad svojou suCasnou Ulohou — ¢o vas bavi a aké su
vase frustrdciee Hladdte povysenie, zmenu kariéry alebo rovnovdhu medzi

pracovnym a sukromnym zivotom?2

Pre nezamestnané matky: Premyslajte o svojom case mimo pracovného trhu — aké
zrucnosti ste rozvinuli pri riadeni rodinného Zivotae Aky druh prdce alebo kariéry vds

teraz oslovuje?
Potom matka zapise odpovede na nasledujuce otdzky:

e Aké sU vase 3 najlepsie kariérne prednostie
e Aké sU vase top 3 osobné hodnoty (napr. flexibilita, stabilita, kreativita)?2
e Akd je tvoja motivdcia napredovat alebo znovu vstUpit do kariéry?2 (finanénd

nezavislost, vasen, osobny rast atd.)
2. Identifikujte kariérne ciele (10 minut)

Ucel: Stanovte zdklad pre osobny kariérny pldn matiek identifikdciou dlhodobych a

kratkodobych cielov.

Pokyny pre mamicky: Napiste si dihodoby kariérny ciel (napr. kde sa vidite o 3-5rokov).
Zvdazte svoju idedinu rolu, pracovné prostredie alebo akékolvek kariérne zmeny, ktoré

si predstavujete.

Napiste si 2-3 kratkodobé ciele, ktoré vém pomdzu priblizit sa k véSmu dlhodobému

cielu. Mali by to byt milniky, ktoré chcete dosiahnut v nasledujicom roku.

3. SMART ciele (20 minut)
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Ucel: Matky rozumeju, ako pouzivat SMART kritérid na spresnenie svojich cielov na

kroky, ktoré je mozné vykonat.
Vysvetlite, Co sU SMART ciele a ich vztah k motivacii:

Mentor strucne vysvetli Ulohu motivdcie pri definovani cielov a vysvetli, o sU SMART

ciele.

Motivdcia je to, Co bude pohdnat kariérny rozvoj, najma pre matky, ktoré musia plnif
rézne povinnosti. Umozni vam to realizovat svoje kariérne tUzby uprostred mnohych
poziadaviek, ktoré vychddzaju z rodiny. Ci uZ ide o postup v sucasnej pozicii, nGvrat
spat do préce alebo hladanie novych kariérnych prilezitosti, udrzanie motivdcie vds
prevedie z dlhodobého hladiska. Stanovenie realistickych a dosiahnutelnych cielov je
jednou zo stratégii na udrzanie motivacie a dd sa to urobif pomocou rémca SMART
na stanovenie jasnych a dosiahnutelnych cielov: konkrétne, meratelné,
dosiahnutelné, relevantné, nacasované. Tento pristup zaisti, Ze vase kariérne ciele

budu realistické a dosiahnutelné s ohladom na zvysok vasich povinnosti ako matky.

e Konkrétne: Jasne definujte ciel (Co presne chcete dosiahnut?).

e Meratelné: Kvantifikujte vysledok (Ako budete merat Uspech?).

e Dosiahnutelny: Uistite sa, Ze ciel je redlisticky a dosiahnutelny (DokdzZzete ho
dosiahnuf so svojimi sucasnymi zdrojmi?).

e Relevantné: ZosUladte ciel s vasimi dlhodobymi kariérnymi ambiciami
(Zodpovedd vasmu SirSiemu Zivotnému alebo kariérnemu pldnu?).

e Nacasovanée: Stanovte si konecny termin (Kedy ho chcete dosiahnut?).
Premente ciele matiek na SMART ciele

Matky dostanl pokyny, aby kazdy zo svojich krdtkodobych cielov z kroku 2 premenili

na SMART ciele. PouZiju nasledujuce otdzky:

e Konkrétne: Co presne chcem robit/dosiahnut?

e Meratelne: Ako budem sledovat svoj pokrok2 Ako zistim, kedy som to dosiahol?

e Dosiahnutelnée: Je to pre mna redine? Na stupnici od 1 do 10, s akou istotou sa
citim, Ze to urobim2 Mdm na to potrebné schopnosti alebo zdroje2 Ak nie, ako
ich ziskam?
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e Relevantné: PreCo to robim?2 Zdlezi mi na tom?2 Aky zmysluplny je pre mnia tento
ciel na stupniciod 1 do 102

e Nacasované: Kedy to dokon&im?e Aky je konecny termin pre tento ciel?
4. Vytvorte akcny plan (15 minudt)
Ucel: Vypracuijte si jasny plan krok za krokom na dosiahnutie svojich cielov SMART.

Pokyny: Pre kazdy ciel SMART si napiste 2-3 konkrétne akcie, ktoré vykondte, aby ste

ciel dosiahli. Mali by to byt praktické, realistické kroky, ktoré zapadnuU do vasho Zivota.
5. Zaverecnd uvaha (5 minut)

V skupindch si mentor s matkami preberie SMART ciele a akény pldn a zamysli sa nad
tym, nakolko su siisti dosiahnutim tychto cielov a aké potencidine vyzvy mézu vzniknut

a ako ich mézu prekonaf.

Na konci mentor poskytne matkdm informacny list (zahrnuty po pracovnom liste . 3)

o stratégidch kariérneho rozvoja a Ulohe motivacie v tychto stratégidch, pricom

ponuka niekolko postrehov a tipov pre matky.

Matky pri tejto aktivite pouziju pracovny list €. 3. Viac podrobnosti o aktivite v prirucke
pre mentorov. Na konci aktivity lektor poskytne matk&dm informacny list (prilozeny po
pracovnom liste €. 3) o stratégidch kariérneho rozvoja a Ulohe motivdcie v tychto

stratégidch, pricom matkdm ponudkne niekolko postrehov a tipov.

Zdroje: PoCitac, Wi-Fi; Akfivity a prirucka pre mentorov; Pracovny list €. 3 a informacny

list pre matky.

Tato téma zahfna teoreticky obsah a jednu vzdeldvaciu aktivitu s pracovnym listom &.
3 a informac¢nym listom pre matky. Prirucka pre mentorov obsahuje potrebné

teoretické informdcie k téme a podrobny popis akfivity.

Hodnotiace otazky

Pravdivé/nepravdivé otdzky
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o Stanovenie jasnych cielov pomdha zlepsit motivaciu pri pldnovani kariéry
(Pravda. Jasné, konkrétne ciele zvysuju sustredenie a motivaciu).

o Hodnoty cZloveka neovplyvnuju jeho kariérne volby (Nepravda. Hodnoty
vyrazne ovplyvnuju kariérne rozhodnutia a spokojnost s pracou).

o Vonkagj§ia motivdcia, ako sU odmeny a uznanie, je pri dlhodobom kariérnom
Uspechu doélezitej§ia ako vnutornd motivacia (Nepravda. Vnutornd motivdcia
je Casto udrzatelnejsia pre dihodoby kariérny Uspech, aj ked vonkajSie odmeny
zohravaju Ulohu).

o Kariérna spokojnost zavisi len od platu (Nepravda. Kariérna spokojnost zavisi od
viacerych faktorov, vrdtane rovnovdhy medzi pracovnym a sukromnym
Zivotom, osobnych hodndt a moznosti rastu).

o Mat mentora mbze pozitivne ovplyvnit kariérny rozvoj a motivdciu (Pravda.
Mentorstvo moze viest kariérny rast a poskytovat motivaciu prostrednictvom

radd a podpory).

Dalsie zdroje

Pre mentorov: Vedecké prdace a knihy
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Pre matky: UZitoéné zdroje
Online Clanky

Vypracujte si kariérny pldan: https://hbr.org/2023/09/how-to-develop-a-5-year-career-
plan

Stratégie pldnovania kariéry:  https://www.careeraddict.com/career-planning-

strategies

Uloha networkingu: https://www.forbes.com/sites/biancamillercole/2019/03/20/why-

networking-should-be-at-the-core-of-your-career/
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Pochopte paradox materstva:

https://www.psychologytoday.com/us/blog/real-women/202409/the-silent-struggle-

inside-the-motherhood-paradox

Tedx Talks

Why Moms Are Miserable | Sheryl Ziegler | TEDxWilmingtonWomen:

https://www.youtube.com/watch2v=MwvcitN3Uejg

Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené nazory a postoje su nazormi a vyhlaseniami autora(-ov) a nemusia nevyhnutne

@ @ odréazat nazory a stanoviska Eurdpskej Gnie alebo Eurdpskej vykonnej agentiry pre vzdeldvanie a kulturu (EACEA).

Eurdpska Unia ani EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.
Projekt Cislo: 2022-2-SK01-KA220-ADU-000100115

Spolufinancovany
Eurépskou tniou



https://www.psychologytoday.com/us/blog/real-women/202409/the-silent-struggle-inside-the-motherhood-paradox
https://www.psychologytoday.com/us/blog/real-women/202409/the-silent-struggle-inside-the-motherhood-paradox

y

-

N

OTHERS

looking ahead

Aktivity
Pracovny list €. 1 (z aktivity kroku 3)

Mapovanie empatie

Modul 2 - Cast

1

Nazov cinnosti Krok 3. Vnutorné a vonkajsie faktory ovplyvnujioce

motivdaciu

Aktivita: Mapovanie empatie

25 minut

Vyhody

Pomobzte matkdm identifikovat vnitorné a vonkagjsie

pouzivania faktory ovplyvnujuce ich motivaciu a kariérne stratégie a

tejto aktivity? otvorte diskusiu o tom, ako riesit podobné pripady.

Pripady na diskusiu

Pokyn:

Precitajte si scendr, ktory vém pridelil mentor.
1. Vyhorend korporaénd mama

Sarah pracuje ako projektovd manazérka vo velkej spoloCnosti. Prdcu ma velmirada,
aviak odkedy sa narodilo jej druhé dieta, poziadavky na jej poziciu neustdle rastu.
Casto sa praca tiahne az do vecera, a tlak, ktory so sebou prind3a, sa stava
neunosnym. Doma md Sarah pocit, Ze neddava dostatok Casu svojim defom, a ving,
ktord ju s tymto pocitom sprevddza, oslabuje jej motivdciu. Zacina sa pytat, i jej

kariérne ciele stoja za tento stres a stratené rodinné chvile.

2. Mama pracujuca na dialku pInd viny
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Emilia zacala pracovat na dialku, ked pandémia zasiahla, a zo zaciatku bola vdacnd,
Ze mbze byt so svojimi detfmi. Aviak, ako sa podnik zacal rozdirovat globdine, jej
pracovny ¢as sa stal velmi nepredvidatelnym, aby stihla Casové pdasma inych krajin.
Zistila, ze pracuje neskoro do noci a pocas vikendov, ¢o ju zacalo oddelovat od jej
rodiny. Citi silnU vinu a demotivdciu, pretoze zacala pochybovat o tom, Ci je

dolezitejSia jej kariéra alebo blaho jej rodiny.
3. Mama podnikatelka ¢eli zastavenému rastu

Liza zaCala maly podnik, ktory sa zameriava na vyrobu a predaqj ru¢ne robenych
vyrobkov po narodeni svojho prvého diefata. Na zaciatku sa jej flexibilita zdala
idedlna, ale ako jej podnik réstol, rdstol aj objem prdce, ktory si vyzadoval. Potreba
zaoberat sa inventdrom, marketingom a zdkaznickym servisom zacala zasahovat do
jejrodinného Casu. Teraz, ked md dve deti, sa citirozpoltend medzi rozsirovanim svojho
podnikania a venovanim sa svojim defom. Jej motivdcia na rast podniku klesd a nie

je siista, aké kroky by mala podniknut dale;j.
4. Nadmerne kvalifikovany pracovnik na éiastoény Uvéazok

Vysoko vzdeland pravnicka Julka sa po tom, o sa stala matkou deti, rozhodla pre
prdcu na Ciastocny Uvézok, aby sa mohla viac venovaf svojim detom. UZiva si tUto
rovhovdhu, no citi sa intelektudine ohrozend a nedostatocne vyuzivand v sucasnom
nastaveni. Zamestndvatel ju vnima ako mene] angazovanuy, pretoze pracuje na
Ciastocny Uvazok, a preto ju pri povyseni prehliada. Julka si vazi Cas, ktory venuje svojej

rodine, no takdto neUstupnost v kariérnych vyhliadkach ju demoralizuje.
5. Ambiciéozna mama c¢eliaca spoloc¢enskému tlaku

Marina pracuje pre velkU marketingovuy spolocnost a je na dobrej ceste statf sa jej
prvou generdlnou riaditelkou. Miluje svoju kariéru, ale pocituje tlak spolocnosti a
rodiny, aby ,,spomalila* alebo aby trdvila viac Casu so svojimi dvoma detfmi. Neustdle
komentdre Clenov rodiny o tom, ako zameskala vychovu svojich deti, spochybniuju jej

odvahu a sebavedomie. Potom sa dostavi vina, aj ked svoju prdcu miluje.

é. Mama na kariérnej krizovatke
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Lena nikdy neznd&sala svoju prdcu; bola oddanou ucitelkou a matkou troch deti. Od
hodnotenia stohu papierov az po organizovanie mimoskolskych aktivit to viak
presahovalo jej kapacity. V poslednej dobe tato kariéra, ktord ju prindtila neustdle sa
vyCerpdavat, nedavaf zo seba ani Studentom, ani defom to najlepsie, v nej vyvolala
trochu derzilizie. Uvaziuje o odchode z povolania; obdva sa viak finan¢nych

dosledkov takéhoto rozhodnutia.
7. Mama s vysokym potencidlom, ktord bola odmietnutd na veduicu poziciu

Natdlia je vynimocnd marketingova riaditelka na rychlej ceste k exekutivnej pozicii. Po
materskej dovolenke si viimla, Ze dostdva menej ndrocnych projektov a povysenie,
na ktoré bola predtym v zozname, dostal niekto iny. Povazuje spravanie spolonosti
za jej odstavenie, pretoze sa zdd, Ze predpokladaju, ze teraz dd prednost rodine pred
kariérou. To ju demotivuje a zacina pochybovat, &i jej kariérne ciele sU v sUlade s jej

novou rolou matky.
Mapovanie empatie

Empatia mapovanie je ndstroj, ktory pomdha lepsie pochopit myslienky, pocity a
skUsenosti osoby organizovanim poznatkov do réznych kategdrii. Pre scendre mbézeme
rozbit tieto kategdrie do Siestich kvadrantov: ¢o osoba mysli a citi (mentdlne
nastavenie a emécie), ¢o osoba vidi (prosiredie a vplyvy), ¢o osoba pocuje
(spolocenské spravy), ¢o osoba hovori a robi (¢iny a komunikdacia), ¢o osoba ziska

(motivdcia), ¢o osoba obdva (prekazky).
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Vyplnte prosim nasledujuce mapovanie empatie na zdklade analyzovaného scendra:

Mysel a emocie Prostredie a vplyvy

Co si ten Elovek mysli a ¢o citi Co ten &lovek vidi
Socidlne spravy Akcie a komunikacia
Co ¢lovek pocuje Co ¢lovek hovori a robi
Motivacie Bariéry

Co ten &lovek ziska Coho sa ten &lovek boji

Ak by ste boli touto matkou, aky stratégiu by ste podla vds mohli pouzif na riesenie

tychto problémov?
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Pracovny list €. 2 (z aktivity Krok 4)

Modul 2 -
Cast 2

Nazov Krok 4. Budovanie pozitivneho a odolného kariérneho

cinnosti myslenia pre matky

Aktivita: Identifikujte vyzvy a stratégie odolnosti v

scendroch
Cas 60 minUt
Vyhody Vybavit matky stratégiami na pestovanie pozitivneho a
pouzivania odolného myslenia pre kariérne vyzvy, ako aj vybudovaf

(I8 know-how o vyhoddch a délezitosti budovania sebadbvery

a vlastnej U&innosti v redinych situdcidch.

Budovanie pozitivneho a odolného kariérneho myslenia pre matky

Pokyn: Vyberte dva scendre a identifikujte vyzvy a stratégie odolnosti pre kazdy

scendr.
Scendr 1: Vyvazenie pracovnych a rodinnych povinnosti

V prdci dostanete velky projekt, ktory si vyzaduje vela casu a Usilia. Naproti tomu vase
deti potrebuju od vds viac pozornosti, pretoze ich skolské zdvézky a mimoskolské
aktivity maju prednost. Citite sa prefazend; ako budete stihat terminy2 Ako vietko

Uspesne zviddnut v prdci aj doma?

e Vyzva: Ako modzete vyrovnat konkurencné poziadavky bez pocitu vyhorenia

alebo vinye

e Stratégia odolnosti: Ako mdzete nastavit realistické ocakdvania, delegovat

Ulohy alebo poZiadaf o pomoc?
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Scendr 2: Celit negativnej spatnej vdzbe v praci

Tvoj manazér fa po prezentdcii v prdci oslovi a povie ti, ze si neuspela podla
ocCakdvani. Tvrdd spatnd vazba vzdy pdsobi demotivujuco, aj ked citis, ze zvliadas

svoje zodpovednosti v prdci aj vocirodine.

e Vyzva: Ako sa vysporiadas s kritikou, aby fa nezasiahla osobne a neovplyvnila
tvoju sebaddveru?
e Stratégia odolnosti: Ako moézes preformulovat sp&tny vazbu ako prilezZitost na

ucenie a sustredit sa na zlepsenie?
Scendr 3: Navrat do prdce po materskej dovolenke

Boli ste na materskej dovolenke niekolko mesiacov a konecne sa vraciate do prdce.
Citite sa odpojené od vietkého, ¢o sa pocas tejto doby mohlo zmenit, a uz nie ste

také sebavedomé, takze sa pytate, ako ndjst svoje miesto bez toho, aby ste zaostali.

e Vyzva: Ako si ziskat spat sebadbéveru a dohnaf kariéru bez toho, aby vds to
pretazilo?
e Stratégia odolnosti: Ako mbzete poziadat o podporu a nastavit postupné,

dosiahnutelné ciele, aby ste si ulahcili prechod?
Scendr 4: RieSenie syndromu podvodnika

Blahozeldme, prdve ste dostali povysenie. Napriek tomu sa stdle nemdbzete zbavit
pochybnosti o sebe a dokonca sa pytate, Ci ste naozaj schopni vykondvat tito
poziciu. Obdvate sa, ze vas ostatni budly vnimat ako podvodnika, najmd ked sa

snazite vyvarzit pracovny a rodinny Zivot.

e Vyzva: Ako sa mbzete zbavit syndromu podvodnika a citit sa sebavedome

vO svojich schopnostiach?

e Stratégia odolnosti: Ako si modzete pripomenut svoje predchddzajiuce

Uspechy a vybudovat si pozitivne[§i pohlad na seba?

Scendr 5: Boj s ime managementom
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Je pre vas ndrocné rozdelit si Cas medzi pracovné terminy, domdce povinnosti a
kvalitny cas strdveny s defmi. Mnohokrat mate pocit, ze musite jednu oblast svojho

Zivota obetovat na Ukor ine;.

e Vyzva: Ako si mbzete efektivne riadit Cas, aby ste zabezpedili, ze splnite svoje
osobné qj profesijné potreby?
e Stratégia odolnosti: Ako mdzete urcit priority Uloh, stanovit hranice a pouzit

nastroje na riadenie Casu na zmiernenie stresu?
Scendr é: Riesenie kariérnej zmeny alebo prepustenia

Vasa spolo¢nost prechddza restrukturalizdciou a vasa pozicia je zrusend. Teraz Celite

Ulohe hladania novej prdce, zaroven viak musite zviddat aj domdcnost a rodinu.

e Vyzva: Ako mdzete zostat pozitivni a motivovani pocas hlfadania prace, pricom
si zachovate rovnovdhu medzi pracovnym a rodinnym Zivotom?

e Stratégia odolnosti: Ako mdzete tUto situdciu preformulovat ako prilezitost na
rast a preskumat nové kariérne moznosti, pricom si zachovdate zdravy pristup k

sebe?
Scendar 7: Citenie sa vyliéend z pracovného kolektivu

Citite, Ze odkedy ste sa stali matkou, uz nie ste pozyvand na podujatia po prdaci alebo
na teambuildingové aktivity. Znepokojuje vdas to a oddeluje vds to od kolegov,

zaroven sa pytate, Ci ste stdle suCasfou timu.

e Vyzva: Ako sa vysporiadat s pocitmi vylicenia, aby ste neposkodili svoje
profesiondine vztahy?
e Stratégia odolnosti: Ako mdzete komunikovat svoje pocity s kolegami a ndjst

alternativne spdsoby, ako zostat v kontakte?
Scendr 8: Riadenie perfekcionizmu

Mdate nutkanie byt dokonald v prdci, dokonald ako mama a dokonald ako partnerka;
je to vyCerpdvajuce, pretoze ked sa veci nevyvijaju spravne, je tu horkost. Bojite sa, ze
ak nedokdzete odviest dobrU prdcu v absolUtne vietkych oblastiach svojho zZivota,
sklamete ostatnych.
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e vyzva: Ako mozete zvliddnut svoj perfekcionizmus a vyhnut sa vyhoreniu?2

e Stratégia odolnosti: Ako mobzete praktizovat sucit so sebou samym, prijat

flexibilitu a rozpoznatf, ze je v poriadku robit chyby?2
Scendr 9: Networking pri rodinnych zdvéazkoch

Boli ste pozZiadani, aby ste nadalej rozvijali svoju kariéru prostrednictvom
networkingovych podujati alebo konferencii v odbore. Aviak s rodinnymi zavézkami
je pre vds ndrocné ndjst Cas alebo energiu na Ucasf, Co vdas znepokojuje, pretoze

mate pocit, ze to mbze spomalif vas kariérny rast.

e Vyzva: Ako si nastavit priority pre profesiondlny networking bez toho, aby ste
ohrozili Cas strdveny s rodinou?

e Siratégia odolnosti: Ako mdzete ndjst kreativne spdsoby, ako sa zapdjat do
networkingu (napriklad virtudine stretnutia, prestdvky na obed), a prispdsobit si

ocCakdavania podia svojich aktudinych moznosti2
Scendr 10: Pocit uviaznutia v kariére

V tejto pozicii ste uz tak dlho, Ze sa citite neuspokojeny; jednoducho neviete, ako

zacat menit kariéru, ked mate financné zavazky, vratane starostlivosti o rodinu.

e Vyzva: Ako mozete preskimat nové kariérne prilezitosti bez toho, aby ste sa
prefazili alebo ohrozili svoju stabilitue
e Stratégia odolnosti: Ako mdzete rozdelit proces zmeny kariéry na zviddnutelné

kroky, vyhladat mentorstvo a udrzat si pozitivny pristup?
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Pracovny list €. 3 (z aktivity 5. kroku)

Vypracovanie kariérneho planu
Modul 2 -
Cast 3

Nazov Krok 5. Vypracovanie kariérneho planu

cinnosti

Aktivita: Zamyslite sa nad ich sGéasnou situdciou,
identifikujte osobné a kariérne motivatory, identifikujte
kariérne ciele a vytvorte si kariérny pldn pomocou cielov
SMART

Cas 60 minUt

Vyhody Pombzte matkdm vytvorif  personalizovany, jasny a
pouzivania realizovatelny kariérny pldn s vyuzitim cielov SMART, &i uz chcuy
tejto postUpif vo svojej suCasnej Ulohe alebo sa chcu vrdtit do
aktivity? pracovného procesu. Tdto aktivita sa zameriava na
sebareflexiu, identifikGciu silnych strdnok a  zrucnosti,
stanovenie redinych cielov a vytvorenie konkrétneho

akéného planu.

1. Sebareflexia

Pokyn: Venujte 5 minUt premyslaniu o tom, kde sa prdve nachddzate na svojej kariére

alebo osobnej ceste:

Pre pracujice matky: Zamyslite sa nad svojou sicasnou Ulohou — ¢o vdas bavi a aké suU
vase frustrdcie? Hladdte povysSenie, zmenu kariéry alebo rovnovdhu medzi

pracovnym a sukromnym Zivotom?
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Pre nezamestnané matky: Zamyslite sa nad ¢asom strdvenym mimo pracovnej sily —
aké zru€nosti ste si osvojili pri riadeni rodinného zZivota2 Aky typ prdace alebo kariéry vds

teraz |dka?e

Zapiste si odpovede na nasledujuce otdzky:

Aké sU vase 3 najlepsie kariérne silné stranky 2

Aké sU vase top 3 osobné hodnoty (napr. flexibilita, stabilita, kreativita)2

Akd je tvoja motivacia napredovat alebo znovu vstUpit do kariéry?2 (finanénd

nezavislost, vasen, osobny rast atd.)

2. Identifikujte kariérne ciele

Dlhodoby kariérny ciel Kratkodobé ciele
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Napiste si dlhodoby kariérny ciel
(napr. kde sa vidite o 3-5 rokov).
Zvdazte svoju idedinu rolu, pracovné
prostredie alebo akékolvek kariérne

zmeny, ktoré si predstavujete.

Napiste si 2-3 kratkodobé ciele |,
ktoré vam pomodzu priblizit sa k
vaSmu dlhodobému cielu. Mali by
to byt

dosiahnut v nasledujucom roku.

milniky, ktoré chcete

3. SMART ciele

Pokyn: Vezmite kazdy zo svojich krdtkodobych cielov z kroku 2 a premente ich na

SMART ciele. PouZite nasledujice vyzvy:

S specifické

Co presne chcem urobit/dosiahnut?

M meratelné

to dosiahol?¢

Ako budem sledovaft svoj pokrok2 Ako zistim, kedy som
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A dosiahnutelné | Je to pre mria redine2 Na stupnici od 1 do 10, s akou
istotou sa citim, Ze to urobim? Mdm na to potrebné

schopnosti alebo zdroje? Ak nie, ako ich ziskam?e

R realistické Preco to robim?e Zalezi mi na tom¢e Aky zmysluplny je pre

mna tento ciel na stupnici od 1 do 102

T Casovo Kedy to budem mat hotové? AKy je koneCny termin pre

ohrani¢ené tento ciel?

4. Vytvorte akény pldan

Pokyn: Pre kazdy SMART ciel si napiste 2-3 konkrétne kroky, ktoré vykondte na
dosiahnutie ciela. Mali by to byt praktické, redine kroky, ktoré zapadni do vdasho

zivota.

Ciel Specifické akcie
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Informativny list pre mamicky

Stratégie rozvoja kariéry
1. Stanovenie jasnych cielov

Jednou z najddlezitejSich stratégii v rozvoji kariéry je stanovenie SMART cielov — to
znamend Specifickych, Meratelnych, Dosiahnutelnych, Relevantnych a Casovo
ohranicenych. Mat jasné ciele poskytuje smer a pocit Ucelu; navyse, pokrok sa lahsie
sleduje a plany sa mdézu upravovat, ked je to potrebné (Locke & Latham, 2002).
Kariérne ciele mézu byt také malé, ako naucit sa nové zru¢nosti, alebo také velké, ako
ziskat veduUcu poziciu v urCitej dobe. Stanovovanie cielov je v sulade s vnutornou
motivdciou; je to uspokojujuci pocit a zdujem o dosiahnutie stanovenych cielov, ktory

pohdna odhodlanie a vytrvalost pocas dihsieho obdobia.

Tipy pre mamicky

Kratkodobé ciele: Zahma to rozdelenie vasej dlhodobej vizie do
zvlddnutelnych krokov. Aké by boli vase Uspechy v nasledujucich 3 az 6
mesiacoch?e

Dlhodobé ciele: Venujte tfrochu casu na zvdzenie toho, o chcete robit o 5-
10 rokov. Ak ide o povysenie, zacCatie podnikania alebo zmenu kariéry, jasnd
cesta vam da predstavu, kam zamerat svoju pozornost, aby ste dosiahli svoje
ciele.

Zosuladit ciele s rodinnym Zivotom: Umoznite svojim kariérnym aspirdcidm,
aby boli v rovnovdhe s potrebami vasej rodiny, beric do Uvahy osobné a

rodinné priority.

2. Neustdle vzdeldvanie a rozvoj zruénosti

Kontinudine ucenie je velmi relevantné v sicasnom pracovnom trhu. Profesiondiny
rast a rozvoj umoznuju jednotlivcovi udrzat si konkurencieschopnost prostrednictvom
absolvovania kurzov, certifikdcii, workshopov alebo dokonca citania materidlov
tykajucich saich odvetvia (Noe & Wilk, 1993). Kontinudiny proces ucenia zabezpecluje,
Ze zru€nosti jednotlivca zostavaju relevantné a prispdsobitelné stdle sa vyvijajucim
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poziadavkdm pracovného trhu. Motivacia ucit sa bude pohdnand vnutornymi qgj
vonkajsimi faktormi. Vnutornd motivacia mdéze zahffiiat Idsku k uceniu sa nieCoho
nového, zatial Co vonkajSia motivacia mdze sUvisiet s lepsimi kariérnymi vyhliadkami

alebo finanénym ziskom.

Tipy pre mamicky

Online kurzy: Patria sem webové strdnky ako Coursera, Udemy a LinkedIn
Learning, ktoré ponukaju flexibilitu v nacasovani kurzov, ktoré mobzete
absolvovat.

Certifikacie: Zvdzte dalsiv certifikdciu v oblastiach suvisiacich s riadenim
projektov, digitdinym marketingom alebo technickymi zru¢nostami.
Workshopy a semindre: Miestne alebo dokonca virtudine workshopy s cielom
naucit sa nové zrucnosti, porozumief novinkdm v tomto odvetvi a nadviazat

profesiondlne kontakty.

3. Vytvdranie sieti

Vybudovanie siinej profesiondingj siete je kliCom k kariérnemu rastu. Prostrednictvom
networkingu md cClovek pristup k pracovnym miestam, mentorom a uzitoCnym
informdciadm, ktoré nemusia existovat vo verejnej sfére (Granovetter, 1973).
Konferencie, profesijné zdruzenia a online komunity zvy3uju viditelnost Cloveka, &im
ponukaju potencidine prilezitosti na kariérny postup. Vo vacsine pripadov sU vonkajsie
motivdcie, ako je postup v kariére alebo vytvdaranie pracovnych prilezitosti, beznou

hnacou silou ludi na vytvdranie sieti.

Tipy pre mamicky

LinkedIn: Optimalizujte svoj profil na Linkedin pomocou relevantnych
klbCovych slov, zru€nosti a Uspechov. Pridavajte komentdre, budte suCastou
skupin, spojte sa s profesiondimi v odbore.

Online komunity pre matky: ZUcastnite sa portdlov alebo fér bud pre

pracujuce matky, alebo sietovych skupin, ktoré sa zameriavaju na mamy
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zosUladenie kariéry a rodinného zivota. Tieto skupiny si moézete vyhladat
napriklad na Facebooku.

Peer Networking: Vytvarajte osobné kontakty s matkami v podobnych
situdciach. PoskytnU porozumenie, emociondinu podporu a mozno Aaj

pracovné prilezitosti.

4. Hladanie spdtnej vazby a mentorstva

Rast si vyZzaduje konstruktivnu spdtnu véazbu. Ludia by mali vyhladdvat spatnd vézbu
od svojho nadriadeného, kolegov alebo mentora o svojich sinych a slabych
strdnkach. Maf mentora méze tiez poskytnit vedenie, podporu a radu na zdklade
jeho skusenosti v danej oblasti. Spdtnd vézba zahfiia gj vyuzitie vnitornej motivacie,
pretoze Clovek je motivovany zlepsSovat sa z vliastného zaujmu (Deci & Ryan, 2000).
Mentor méze tiez podporovaf suvislosti, o je princip tedrie sebauréenia, pretoze &im
viac sa ludia citia prepojeni, tym pravdepodobnej§ie budy pokracovaf v raste na

osobnej a profesiondinej Urovni.

Tipy pre mamicky

Komunikujte o svojich o¢akdvaniach: Ked oslovite potencidlneno mentora,
dajte mu vediet, ako Casto by ste sa chceli stretnit a poziadat o radu,
napriklad raz za mesiac alebo dva tyzdne, a aky druh usmernenia.
Zameranie na kldéové oblasti: Druh spdtnej vézby by mal smerovat k tym
Specifickym oblastiam, ktoré je potrebné rozvijat, ako je vedenie, projektovy
manazment a komunikacia. Tymto spdsolbom mozno hladanu spatnu véazbu
aplikovat na ¢innost a relevantnost.

Ziskajte spatnd vazbu pri opdtovnom vstupe do pracovného procesu: Ak ste
boli mimo z rodinnych dévodov, ziskajte spdtnu vézbu o tom, ako sa najlepsie
vratit do pracovného procesu. Vas mentor a kolegovia vém mbdzu pomoct
so sucasnymi frendmi v odvetvi alebo medzerami v zru¢nostiach, ktoré by ste

mali vyplnit.

5. Adaptabilita a prijimanie zmien
51
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Adaptabilita je v neustdle sa meniacom pracovnom prostredi klUCovd. Vzhiadom na
vplyv digitdinej transformdcie na priemyselné odvetvia, pouzZivanie novych
technologii, akceptovanie zmien a neustdle prispdsobovanie sU vyznamnymi
dévodmi Uspechu profesiondlov vo svojich odboroch (Fugate et al., 2004). Odolnost
voci neUspechom alebo rozruseniam umoznuje, aby kariérny impulz zostal v kurze.
Existuje tiez motivdcia k prispdsobivosti prostrednictvom kombindcie vnitornych tizob
po novych vyzvach a vonkajsich odmien, ako je istota zamestnania alebo povysenie

v zmenenom prostredi.

Tipy pre mamicky

Vykrocte zo svojej zony pohodlia: Zvdzte vyzvy, ako prilezitosti na ucenie a
rast, a nie ako prekdzku Uspechu. Mnoho ludi povazuje tedriu rastového
myslenia za uzitonu pri uvddzani nelUspechov do perspektivy ako sucast
procesu ucenia.

Naucte sa nové technolégie: Prisposobte sa digitdinym ndstrojom a
platformdm, ktoré pohdnaju buducnost vasej profesie. Vdaka tomu budete
lepsie pripraveni a hodnotnejsi pre neustdle sa rozvijajuci trh prdce.

Pozrite sa na moznosti flexibilnej prace: Schopnost pracovat z domu, na
CiastoCny Uvdzok alebo na volnej nohe. Tie vdm umoznia zosuladif vas
profesiondlny a osobny Zivot. Privitajte tieto moznosti ako spdsoby, si

usporiadaf pracovny zivot tak, aby vyhovoval vasej rodine.

6. Osobny branding

Rozvijat osobnuU znacku znamend odhalif svoje schopnosti, skUsenosti a hodnoty. M&ze
to zahfmat aktualizdciv profilu na Linkedin, rozvoj portfélia alebo dokonca
publikovanie obsahu myslienkového vedenia v konkrétnej oblasti. Osobnd znacka
skutocne podporuje viditelnost a reputdciu do tej miery, ze klienti a zamestnavatelia
budu povazovaf profesiondlov za prifazlivejSich a atfraktivnejSich. Podla Montoyu
(2002) je tato snaha budovat osobnU znacku generovand vonkajsou motivdciou pri

ziskavani uznania, dosahovani vyssich platov alebo profesijného postavenia.
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Tipy pre mamicky

Identifikujte svoje silné stranky: Jasne uvedte svoje klUCové zrucCnosti,
skUsenosti a silné stranky, ktoré vas odlisuju od vietkych ostatnych ludi. Ci uz
je to vedenie, projektovy manazment alebo dokonca mulfitasking — vedzte,
Co vas odlisuje od ostatnych vo vasom odbore.

Vysvetlite svoje hodnoty: Zamyslite sa nad niektorymi vecami, ktoré by ste
povazovali za dblezité hodnoty vo vasej rovnovdhe medzi pracovnym a
sukromnym Zivotom, inovdacidch alebo spoluprdci. Tieto hodnoty sU jadrom
osobnej znacky a hovoria o tom, na c¢om skutocne zdlezi v Zivote a v prdci.
Integrujte svoj osobny pribeh: Ako matka sU vase skUsenosti so zosUladenim
kariery a rodinného zivota suCasfou vdasho osobného pribehu. Zdielanie
vasho pribehu v profesiondlnom kontexte méze vytvorit autenticky osobny

znacku.

7. Rovnovdha medzi pracovnym a sUkromnym Zivotom

DIhodoby kariérny Uspech mozno dosiahnut tak, Ze sa vém podari zosuladit pracovny
a osobny zZivot. Vyhorenie v désledku prepracovania znizuje produktivitu a vézne brdni
rastu. Zdravd rovnovdha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom znamend trvall
motivdaciu a pohodu, ¢o sa premieta do lepsieho pracovného vykonu (Greenhaus &
Allen, 2011). Rovnovdha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom modze preto
podporovat vnitornd motivdciu, pretoze je spojend so zvysenou vieobecnou Zivotnou
spokojnostou, znizenym stresom a vyssou moznostou frvalého zapojenia sa do aktivit

suvisiacich s kariérou.

Tipy pre mamicky

ZosUladit pracu so Zivotnymi cielmi: Zistite, ako mozno zosUladit kariérne
ambicie so Zivotnymi cielmi. Napriklad, ak je Cas stradveny s rodinou
povazovany za nevyhnutny, potom by pracovné Ulohy ponukajuce flexibilitu

alebo moznost pracovat z domu boli dalsou vyhodou.
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Nastavte si pracovny ¢as: Zapamdtajte si konkrétne pracovné hodiny a
ozndmte ich rodine a zamestnavatelovi. Vdaka tomu, gj ked zostanete v
dome alebo pracujete v kanceldrii, mbzete byt oddeleni a prdca sa nemdbze
preniest do rodinného Casu.

Blokovatl ¢as na rodinu a starostlivost o seba: Ide o to, aby ste si nasli Cas
nielen na pracovné Ulohy, ale aj na rodinu a osobnu starostlivost. To vdm
pomdze zabezpecif, aby osobné priority neboli ohrozené, ked sa zvysia

pracovné povinnosti.
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Modul 3 — Prekonavanie prekazok pre
pokracovanie vo vzdelavani

Trvanie 180 minut

Ciel

Cielom tejto lekcie je pombct matkdm preskimat a prekonaf bariéry, ktoré im brania

pokracovaf vo vzdeldvani alebo ho dokoncit. Zameriava sa na pochopenie vyziev,

ktorym celia Zeny, najmé& matky, pri vzdeldvani alebo rozvoji zrucnosti. Lekcia

zdoéraznuje dolezitost rieSenia tychto prekdzok pre umozinenie osobného rastu,

zlepsenie kariérnych prileZitosti a dosiahnutie lepsej ekonomickej stability.

Ocakdvané vysledky ucenia

Po dokonceni tejto lekcie buduU UCastnici schopni:

Vedomosti

Zrucnosti

Postoje

Rozpoznat rézne typy
bariér: Uastnici identifikuju
osobné, financné a
socidlne bariéry, ktoré
brdnia vzdeldvaniu a
kariérnemu rozvoju.

Rozvijanie stratégie na
prekonanie prekd&zok:
U&astnici pouZiju praktické
stratégie na zviddanie
vyziev v kontexte
skutocného sveta
vytvorenim
individualizovanych pldnov.

Lavazok k celozivotnému
vzdeldvaniu: U&astnici i si
vytvoria pozitivny pohlad
na neustdly rozvoj zrucnosti
a vzdeldvacie prilezitosti.

Pochopenie ddlezitosti
neustdleho rozvoja
zru&nosti: U&astnici
pochopia hodnotu
neustdleho vzdeldvania a
jeho Ulohu v osobnom a
profesiondinom raste.

Analyzovanie svojej osobnej
vzdeldvacej cesty:
U&astnici kriticky zhodnotia,
ako cas, financné zdroje a
podpora rodiny ovplyvAauju
ich schopnost ucit sa a rdst.

Posilnenie postavenia
prostrednictvom stanovenia
cielov: U&astnici si vypestuju
proaktivne myslenie
vytvaranim akénych pldnov
zameranych na dosiahnutie
rovnovahy medzi
vzdeldvanim a osobnymi
zodpovednostami.

Témy

e Vyznam vzdelania pre osobnostny a profesiondiny rast

e Identifikacia a prekondvanie osobnych bariér vo vzdeldvani

e SkUmanie moznosti vzdeldvania a stanovenie si redinych cielov
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Priprava
1. Materidly a zdroje:

Flipchart alebo tabula: Na zaznamendvanie ndpadov UCastnikov pocas

brainstormingu a diskusi.
Fixky alebo krieda: Na pisanie na flipchart alebo tabulu.

Projektor alebo pldtno (volitelné): Ak premietate prezentdcie, snimky alebo vided o

Uspesnych pribehoch alebo stratégidch.
Tlacené podklady: Pripravte si podklady pre aktivitu stanovovania cielov.
2. Pracovné listy a aktivity:

Pracovny list na stanovenie cielov: Vytvorte alebo vytlacte pracovny list na stanovenie
cielov s vyzvami, ako sU mdj vzdeldvaci/kariérny ciel, hlavné bariéry, ktorym celim,
kroky, ktoré mdézem podniknUt na prekonanie tychto bariér, zdroje alebo ludia, ktori

mozu pomaoct.

3. Vyskum a priprava obsahu:
InSpirativne pribehy Uspechu

Priklady Stipendii, grantov a flexibilnych vzdeldvacich programov
4. Nastavenie prostredia a miestnosti:
Rozlozenie miestnosti

Pohodlny priestor

Starostlivost o deti (volitelné)

5. Technoldégia:

Laptop a pristup na internet

Nastavenie videa alebo zvuku (volitelné)

6. Dalsie zdroje (volitelné):
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Informdcie o vzdeldvacom programe: Vytlacte si letdky alebo broziry o okolitych
Skoldch, komunitnych vysokych Skoldch alebo online platformdch, ktoré ponukaju

flexibiliné moznosti vzdeldvania.

Zdroje starostlivosti o deti: V pripade potreby uvedte zoznam miestnych dostupnych

moznosti starostlivosti o deti.

Plan lekcie

Témy a podtémy

Tento pldn lekcii skima prekdzky, ktorym Celia matky pri dalsom vzdeldvani, pricom
zdoraznuje dolezitost rozvoja zrucnosti a pristupu k prilezitostiam na kariérny rast. Medzi
klbCové témy patri identifikdcia spoloCnych prekdzok, ako su Casové obmedzenia,
financné problémy, nedostatok starostlivosti o deti a obmedzené systémy podpory.
Podtémy sa zameriavaju na stratégie na prekonanie tychto prekdzok vratane riadenia
casu, financnej pomoci, flexibiinych moznosti vzdeldvania a budovania podpornych
sieti. Stretnutie podnecuje k Uvahdm o osobnych cieloch, ponuka indpirativne pribehy
o0 Uspechu a poskytuje matkdm praktické ndstroje na orientdciu vo vzdeldvacich

drdhach bez ohladu na ich zdzemie alebo aktudinu Uroven zrucnosti.

Tréningové metddy

e Prezentdcia (predndska + e Mald skupinovd diskusia
vizudlne pomocky) e CviCenia na stanovenie cielov
e Brainstorming (uCenie sa praxou)
e Zdielanie skusenosti (vzdjomné Simuldcia / hranie roli
ucenie sq) Demonstrdcia
e Pripadovd studia Reflexia a spdtnd vazba

Pozadované materidly

e Prezentac¢né ndstroje: Laptop, Nd&stroje na pisanie a
projektor, prezentacné snimky zobrazenie: Flipchart, znacky,
(volitelné). perd a pozndmkové bloky.
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e Tlacené materidly: Pracovné listy e Referencné listy: Zoznamy
na stanovenie cielov, pribehy o miestnych moznosti starostlivosti
Uspechu, zoznamy vzdeldvacich o deti, moznosti financnej
zdrojov. POMOCi.

e Materidly pre skupinové akfivity: e Volitelné materidly: Pristup na
Velké listy papiera, fixky, lepiace internet, AV technika,
papieriky alebo kartotéky. obcerstvenie, potreby do oblasti

starostlivosti o deti.

Ucebna aktivita

1. Vyznam vzdeldvania pre osobnostny a profesiondiny rast (60 minut)
Ciel:

U&astnici pochopia hodnotu vzdeldvania vo svojom osobnom a pracovnom Zivote

prostrednictvom interaktivnych diskusii a reflexnych cviceni
Uvod - Icebreaker aktivita (5 min)

e Podelte sa o presvedcivu Statistiku alebo citat o vzdeldvani, aby ste vyvolali
zAujem (napr.: ,,Vzdelanie je pasom do buducnosti, pretoze zajtrajSok patri tym,
ktori sa nan pripravuju uz dnes.)

e Ucel: Pripravit pddu pre déleZitost vzdeldvania.
Skupinovd diskusia: Co pre teba znamend vzdelanie? (10 minut)

e Uc&el: Povzbudte U&astnikov, aby sa podelili o svoje myslienky a osobné definicie
vzdelavania.

e Pokyny: Rozdelte UCastnikov do malych skupin po 3-4.
Polozte im otdzku: ,,Co pre vds znamend vzdelanie a ako ovplyvnilo vas Zivote*
Po 5 minUtach diskusie kazdd skupina predstavi jeden alebo dva kluCové body
Sirsej skupine. Uloha mentora: aktivne po&uvat, robit si pozndmky o hlavnych
témach a zhrnut délezité body na neskorsiu diskusiu.

Osobna reflexia: Identifikacia vyhod vzdeldvania (15 minut)
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e Uc&el: Umoinit U&astnikom zamysliet sa nad svojimi osobnymi skUsenostami a
predstavit si budUce vyhody.

e Pokyny: Rozdajte pracovny list na reflexiu (vytvoreny predtym).
PoZiadajte UCastnikov, aby vyplnili pracovny list jednotlivo a zamerali sa na
nasledujuce otdzky:
Ako vzdelanie doteraz ovplyvnilo vas osobny raste
Aké tri osobné vyhody by ste podla vas mohli ziskaf pokracovanim vo
vzdeldvanie
Ako si predstavujete, Ze by sa vas Zivot o 5 rokov [iSil, ak by ste sa teraz venovali
dalsiemu vzdeldvaniu?

Interaktivna prezentdcia: Hodnota vzdeldvania (15 minut)

o Ucel: Zdéraznit osobné a profesiondlne vyhody dalsieho vzdeldvania.

e Pokyny: Prezentujte kluCové body o hodnote vzdelania, vratane:
Osobny rast: Sebaddvera, schopnost riesit problémy, celozivotné vzdeldvanie.
Profesiondiny rast: Kariérny postup, zvyseny potencidl zdrobku, spokojnost s
prdcou.
Na ilustradciu tychto bodov pouzZite prezentacny panel alebo vizudine
pomaocky.
Zapojte UCastnikov kladenim otdzok ako:
"Mbze sa niekto podelif o priklad toho, ako mu vzdeldvanie pomohlo osobne
alebo profesiondine?"
Vizudine pomocky: Zvdzte poutzitie Statistik, citdtov a Uspesnych pribehov na
posilnenie dblezitosti vzdeldvania.
Nechajte 10 minUt na dokoncenie a potom 5 minUt na zdielanie Statistik s

partnerom.
AkZné pldnovanie: Stanovenie osobnych cielov (10 minut)

e Ucel: Povzbudte U&astnikov, aby si na zéklade svojich Uvah stanovili realistické
vzdeldvacie ciele.
e Pokyny: PoZiadajte UCastnikov, aby sa zamysleli nad nasledujdcimi vyzvami:

1. Aky vzdeldvaci ciel chcete dosiahnuf v budicom roku?
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2. Aké kroky podniknete na dosiahnutie tohto ciela?

3. Nechajte UCastnikov, aby si zapisali svoje ciele na lepiaci papier alebo do
svojich zositov.

4. Skupinové zdielanie: Pozvite niekolko dobrovolnikov, aby sa podelii o svoje
ciele so skupinou.

Zaver (5 minut)

e Uc&el: Ukon&it reldciu a posilnit délefitost vzdeldvania.

e Pokyny: Zhmite klUCové body diskutované pocas stretnutia.
Povzbudzujte UCastnikov, aby v priebehu tyzdna urobili jeden krok smerom k
svojim vzdeldvacim cielom (napr. prieskum kurzu, kontaktovanie skoly atd.).
Pripomernite im, aby sa zamysleli nad tym, ako ich vzdeldvanie mdze posinif v

ich osobnom a pracovnom zivote.
2. Identifikacia a prekondvanie osobnych prekdazok vo vzdelavani (60 minuit)

Ciel: Uastnici identifikujy osobné bariéry pokradujiceho vo vzdeldvani a vyvinu

pouzitelné stratégie na prekonanie tychto vyziev.
Uvod (5 minut)

e Ucel: Stanovit kontext pre pochopenie osobnych prekdzok vzdeldvania.

e Pokyny: Stru¢ne predstavte tému osobnych prekdzok vo vzdeldvani a preco je
ddlezité ich identifikovat a riesit.
Zdielajte podnetny citdt alebo Statistiku tykajucu sa prekdzok vo vzdeldvani
(napr. ,Najvacsie prekdzky vo vzdeldvani sU Casto tie, ktoré si sami

vytvarame.").
Skupinovy brainstorming: Identifikacia bariér (15 minut)

o Ucel: Ulah¢it skupinovly diskusiu, aby sa odstranili bezné bariéry, ktorym
UCastnici Celia.

e Pokyny: Rozdelte UCastnikov do malych skupin (3-4 osoby).
PoZiadajte kazdu skupinu o brainstorming a napiste 3-5 prekdzok, ktorym Celia
pri vzdeldvani. Povzbudte ich, aby premyslali o réznych typoch prekdzok
vratane:
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Casové obmedzenia

1.

Financné problémy
Nedostatok dévery

Rodinné povinnosti

o > DN

Nedostatok informdcii alebo zdrojov
Po 10 minutach nechajte kazdu skupinu zdielat svoje bariéry s ostatnymi. Zapiste

si tieto bariéry na flipchart alebo tabulu, aby ste ich zviditelnili.
Osobnd reflexia: Prekondvanie bariér (15 minut)

e Ciel: Povzbudte UCastnikov, aby uvazovali o svojich individudinych prekdzkach
a zvazili mozné riesenia.

e Pokyny: Rozdajte pracovny list Prekondvanie bariér (bude vytvoreny).
PoZiadajte UCastnikov, aby sa zamysleli nad svojimi viastnymi bariérami a vyplnili
pracovny list, ktory by mal obsahovat nasledujuce vyzvy:
|dentifikujte osobnU bariéru, ktorej Celite pri vzdeldvani.

1. Aké emocie vyvolava tato bariéra (napr. frustrdciu, Uzkost)2

2. Aké dve stratégie mdzete pouzit na prekonanie tejto bariéry?

3. Kto vds mbze podporit v tomto procese? (priatelia, rodina, zdroje
komunity)

Nechajte ucastnikom 10 mindt na vyplnenie pracovného listu samostatne.
Pdrové zdielanie: Diskutovanie o stratégidch (10 minut)

e Ucel: Podporovat spoluprdcu a podporu medzi U&astnikmi.

e Pokyny: Poziadajte UCastnikov, aby sa spojili s niekym sediacim v blizkosti a
podelili sa o svoje identifikované bariéry a stratégie z pracovného listu.
Povzbudzujte ich, aby si navzdjom poskytovali spdtnu vazbu a dalsie ndvrhy.

Nechajte 10 minut na zdielanie a diskusiu.
Skupinovd diskusia: Zdielanie rieSeni (10 minut)

e Ucel: Zdielajte poznatky a spolocne vymyslite U&inné stratégie na prekonanie

prekdzok.
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e Pokyny: Spojte skupinu sp&f a pozvite dobrovolnikov, aby sa podelili o prekdzky,
o ktorych diskutovali, a stratégie, ktoré vyvinuli.
Ulahcite diskusiu o spoloCnych rieSeniach a povzbudte UCastnikov, aby si
navzdajom rozsirili svoje napady.
Zaznamenajte si vietky daldie stratégie alebo zdroje spomenuté pocas tejto

diskusie na flipchart alebo tabulu.
Zaver a pldnovanie akcii (5 minut)

o Ucel
Ukoncite reldciu a povzbudte odhodlanie konat.

e Pokyny:
Zhrite klUCové bariéry a stratégie, o ktorych sa diskutovalo pocas stretnutia.
Povzbudzujte UCastnikov, aby si vybrali jednu konkrétnu akciu, ktord vykonaju v
priebehu budlceho tyzdna, aby zacali prekondvaf svoju bariéru.
PoZiadajte ich, aby si tUto akciu zapisali na lepiaci papierik a umiestnili ho na

viditelné miesto ako pripomienku.
3. Skimanie vzdeldavacich prilezZitosti a stanovenie si redlnych cielov (60 minut)

Ciel: U&astnici preskimaju rézne moznosti vzdeldvania, ktoré maju k dispozicii, a

stanovia si realistické, dosiahnutelné ciele na svojej vzdeldvacej ceste.
Uvod (5 minut)

e Ucel : Predstavte déleZitost skimania vzdeldvacich prileZitosti a stanovovania
cielov.

e Pokyny: Stru¢ne diskutujte o vyzname dalSieho vzdeldvania a o tom, ako mbze
ovplyvnit osobny a profesiondiny rast.
Zdielajte motivacny citdt (napr. ,,Ciel bez pldanu je len Zelanie." — Antoine de

Saint-Exupéry), aby ste UCastnikov inspirovali.
Skupinovy brainstorming: Typy vzdeldvacich prilezitosti (15 minut)

e Ucel: Identifikovat rézne vzdeldvacie cesty dostupné pre U&astnikov.

e Pokyny: Rozdelte UCastnikov do malych skupin (3-4 osoby).
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PoZiadajte kazd( skupinu, aby prediskutovala a vymenovala rézne typy

vzdeldvacich prilezitosti, ako napriklad:

—_

Online kurzy

Komunitné vysoké Skoly
Obchodné koly
Certifikacie

Workshopy alebo semindre

AR

Vzdeldvacie programy pre dospelych
Po 10 minUtach nechajte kaZdu skupinu zdielat svoje zoznamy s vdcsou
skupinou. Zapiste si tieto prilezZitosti na flipchart alebo tabulu, aby ste ich

zviditelnili.
PreskUmajte a preskUmajte (15 minut)

e Ucel: Umoznit UCastnikom preskimat 3pecifické vzdeldvacie prileZitosti
relevantné pre ich zaujmy.

e Pokyny: Poskytnite UCastnikom pristup k zdrojom (napr. broziry, webove stranky,
ndstenky komunity), kde mozu ndijst prilezitosti na vzdeldvanie.
PoZiadajte ich, aby stravili 10 minUt skimanim moznosti vzdeldvania, ktord ich

zaujima, so zameranim na:

—_

Co ponuka program/kurz
Trvanie a harmonogram

Nd&klady a moznosti financnej pomoci

M 0D

Miesto (ak existuje) alebo dostupnost online
Usmernujuce otdzky:

e Co vds na tejto prilezitosti ldka?
e Ako je to v sUlade s vasimi osobnymi alebo profesiondlnymi cielmi?
e Po prieskume nechajte UCastnikov 5 minUt, aby si zapisali svoje zistenia a

myslienky.

Stanovenie ciela: SMART ciele (15 minut)
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o Ucel: Naucte U&astnikov, ako si stanovit realistické a dosiahnutelné ciele
pomocou rdmca SMART.

e Pokyny: StruCne vysvetlite kriteric SMART pre stanovenie ciela:
Specifické: Jasne definujte ciel.
Meratelné: Urcite, ako sa bude merat pokrok.
Dosiahnutelné: Uistite sa, ze ciel je dosiahnutelny.
Realistické: ZosUladit ciel s osobnymi hodnotami a dihodobymi cielmi.
Casovo ohrani¢ené: Stanovte si konecny termin na dosiahnutie ciela.
Rozdajte pracovny list SMART Goals Worksheet, ktory obsahuje priestor pre
UCastnikov na napisanie konkrétneho vzdeldvacieho ciela pomocou kritérii
SMART.

Nechajte ucastnikom 10 mindt na vyplnenie pracovnéeho listu.
Zdielanie v pdre: Diskusia o cieloch (5 minut)

e Uc&el: Podporit zodpovednost a spd&tnl vézbu medzi U&astnikmi.

e Pokyny: PozZiadajte UCastnikov, aby sa spdrovali s niekym nablizku a zdielali
svoje SMART ciele.
Povzbudzujte ich, aby si navzdjom poskytovali konstruktivnu sp&tnd vazibu a
navrhy.

Na tuto reldciu zdielania pockajte 5 mindt .
Zaver a pldnovanie akcii (5 minut)

o Ucel: Ukong&it reldciu a posilnit odhodlanie dosiahnut ciele.

e Pokyny: Zhrmte kluCové mozZnosti vzdeldvania, o ktorych sa diskutuje, a
dolezitost stanovenia redinych cielov.
Povzbudzujte UCastnikov, aby v priebehu budiceho tyzdria urobili jeden krok
smerom k svojmu vzdeldvaciemu cielu (napr. zapisali sa do kurzu alebo
kontaktovali poradcu).
PoZiadajte Ucastnikov, aby si tento krok Cinnosti zapisali na lepiaci papierik a

umiestnili ho na viditelné miesto ako pripomienku.
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Hodnotiace otazky

Pravdivé/nepravdivé otdzky

o Neustdle vzdeldvanie vedie k obmedzenym pracovnym prilezitostiam.
(Nepravda. Toto tvrdenie je nepravdivé, pretoze dalsie vzdeldvanie roziruje
pracovné prilezitosti a nie ich obmedzuje. Vybavuje jednotlivcov novymi
zrucnosfami, zvysuje kvalifikdciu a zvysuje zamestnanost na konkurenénom trhu
prace.)

o Networkingové podujatia su typom vzdeldvacej prilezitosti. (Nepravda. To nie
je pravda, pretoze siefové podujatia, hoci sU cenné pre rozvoj kariéry, sa
nepovazuju za formdine vzdeldvacie prilezitosti, ako sU online kurzy, obchodné
Skoly alebo komunitné vysoké S3koly. Zameriavaju sa skér na budovanie
profesiondinych vztahov nez na struktirované ucenie.)

o ,M"vcieloch SMART znamend ,,meratelné". (Pravda.)

o Stanovenie ciela ,Casovo ohraniceného" pomdha zabezpedit, aby bol ciel
dosiahnutelny. (Nepravda. Toto je nepravdivé, pretoze UCelom stanovenia
ciela ,,Casovo ohrani¢eného” je stanovit jasny termin a vytvorit pocit
naliehavosti, nie nevyhnutne urCit, Ci je dosiahnutelny. ,Dosiahnutelny” je
samostatny prvok v SMART radmec.)

o Vytvorenie podporne] siete je stratégiou na prekondvanie prekdzok
vzdeldvania. (Pravda.)

o Prvym krokom pri skUmani moznosti vzdeldvania je okamzité zapisanie sa do
kurzu. (Nepravda. Toto je nesprévne, pretoze prvym krokom pri skUmani
vzdeldvacich prilezitosti je prieskum programov, ktoré zodpovedaju vasim
zaujmom a potrebdm. PreskoCenie priamo k zdpisu bez adekvdineho

prieskumu méze viest k rozhodnutiam, ktoré nie su v sulade s vasimi cielmi.)

DalSie zdroje
McGowan, A. (2020). The impact of education on women's economic empowerment:

A global perspective. Journal of International Women's Studies, 21(3), 35-48.
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UNESCO. (2021). Global education monitoring report 2021/2: Gender and education.
UNESCO Publishing.

Coursera. (n.d.). Women in leadership: Inspiring positive change. Retrieved October

22, 2024, from https://www.coursera.org/learn/women-in-leadership

FutureLearn. (n.d.). Exploring gender equality: A European perspective. Retrieved

October 22, 2024, from https://www.futurelearn.com/courses/exploring-gender-

equality

Tedx Talks: Mothers, work and well-being , Anke Plagnol

https://www.youtube.com/watch2v=TcBLhu3Prbs
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1. Vyznam vzdeldvania pre osobnostny a profesionalny rast (60 min)

Nazov ¢innosti

Vyhody
pouzivania tejto

aktivity?

Zdroj aktivity
(moze to byt
obrazok na
platne alebo
odkaz na
aktivitu, video,
kviz atd’.):
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Uvod - Aktivita Icebreaker

5 minut

Pripravte pddu pre doblezitost vzdeldvania a zapojte
Ucastnikov vricnym a prijemnym spdsobom. Tato aktivita
zapoji kazdého hned od zaciatku, bura bariéry a
umoznuje UCastnikom citit sa pohodinejSie. Podporuje
zmysel pre komunitu tym, Ze povzbudzuje UCastnikov k
zdielaniu osobnych skusenosti a vytvdra medzi nimi
spojenia. Uastnici mdzu mat rézne vzdelanie a skUsenosti,
pricom zdoéraznujy rbézne cesty vzdeldvania. Tdto
réznorodost posilnuje myslienku, ze vzdeldvanie je osobnd
cesta.

Zdroj: The Education Podcast — Women in Education (

https://inee.org/gender/educate-us-podcast )

Popis: Tato epizdéda pojedndva o jedinecnych vyzvach,
ktorym Zeny cCelia vo vzdeldvacom systéme v Eurdpe.
MbzZe byt pouzity ako doplnkovy zdroj na diskusiu a
reflexiu.

MOOC: Rodovd rovnost vo vysokoskolskom vzdeldvani
Odkaz: FutureLearn — Rodova rovnost

Tento kurz sa zaoberd otdzkami rodovej rovnosti vo
vysokoskolskom vzdeldvani vratane diskusii o prekazkach,

ktorym Celia zeny, vratane matiek, pri studiu.
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https://inee.org/gender/educate-us-podcast

Nazov cinnosti Skupinovd diskusia: Co pre vds znamené

vzdelanie?

10 minUt

AL LT WA\ 3 1 R (=T| (M Povzbudzujte Ucastnikov, aby sa podelili o svoje
aktivity? myslienky a osobné definicie vzdeldvania.

Zdroj aktivity (mo6ze to byt EBINGCNN<elsY

obrazok na platne alebo RdleI A5 Ml

(ofe 'GP AL TR U\ VAT I | epiace pozndmky alebo pozndmkoveé bloky
kviz atd’.): na stanovenie cielov

Projektor/diapozitivy (volitelné)

Inacky pre skupinové diskusie
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Pracovné listy

Cast 1. Vyznam vzdeldvania pre osobnostny a profesiondiny rast
Pracovny list_1: Skupinovy brainstorming a zdielanie

Téma: Co pre teba znamend vzdelanie?

Pokyny:
Vytvorte skupiny 3-4 UCastnikov.
Diskutujte o otdzkach nizsie a zapiste si svoje myslienky ako skupina.

Budte pripraveni zdielat jeden alebo dva klUCové body s vac&sou skupinou.
Cast 1: Otdzky skupinovej diskusie

1. Ako vzdelanie formovalo to, kym ste dnes?
e Zamyslite sa nad konkrétnymi schopnostami, hodnotami alebo
vlastnostami, ktoré vém vzdeldvanie pomohlo rozvijaf.
(Priklady: ,,Vzdelanie mi dodalo viac sebavedomia,” ,,Pomohlo mi
lepsie komunikovat.*)

Myslienky vasej skupiny:

0. Opiste moment, kedy vam vzdelanie pomohlo prekonat vyzvu.
e Zamyslite sa nad casom, kedy vzdeldvanie hralo Ulohu pri rieseni
problému alebo dosahovani ciela.
(Priklady: "Naucenie sa novej zru¢nosti mi pomohlo ziskat povysenie.")

Myslienky vasej skupiny:
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0. Aké slova alebo frazy vas napadnu, ked premyslate o vzdeldavani?
(Priklady: Posilnenie, prileZitost, rast, vedomosti, sloboda.)

Myslienky vasej skupiny:

Cast 2: KIGEové poznatky na zdielanie

Lapiste si jeden alebo dva body z vasej diskusie, ktoré bude vasa skupina zdielat s

ostatnymi.

Bonusova reflexia

Ak by ste mali opisat vzdelanie jednou vetou, aka by to bola?
(Priklad: ,,Vzdelanie je klicom k odomknutiu vasho potencidlu.*)

Veta vasej skupiny:

Poutzitie facilitatora:

e bierqjte klUCové body, ktoré zhrniete na flipchart alebo tabulu pod ndzvom:

»Vzdelanie je..."
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Cast 1. Vyznam vzdeldvania pre osobnostny a profesiondlny rast

Nd&zov Einnosti Osobna reflexia: Identifikacia prinosov
vzdeldvania
15 minut

Vyhody pouzivania tejto aktivity? Umoznit UCastnikom zamysliet sa nad

svojimi osobnymi  skUsenostami  a

predstavif si budlUce vyhody.

Zdroj aktivity (mdze to byt obrdzok na Rozdajte  pracovny list 2  Reflexia

platne alebo odkaz na aktivitu, video, RNAACIGC ANk
kviz atd.): PoZziadajte  UCastnikov, aby  vyplnili

pracovny list jednotlivo.

Pracovny list_2: Osobna reflexia

Téma: Identifikacia prinosov vzdelavania

Pokyny:
Ndijdite si chvilu na zamyslenie sa nad svojimi osobnymi skusenostfami so vzdeldvanim
a predstavte si, aky Uzitok vém mdze priniest v budiUcnosti. Odpovedzte na otdzky

nizSie Cestne a premyslene.

Cast 1: Minuly vplyv

1. Ako vzdelanie doteraz ovplyvnilo vas osobny rast?
Zamyslite sa nad konkrétnymi schopnostami, znalostami alebo osobnymi
vlastnostami, ktoré sa vyvinuli vdaka vésmu vzdelaniu.

(Priklady: dévera, disciplina, komunikacné schopnosti, nové prileZitosti.)

Vasa odpoved:
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2. Aké vyzvy vam vzdelanie pomohlo prekonat?

Zamyslite sa nad momentmi, v ktorych ucenie alebo vzdeldvanie priniesli pozitivny
rozdiel vo vasom Zivote.

(Priklady: absolvovanie déleZitej skusky, naucenie sa zrucnosti na rieSenie problému,

dosiahnutie ciela.)

Vasa odpoved:

Cast 2: Budice vyhody

3. Aké tri osobné vyhody by ste podla vas mohli ziskat pokraéovanim vo
vzdelavani?
(Priklady: kariérny postup, financna stabilita, lepsie riesenie problémov, osobné

naplnenie.)

7 v ve

4. Ako si predstavujete, Ze vas Zivot bude o 5 rokov iny, ak sa teraz budete viac
vzdelavat?

Vizualizujte a popiste zmeny, ktoré vidite vo svojej kariére, Zivotnom style alebo
osobnom raste.

(Priklady: Vyssi priiem, naplnujicejSie zamestnanie, vacsie sebavedomie.)
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Vasa odpoved:

Cast 3: Myslienka so sebou

Jednou vetou zhrnite, preco je vzdelanie pre vas osobne déleizité.

(Priklad: ,,Vzdelanie mi ddva ndstroje na dosiahnutie mojich snov. ")

Vasa odpoved:

Dakujeme, zZe ste si nasli ¢as na zamyslenie!
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AkcEné pldnovanie

Téma: Stanovenie osobnych vzdeldvacich cielov
Pokyny:

1. Zamyslite sa nad svojou vzdeldvacou cestou a cielmi z predchddzajucich
akftivit.

2. Pomocou tohto pracovného listu nacrtnite jeden vzdeldvaci ciel, ktory chcete
dosiahnuf v budUcom roku, a kroky, ktoré na jeho dosiahnutie podniknete.

3. Svoj ciel si napiste na lepiaci papier alebo do pozndmkového bloku, ktory si

uchovdate ako pripomienku.

Cast 1: Stanovenie ciela

1. Aky vzdeldavaci ciel chcete dosiahnut v budicom roku?
(Priklady: Dokoncit certifikdciu, zapisat sa do Studijného programu, naucit sa novu

zZrucnost.)

Vas ciel:

Cast 2: Akéné kroky

2. Aké konkrétne kroky podniknete na dosiahnutie tohto ciela?

(Priklady: Vyskumné programy, Setrenie penazi na skolné, venovanie casu $tudiu.)

e Krok1:
e Krok 2:
e Krok 3:

Cast 3: Prekondvanie prekdzok
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3. Akym vyzvam moézete celit pri dosahovani tohto ciela? Ako ich oslovite?

(Priklady: Nedostatok Casu — vytvorte si Studijny pldn; finanéné obmedzenia -

hladajte $tipendid.)
e Vyzval:
e 2.vyzva:
RieSenie:

Cast 4: Zostat motivovany

4. Preco je pre vas tento ciel ddlezity?

(Priklady: Je to v sulade s mojimi kariérnymi ambiciami, zvysi to moje sebavedomig.)

Vasa odpoved:

5. Ako sa odmenite, ked dosiahnete tento ciel?

(Priklady: Oslavte maskrtou, podelte sa o svoj Uspech s priatelmi a rodinou.)

Vasa odpoved:

Aktivita Sticky Note

Na lepiaci papier si napiste svoj ciel' a jeden d'alsi krok , ktory urobite. Umiestnite ho

na viditelné miesto (napr. tabulu s cielmi alebo pracovny priestor).

Dakujeme za pldnovanie dalsich krokov!
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Cast 2: Identifikdcia a prekondvanie osobnych prekazok vo vzdelavani

Skupinovy brainstorming: Identifikacia bariér

Cas 15 minut

Vyhody povuzivania tejto Ulahc¢ite skupinovy diskusiu, aby ste odhalili
aktivity? spolocné bariéry, ktorym UCastnici Celia. Rozdelte
ucCastnikov do malych skupin (3-4 osoby).

Zdroj aktivity (moze to byt Pocitac, Wi-Fi, hdrok aktivit + pracovny list 3

obrdazok na platne alebo
odkaz na aktivitu, video, kviz
atd.):
Pracovny list_3: Identifikacia prekazok vo vzdelavani

Téma: Skupinovy brainstorming
Pokyny:

1. Vytvorte skupiny 3-4 UCastnikov.
2. Diskutujte o otdzkach nizsie a zapiste si myslienky vasej skupiny.

3. Budte pripraveni zdielaf klUCové body s vac&iou skupinou pocas diskusie.

Cast 1: Spoloéné bariéry

1. Akym vyzvam alebo prekazkam celia l'udia pri vzdelavani?

(Priklady: financné obmedzenia, riadenie ¢asu, nedostatoCny pristup k zdrojom.)
Odpovede vasej skupiny:

e Bariéra 1:
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e Bariéra 2:

e Bariéra 3:

Cast 2: Osobné bariéry

2. Existujo specifické bariéry, ktoré ste vy alebo ¢lenovia vasej skupiny osobne zazili?
(Priklady: vyvdazZenie pracovnych a rodinnych povinnosti, nedostatok sebaddvery,

problémy s dopravou.)
Odpovede vasej skupiny:

e Bariéra 1:

e Bariéra 2:

Cast 3: Stratégie prekondvania bariér

3. Aké sU moiné riesenia alebo stratégie na prekonanie tychto bariér?

(Priklady: Ziadajte o tipendium, vytvorte §tudijny pldn, pouZite online zdroje.)
Ndapady vasej skupiny:

e RieSenie pre bariéru 1:

e RieSenie pre bariéru 2:

e Riesenie pre bariéru 3:

Cast 4: KIG0éové informdcie

4. Aku ¢innost odporiUca vasa skupina, aby pomohla ostatnym prekonat beiné
prekaiky vo vzdelavani?
(Priklad: ,,Ponukajte bezplatné workshopy, ktoré ludom pomd&zu naudit sa zostavovat

rozpocet pre vzdelavanie.")
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OdporiUcanie vasej skupiny:

PouZitie pre mentora:

® Zbierajte klu¢ové odpovede a zhriite ich na flipcharte alebo zdielanej digitalnej tabuli.

e Nazvite suhrn: ,Prekazky vo vzdelavani a ako ich prekonat.”

Cast 2: Identifikdcia a prekondvanie osobnych prekazok vo vzdelavani

Pérové zdielanie: Diskusia o stratégidch

Cas 10 minUt

Vyhody pouizivania tejto aktivity? Podporte spoluprdcu a vzdjomnui podporu
medzi UCastnikmi.

PoZiadajte Ucastnikov, aby sa spaijili do dvojic
s niekym, kto sedi blizko nich, a podelilisa o
identifikované prekdazky a stratégie zo

pracovného listu.

Lo TR IVA (T R N ) ade) oJ (v 4| /@ Pocitac, Wi-Fi, pracovny list 4

na platne alebo odkaz na aktivitu,

video, kviz atd’.):

Pracovny list_4: Diskusia o stratégiach prekondavania bariér

Téma: Aktivita zdielania parov
Pokyny:

1. Spojte sa do dvojic s niekym, kto sedi blizko vas.
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2. Striedajte sa v zdielani prekdzok, ktoré ste identifikovali, a stratégii, ktoré
ste vymysleli na ich prekonanie.

3. PouiZite tento pracovny list na vedenie rozhovoru a robte si pozndmky.
Cast 1: Vase bariéry a stratégie

1. Aké bariéry ste identifikovali v predchadzajocom pracovnom liste?

(Priklady: Time management, financné tazkosti, nedostatok motivdcie.)

Vase bariéry:

2. Aké stratégie ste urcili na prekonanie tychto bariér?
(Priklady: Vytvorte harmonogram, poZiadajte o financnu pomoc, stanovte si malé

ciele.)

Vase stratégie:

Cast 2: Partnerské bariéry a stratégie

3. Aké bariéry zdielal vas partner?

(Priklady: obmedzeny pristup k zdrojom, zosuladenie prace a rodiny.)

Partnerské bariéry:
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4. Aké stratégie zdielal vas partner na prekonanie tychto bariér?

(Priklady: PouZivajte bezplatné online nastroje, vyhladajte podporu rodiny.)

Stratégie partnera:

Cast 3: Kolaborativne riesenia

5. Vymysleli ste spolu s partnerom nejaké nové stratégie?
(Priklady: zdielajte zdroje, pripojte sa k studijnej skupine, stanovte si ciele vzdjomnej

zodpovednosti.)

Stratégie spoluprdace:

Cast 4: KIGEové informdcie
6. Ktor0 stratégiu by ste najradsej vyskusali? preco?

Vasa odpoved:

Povzitie facilitatora:

e Povzbudzujte UCastnikov, aby zdielali jednu spolocnu stratégiu alebo vec so

sebou s vacsou skupinou.
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Cast 2: Identifikdcia a prekondvanie osobnych prekazok vo vzdelavani

Ndazov céinnosti Zaver a akéné planovanie

5 minut

Vyhody pouizivania tejto Zhmte klbcové prekdazky a stratégie, ktoré boli
aktivity? pocas sedenia diskutované.
Povzbudte UcCastnikov, aby si vybrali jednu
konkrétnu akciu, ktoru podniknU v priebehu
nasledujuceho tyzdna, aby zacali prekonavat

svoju prekazku.

Zdroj aktivity (mdzZe to byt Pocitac, Wi-Fi, pracovny hdrok 5 , pozndmkovy

obrdzok na platne alebo odkaz [Jelle]%

na aktivitu, video, kviz atd’.):

Pracovny list_5: Zaver a akéné planovanie

Téma: Prekondvanie prekdziok a podnikanie krokov
Pokyny:

1. Zamyslite sa nad bariérami a stratégiami, o ktorych sa dnes diskutuje.
2. Pouizite tento pracovny list na zhrnutie svojich myslienok a zaviazte sa k
jednému konkrétnemu kroku, ktory podniknete v nasledujicom tyzdni, aby ste

prekonali prekdazku.

Cast 1: KIGEové bariéry

1. Akd je najvyznamnejsia bariéra, s ktorou sa stretavate pri dosahovani svojich
vzdelavacich cielov?

(Priklady: financné obmedzenia, riadenie ¢asu, nedostatok dbévery.)
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Vasa bariéra:

Cast 2: Stratégie

vee

2. Aké stratégie pouzijete na odstranenie tejto bariéry?
(Priklady: Vyhladajte financnd pomoc, vytvorte pldn, poziadajte o podporu rodinu

alebo priatelov.)

Vase stratégie:

Cast 3: Zavdazok konat

3. Aké konkrétne opatrenie urobite v nasledujicom tyzdni, aby ste zacali
prekondvat svoju bariéru?
(Priklady: Vyskumné Stipendid, blokovanie Studijného ¢asu v kalenddri, vyhladanie

bezplatnych online kurzov.)

Vasa akcia:

4. Kedy prijmete t0to akciu?

(Priklady: pondelok vecer, do konca vikendu.)

Vasa ¢asova os:

Cast 4: Motivdacia
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5. Preco je pre vas dolezité prekonat tito bariéru?
(Priklady: Pom&Ze mi to dosiahnut moje kariérne ciele, zlepsi moje sebavedomie

alebo bude dobrym prikladom pre moju rodinu.)

Vasa odpoved:

Aktivita s lepiacou poznamkou:
Napiste svoju konkrétnu akciu a €asovu os na lepiacu pozndmku a umiestnite ju na
miesto, kde ju Casto uvidite (napr. na vasom stole, chladnicke alebo puzdre na

telefén).

Poutitie facilitatora:

e Povzbudzujte UCastnikov, aby zdielali svoju zvolenu Cinnost s partnerom alebo

skupinou, aby sa zvysila zodpovednost.

Cast 3: Skimanie moznosti vzdeldvania a stanovenie redinych cielov

Cas 15 minUt

Vyhody pouzivania tejto aktivity? Umoznit U€astnikom preskUmat Specifické
vzdeldvacie prilezitosti relevantné pre ich

zaujmy.

Zdroj aktivity (moze to byt obrazok Pracovny list_é Vyskum a preskUmanie
na pldatne alebo odkaz na aktivitu, vzdeldvacich prilezitosti (bol vytvoreny skoér)

video, kviz atd’):
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Lepiace pozndmky alebo pozndmkové

bloky na stanovenie cielov
Projektor/diapozitivy (volitelné)
Znacky pre skupinové diskusie
Wi-Fi

Laptopy

Poskytnite Ucastnikom pristup k zdrojom
(napr. brozury, webové stradnky, ndstenky

komunity)

Pracovny list_é: Vyskum a preskUmanie vzdelavacich prilezitosti
Cast 1: Vase zaujmy a ciele

1. Aké sU vase hlavné vzdeldvacie zaujmy alebo ciele?

(Priklady: uCenie sa novej zru¢nosti, ziskanie titulu, ucast na workshope.)

Vase zaujmy/ciele:

Cast 2: Vyskumné prileZitosti

2. Vyuiite poskytnuté zdroje (webové stranky, broziry, ndastenky komunity) alebo

vykonaijte svoj vilastny online prieskum. Identifikujte aspon dve prilezitosti, ktoré su v

sulade s vasimi cielmi.
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L Podrobnosti (nazov programu, webovda | Ako je to v sUlade s
Prilezitost ,
lokalita, umiestnenie atd’.) vasim cielom
1.
2.

Cast 3: KIGEové podrobnosti
3. Pri kazdej prilezitosti odpovedzte na nasledujice otazky:
PrileZitost 1:

e Aky je ndzov programu/kurzu?

e Kde sa ponuka (online/osobne)?

e Aké sU ndklady (ak nejaké suU)?

e Kedy tozacina?

Prilezitost 2:

e Aky je ndzov programu/kurzu?

e Kde sa ponuka (online/osobne)?
e Aké sU ndklady (ak nejaké suU)?

e Kedy tozacina?

Cast 4: Prijatie opatreni

4. Aké kroky podniknete dalej, aby ste vyuizili jednu z tychto prileZitosti?
(Priklady: Kontaktujte institdciu, prihlaste sa na informacné stretnutie, poziadajte o

finanénud pomoc.)
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Aktivita s lepiacou poznamkou:

Napiste jeden akény krok, ktory tento tyzden podniknete, aby ste preskimali

prilezitost alebo sa do nej zapisali. Umiestnite pozndmku na viditelné miesto ako

pripomienku.

Volitelnd aktivita zdielania:

e Zdielajte jednu prilezitost, ktorU ste nasli, s partnerom alebo skupinou. Diskutujte

o tom, ako je to v sUlade s vasimi cielmi.

Cast 3: Skimanie moznosti vzdeldvania a stanovenie redinych cielov

Nazov éinnosti

Cas

Vyhody pouzivania tejto aktivity?

Zdroj aktivity (moéze to byt obrazok
na platne alebo odkaz na aktivitu,

video, kviz atd’):
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SMART.

Pracovny list 7 Stanovenie cielov SMART
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Laptopy

Poskytnite UCastnikom pristup k zdrojom
(napr. brozdry, webové stradnky, ndstenky
komunity)

Pracovny list_7: Stanovenie cielov SMART

Cast 1: Pochopenie cielov SMART

Co znamend SMART?

List Vyznam Priklad otdzky

S Specifické Co preshe chces dosiahnut?

M Meratelné Ako budete meraf svoj pokrok?

Dosiahnutel | Je tento ciel redlny a v rdmci vasich

né moznostie

R Realistické Je tento ciel v sUlade s vasimi Sirsimi cielmi?

Casovo Aky je konecny termin na dosiahnutie tohto

ohranicené | ciela?

Cast 2: VAs SMART ciel

1. Aky je jeden konkrétny ciel, ktory chcete dosiahnut v suvislosti so vzdeldvanim
alebo osobnym rastom?

(Priklad: Chcem si zlepsit svoje digitdine zru¢nosti absolvovanim online kurzu.)

Vas ciel’

Cast 3: Aplikdcia rdmca SMART
2. Pomocou pokynov uvedenych nizsie urobte svoj ciel SMART:

Konkrétne: Co presne chcete dosiahnut?
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Meratelné: Ako budete meraf svoj pokrok alebo Uspech?

Dosiahnutelny: Je tento ciel redinye Aké zdroje alebo podporu budete potrebovat?

Relevantné: Preco je pre vdas tento ciel ddlezitye Ako sa to zhoduje s vasimi vacsimi

cielmi¢

Casovo ohranié¢ené: Dokedy chcete tento ciel dosiahnut?

Cast 4: Koneény ciel SMART

3. Skombinujte svoje odpovede do jedného jasného SMART ciela:
(Priklad: Do marca 2024 dokoncim online kurz digitdlnych zru¢nosti, aby som zlepsil

svoje kariérne prileZitosti.)

Vas SMART ciel:

Cast 5: Dalsie kroky

4. Aké su prvé dve cinnosti, ktoré podniknete, aby ste sa dopracovali k tomuto

cielu?
e Akcial:
e Akcia 2:
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Aktivita s lepiacou poznamkou:

Napiste svoj SMART ciel na lepiacu pozndmku a umiestnite ju na viditelné miesto.

Volitelna aktivita zdielania:
Zdielajte svoj SMART ciel s partnerom alebo skupinou a diskutujte o tom, preco je pre

vdas zmyslupliny.
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Modul 4 — Zakladné makké zrucnosti pre vas
uspech vo vzdelavani a dalSom rozvoji

Trvanie 180 minut

Ciel

Cielom tejto lekcie je posilnit makke zrucnosti matiek, najmd v oblasti komunikacie,
timovej prace, adaptability a kreativity, a podporit tak ich osobny a profesiondiny rast.
Zameranim sa na tieto zru€nosti sa lekcia snazi zlepsit pripravenost na pracu a vybavit
UCastnikov interpersondlnymi schopnosfami a schopnostami spoluprdce, ktoré su
nevyhnutné pre Uspech v réznych profesiondinych prostrediach. Toto skolenie umozni
matkdm s istotou zviddaf vyzvy na pracovisku a prispdsobif sa meniacim sa
pracovnym poziadavkdm, ¢o v konecnom dbsledku posilni ich kariérne vyhliadky a
podpori ich dihodoby rozvoj.

Ocakdvané vysledky ucenia

Vedomosti

Zrucnosti

Postoje

Pochopit zakladné principy
efektivnej komunikacie
vratane jasnosti,
sebaddbvery a technik
spatnej vazby.

Aplikovat jasné a
sebavedomé komunikacné
techniky na efektivhe
vyjadrenie myslienok v
réznych profesiondlnych
situdciach.

Rozvijajte proaktivne
myslenie, prejavujte
nadsenie pre ucenie a
uplatiiujte komunikacné
zru€nosti na zlepsenie
interakcii na pracovisku.

Naucit sa klUcové koncepty
dynamiky timovej prace a
stratégie spoluprdce v
profesiondinom prostredi.

Efektivne spolupracovanie
v rdmci timov, vyuZivanie
dynamiku skupiny a
rozvijanie podporného
pracovného prostredia.

Podporujte spoluprdcu,
vdzte si timovu prdcu a
aktivne prispievaijte k
spolocnym cielom.

Ziskat prehlad o délezitosti
adaptability pri zviddani
vyziev a prechodov na
pracovisku.

Ukazovanie prispdsobivost
riadenim zmien na
pracovisku s odolnostfou a
pripravenostou prevziat
nové zodpovednosti.

Pestujte odolnost a
flexibilitu, vnimajte zmeny
ako prilezitost na rast

a ucenie.

Uvedomit si hodnotu
kreativity pri rieseni
problémov a vytvarani
ndpadov pre profesiondiny
rast.

VyuZzivanie kreativneho
myslenie a techniky rieSenia
problémov na navrhovanie
inovativnych rieSeni a
zlepSeni v pracovnych
kontextoch.

Osvoijte si kreativny pristup,
budte otvoreni inovativnym
myslienkam a novym
rieSeniam.

Obozndmit sa so
zakladnymi mékkymi

Implementovanie mékkych
zru€nosti, ako su time

Vybuduite si sebadbveru a
sebauvedomenie pri
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zru€nostami, ktoré zvysuju management, networking uplatfnovani medziludskych

pripravenost na prdcu a a interpersondina a mdakkych zruénosti v

Uspech na pracovisku. komunik&cia, na zvysenie profesiondinych scendroch.
zamestnatelnosti.

Témy

e Efekfivna komunikacia: Tato téma zahffia stratégie pre jasnU a asertivnu
komunikaciu, aktivne pocUvanie a neverbdlne podnety, ktoré sU nevyhnutné
na vyjadrenie myslienok a budovanie siinych medziludskych vzfahov v

profesiondinom prostredi.

e Timovd prdca a spoluprdca: Tato Cast sa zameriava na dynamiku efektivnej
prdce v timoch, pochopenie roli, poskytovanie a prijimanie konstruktivnej

spdtnej vazby a pozitivne prispievanie k cielom skupiny.

e Adaptabilita a kreativita: Tadto téma zdbérazrivje doblezitost byt flexibilny a
otvoreny zmendm spolu s podporou kreativity pri rieseni problémov,
pristupovani k vyzvam z novych perspektiv a udrziavani relevantnosti na
vyvijajicom sa pracovisku.

Priprava
1. Materidly a zdroje:

Flipchart alebo tabula: Na zaznamendvanie ndpadov UCastnikov pocas

brainstormingu a diskusii.
Fixky alebo krieda: Na pisanie na flipchart alebo tabulu.

Projektor alebo pldtno (volitelné): Ak premietate prezentdcie, snimky alebo vided o

Uspesnych pribehoch alebo stratégidch.
Tlacené podklady: Pripravte si podklady pre aktivitu stanovovania cielov.
2. Pracovné listy a aktivity:

Pracovny list na stanovenie cielov: Vytvorte alebo vytlacte pracovny list na stanovenie

cielov s vyzvami, ako sU mdj vzdeldvaci/kariérny ciel, hlavné bariéry, ktorym celim,
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kroky, ktoré mézem podniknUt na prekonanie tychto bariér, zdroje alebo ludia, ktori
mbzu pomoct.

3. Vyskum a priprava obsahu:

InSpirativne pribehy Uspechu

Priklady Stipendii, grantov a flexibilnych vzdeldvacich programov
4. Nastavenie prostredia a miestnosti:

Rozlozenie miestnosti

Pohodiny priestor

Starostlivost o deti (volitelné)

5. Technoldgia:

Laptop a pristup na internet

Nastavenie videa alebo zvuku (volitelné)

6. Daliie zdroje (volitelné):

Informd&cie o vzdeldvacom programe: Vytlacte si letdky alebo broziry o okolitych
Skoldch, komunitnych vysokych Skoldch alebo online platformdch, ktoré ponukaju

flexibilné moznosti vzdeldvania.

Zdroje starostlivosti o deti: V pripade potreby uvedte zoznam miestnych dostupnych

moznosti starostlivosti o deti.

Plan lekcie

Témy a podtémy

Plan hodiny je StruktUrovany okolo froch hlavnych tém, z ktorych kazdd ma Specifické
podtémy na ulah&enie komplexného ucenia. Efektivna komunikdcia bude zahfiat
aspekty, ako sU techniky verbdinej a neverbdinej komunikdcie, aktivhe pocUvanie a
stratégie na poskytovanie a prijimanie konstruktivne] spétnej vazby. Druhd téma,
Timova praca a spoluprdca, sa zameriava na pochopenie fimovej dynamiky,
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rozpozndavanie individudinych roli v time, budovanie dévery a vztahu a vyuZivanie

stratégii rieSenia konfliktov na podporu pozitivneho timového prostredia. Nakoniec,

Adaptabilita a kreativita preskima délezitost otvorenia sa zmendm, techniky na

zlepSenie kreativneho myslenia a zru€nosti pri rieSeni problémov a praktické cvicenia

na uplatnenie adaptability v scendroch redineho sveta. Cielom tohto StruktUrovaného

pristupu je vybavit matky zakladnymi mdakkymi zruénostami, ktoré su rozhodujuce pre

osobny a profesiondiny Uspech.

Tréningové metoédy

e Prezentdcia (oredndska  + Mald skupinova diskusia
vizudine pomocky) Cvi€enia na stanovenie cielov
e Brainstorming (u€enie sa praxou)
e Zdielanie skusenosti (rovesnicke Simuldcia / hranie roli
ucenie) Demonstrdacia
e Pripadovd studia Reflexia a spdtnd vazba

PoZzadované materidly

e PrezentaCné ndstroje: Laptop, Materidly na skupinové akfivity:
projektor, prezentacné snimky Velké listy papiera, fixky, lepiace
(volitelné). papieriky alebo kartotéky.

e Ndstroje na pisanie a Referencné listy: Zoznam
zobrazenie: Flipchart, fixky, perd miestnych moznosti starostlivosti
a pozndmkové bloky. o deti a moznosti financnej

e Tlacené materidly: Pracovné listy POMOCiI.

na stanovenie cielov, pribehy o
Uspechu, zoznamy vzdeldvacich

zdrojov.

Ucebna aktivita

Volitelné materidly: Pristup na
internet, AV technika,
obcerstvenie, potreby do oblasti

starostlivosti o deti.

Cast 1: Efektivne komunikaéné zruénosti (60 minit)
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Ciel: Zlepsit komunikacné schopnosti UCastnikov prostrednictvom interaktivnych

cviceni a diskusii.
1. Icebreaker (10 minut)

e Ucel: Vytvorit priiemné prostredie a podporit U&astnikov.
e Pokyny: U&astnici sa spoja s niekym, koho dobre nepoznaju.
Kazdy UCastnik bude mat 1 minUtu na to, aby sa predstavil a podelil sa o jednu
zaujimavost.
Po 2 minUtach si UCastnici vymenia Ulohy.
Po dokonceni poziadajte niekolkych dobrovolnikov, aby sa so skupinou podelili

o zaujimavy fakt svojho partnera.
2. Uvod do efektivnej komunikacie (10 mindt)

o Ucel: Poskytnut struény prehlad principov efektivnej komunikdacie.
e Pokyny: Uvedte kratku predndsku o kluCovych aspektoch efektivnej
komunikdcie vratane:
1. Verbdlna a neverbdina komunikacia
Dolezitost aktivneho poluvania

Jasnost a stru¢nost v spravach

M 0D

Povzbudzujte UCastnikov, aby sa podelili o akékolvek skisenosti sUvisiace

s komunikacnymi vyzvami. Pracovny list 1

3. CviCenie na aktivne pocuvanie (15 minut)

e Ucel: Precvicit si aktivne po&uvanie.

e Pokyny: Rozdelte UCastnikov do malych skupin po 4-5 ludi.
Priradte jednej osobe Ulohu hovoriaceho a ostatnym Ulohu posluchdcov.
Hovoriaci bude 2 minUty rozpravaf na tému podla viastného vyberu, zatial co
posluchdci budy aktivne pocuvat (udrziavat ocny kontakt, prikyvovat,
neprerusovaf).
Po 2 minUtach posluchdci zhry, ¢o poculi, aby sa zabezpedilo sprdvne
pochopenie. Ulohy sa budy striedat, aby kazdy U&astnik mal moznost byt

hovoriacim gj posluchacom.
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4. Scendre na hranie roli (15 minut)

e Ciel: Aplikovaf komunikacné zru¢nosti v redinych situdcidach.

e Pokyny: Poskytnite UCastnikom scendrové karty, ktoré zobrazuji beiné

komunikacné vyzvy (napr. rieSenie konfliktu s kolegom, Ziadost o zvysenie platu,
poskytnutie konstruktivnej spatnej vazby).

Vo dvojiciach si UCastnici zahraju scendre a precviCia si svoje verbdlne a
neverbdlne komunikacné schopnosti.

Po 5 mindtach nechajte kaZdy pdr diskutovat o tom, co islo dobre a ¢o by sa

dalo zlepsit.
5. Skupinova reflexia a diskusia (10 minuyt)

o Ucel
Posilnif uCenie prostrednictvom skupinovej diskusie.
e Pokyny:
Zvolajte skupinu spaf dohromadyy.
Polozte im otdzky, ako napriklad:
Co sa naucili o efektivnej komunikdcii.
Ako sa citili pocas cviceni.
Aké stratégie mozu zaviest do svojich kazdodennych interakcii.
Stratégie, ktoré mdézu implementovat do svojich kazdodennych interakcii.
Povzbudzujte UCastnikov, aby sa podelili o akékolvek osobné skusenosti, pri

ktorych by zlepsend komunikdcia prispela k zmene. Pracovny list 2

Cast 2: Timova prdca a spoluprdca (60 mindt)

Ciel: Zlepsit timovu prdcu a zruénosti spoluprdce prostrednictvom interaktivnych aktivit

a diskusii.
1. Akftivita Icebreaker: ,,N&zov timu a motto" (10 minUt)

e Uc&el: Podporit zmysel pre komunitu a povzbudif timového ducha.
e Pokyny: Rozdelte UCastnikov do malych skupin po 4-5 ludi.

Kazdd skupina si vymysli jedinecny ndzov timu a chytiavé motto.
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Po 5 minUtach kazdd skupina predstavi ndzov svojho timu a motto vacsej

skupine.
2. Uvod do timovej prace a spoluprdace (10 mindt)

o Uc&el: PoskytnUt struény prehlad principov timovej prédce a déleZitosti
spoluprdce.
e Pokyny: Uvedte krdtku predndsku o kluCovych pojmoch vratane:
Vyhody timovej prdace
Ulohy v fime (vodca, podporovatel, komunikator atd.)
Efektivna komunikdcia a stratégie rieSenia konfliktov
Povzbudzujte UCastnikov, aby sa podelili o akékolvek skusenosti suvisiace s

vyzvami alebo Uspechmi timovej prace.
3. Aktivita fimovej vyzvy: ,,Budova veze" (20 minut)

e Uc&el: Precvicit si schopnosti spoluprdce, komunikécie a riesenia problémov.

e Pokyny: Poskytnite kazdej skupine sadu materidlov (napr. papier, lepiacu pdsku,
slamky alebo marshmallows) na postavenie najvyssej samostatne stojacej veze
do 10 minut.

e Pravidld: Timy musia spolupracovat pri pldnovani a vystavbe veze.

Len jedna osoba méze drzaf materidly naraz, zatial €o ostatni poskytuju ndvrhy.
Po 10 minUtach zmerajte kazdu vezu a diskutujte o réznych stratégidach, ktoré

jednotlivé timy pouzili. Pracovny list 3

4. Zhrnutie a diskusia (15 minut)

e Uc&el: Zamysliet sa nad timovou précou a poudit sa z ne;j.
e Pokyny: Spojte skupiny a polozte im otdzky, ako napriklad::
o Aké stratégie fungovali dobre pocas budovania vezi?
o Akym vyzvam celili timy a ako ich zvladli2
o Ako sa na Uspechu timu podielala komunik&cia?
Zdéraznite kluCové poznatky o efektivnej timovej prdci a spoluprdci. Pracovny
list 4

5. Pldnovanie akcii (5 minut)
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e Uc&el: Povzbudit U&astnikov, aby uplatfiovali to, o sa naudili, v situdcidch
skutocného Zivota.

e Pokyny: PoZiadajte UCastnikov, aby premysiali o situdcii vo svojom osobnom
alebo profesiondlnom Zivote, kde mdozu uplatnif timovy pracu a zru€nosti
spoluprdce.

Nechaijte ich napisaf jednu akciu, ktord vykonaju na zlepsenie timovej prace v

tomto kontexte, a podelte sa o nu so skupinou, ak sa citia dobre.
Cast 3: Adaptabilita a kreativita (60 min0t)
Ciel: Zvysit prispdsobivost a kreativitu prostrednictvom puUtavych aktivit a diskusii.
1. Akfivita Icebreaker: , Kreativhe Uvody" (10 minut)

e Ucel: Podporit kreativitu a vytvorit uvolnené prostredie.

e Pokyny: Kazdy Ucastnik sa predstavi pomocou kreativnej metafory (napr. ,,Som
ako sine¢nica, pretoze sa vzdy snazim pozeraf z tej lepsej stranky*).
Povzbudte UCastnikov, aby premyslali nekonvencne a boli kreativni pri svojich

predstaveniach.
Po kazdom Uvode doprajte Ucastnikom krdtku chvilu, aby reagovali pozitivne.
2. Uvod do adaptability a kreativity (10 minUt)

e Ucel: PoskytnUt prehlad konceptov adaptability a kreativity.
e Pokyny: Uvedte krdatku predndsku o kluCovych pojmoch vrdtane:
Délezitost adaptability v osobnom a pracovnom zivote.
Charakteristika tvorivého myslenia.
Techniky na zvysenie prispbsobivosti (napr. prijatie zmeny, uCenie sa zo spdtne;j
vazby).

Diskutujte o tom, ako je mozné podporovat kreativitu v kazdodennom Zivote.
3. Kreativna aktivita pririeSeni problémov: ,,Vyzva Marshmallow* (20 minut)

e Ucel: Precvicit si prispdsobivost a kreativne myslenie zdbavnym a praktickym
spbsobom.

e Pokyny: Rozdelte UCastnikov do malych skupin po 4-5 ludi.
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Poskytnite kazdej skupine sadu materidlov: 20 Spagiet, jeden marshmallow,
jeden yard pdsky a jeden yard povrazu.

Vyzva: Postavte pomocou materidlov najvyssiu volne stojacu konstrukciu s
marshmallow navrchu do 18 minut.

Povzbudzujte timy, aby premyslali, prispdsobili svoje stratégie a kreativhe
premyslali o svojich ndvrhoch.

Po 18 minutach zmerajte kazdu Strukturu a diskutujte o réznych pristupoch.

Pracovny list 5

4. Reflexia a skupinova diskusia (15 minut)

U&el: UvaZovat o skUsenostiach a zdielat poznatky.
Pokyny: Spojte skupiny opaft na diskusiu.
Polozte im otdzky, ako napriklad:
1. Akym vyzvam Celil va&s tim a ako ste sa prispdsobilig
2. AKU Ulohu zohrala kreativita vo vasom riesenie
3. Aké stratégie fungovali dobre a co by ste nabuduice urobili inak?

Zdoraznite kluCové poznatky o dblezitosti prispdsobivosti a podpore kreativity.

5. Osobné planovanie akcii (5 minut)
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U&el: Podporit U&astnikov, aby uplatfiovali naué¢ené zruénosti v kazdodennom
Zivote.

Pokyny: Poziadajte UCastnikov, aby identifikovali situdciu vo svojom osobnom
alebo profesiondinom Zivote, kde mdzu zlepsit svoju prispdsobivost alebo
kreativitu.

Nechajte ich napisaf jednu konkrétnu akciu, ktord vykonaju na podporu
prisposobivosti alebo kreativity v fomto kontexte.

Povzbudzujte ich, aby zdielali svoj ak&ny pldn s partnerom na zodpovednost,

ak sa citia dobre. Pracovny list 6
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Hodnotiace otazky

Pravdivé/nepravdivé otdzky

o Efektivna komunikdcia zahfia jasnost, sebaddveru a techniky spdtnej vazboy.
(Pravda.)

o Kreativita nie je doélezitd pri rieSeni problémov pre profesiondiny rast.
(Nepravda. Toto tvrdenie je nepravdivé, pretoze kreativita hrd zasadnu Ulohu
pri rieSeni problémov a vytvdrani ndpadov, ktoré sU nevyhnutné pre
profesiondiny rast. Kreativne myslenie umoznuje jednotlivcom prichddzat s
inovativnymi rieseniami a prispdsobovat sa vyzvam na pracovisku.)

o Preukdzanie adaptability na pracovisku zahfia zviddanie zmien s odolnostou a
ochotou prevziat nové zodpovednosti. (Pravda.)

o Uplatnovanie makkych zru¢nosti, ako je time management, je irelevantné pre
zvysenie zamestnatelnosti. (Nepravda. Toto tvrdenie je nepravdivé, pretoze
mdakké zrucnosti, ako je riadenie cCasu, vytvdranie sieti a medziludska
komunikdcia, sU rozhodujuce pre zvysenie zamestnatelnosti. Zamestndavatelia si
tieto zruCnosti cenia, pretoze prispievaju k schopnosti Cloveka efektivhe
pracovat a spolupracovaf v profesiondinom prostredi.)

o Proaktivne myslenie je nevyhnutné na zlepsenie komunika&nych zru¢nosti na
pracovisku a podporu lepsich interakcii. (Pravda.)

o Priimanie zmien je pasivny proces, ktory neprispieva k profesiondinemu rastu.
(Nepravdive. Toto tvrdenie je nepravdivé, pretoze prijatie zmeny je aktivny
proces, ktory prispieva k profesiondinemu rastu. Ked jednotlivci prijmd zmenu,
prejavia prispdsobivost, odolnost a ochotu ucit sa, ktoré su nevyhnutné pre

prosperitu v rozvijajucom sa pracovnom prostredi.)

Dalsie zdroje

McGowan, A. (2020). The impact of education on women's economic empowerment:

A global perspective. Journal of International Women's Studies, 21(3), 35-48.

UNESCO. (2021). Global education monitoring report 2021/2: Gender and education.

UNESCO Publishing.
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National Women's Law Center. (n.d.). Women's educational equity. Retrieved
October 22, 2024.

Coursera. (n.d.). Women in leadership: Inspiring positive change. Retrieved October

22, 2024, from https://www.coursera.org/learn/women-in-leadership

FutureLearn. (n.d.). Exploring gender equality: A European perspective. Retrieved

October 22, 2024, from https://www.futurelearn.com/courses/exploring-gender-

equality

Meetup: Join local or online groups focused on creativity and adaptability, where
mothers can share experiences, ideas, and support each other.

https://www.meetup.com/
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Pracovné listy

Pracovny list_1: Uvod do efektivnej komunikacie

Téma: Pochopenie principov efektivnej komunikdacie
Cast 1: KIGEové aspekty komunikdacie
1. Vlastnymi slovami definujte nasledujoce pojmy:

Verbdalna komunikdacia:

[ ]

e Neverbdlna komunikdcia:
e Aktfivne pocuvanie:

e Jasnost a strucnost:

Cast 2: Osobnd Ovaha

2. Zamyslite sa nad ¢asom, ked ste zazili komunikaénl vyzvu. Odpovedzte na

nasledujuce otazky:

e Akd bola situdcia®e

o Co podla vds spdsobilo vyzvu?

e Ako ste odpovedali2
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Cast 3: Uplatiiovanie principov efektivnej komunikdacie

3. Na zdklade toho, ¢o ste sa dnes naucili, ako by ste mohli zvladnut vyssie uvedends
vyzvu inak?
(Priklady: PouZite aktivne pocuvanie, zamerajte sa na neverbdlne podnety alebo

zabezpecte, aby bola vasa sprdava jasnd.)

Vasa odpoved:

Cast 4: Akéné kroky

4. Co urobite na zlepienie svojich komunikaénych schopnosti tento tyzden?
(Priklady: Praktizujte aktivne pocuvanie, obmedzte rozptylovanie pocas konverzdcii

alebo poZiadajte o sp&tnu vézbu tykajicu sa zrozumitelnosti.)

Vasa akcia:

Volitelna aktivita zdielania:
Ak sa citite dobre, podelte sa o svoju komunikacnu vyzvu a novy pristup, ktory by ste

zvolili, s partnerom alebo skupinou.

Povzitie facilitatora:

e Zbierqgjte klUCové body zdielané UCastnikmi, aby ste identifikovali spolocné
komunikacné vyzvy a rieSenia.

e Posilnite klUCové principy prostrednictvom skupinovej diskusie a prikladov.
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Cast 1: Efektivne komunikaéné zruénosti
Pracovny list_2: Skupinova reflexia a diskusia o efektivnej komunikacii
Cast 1: KIGEové poznatky

1. Aké tri najddlezitejsie veci ste sa dnes naudili o efektivnej komunikacii?

(Priklady: DéleZitost aktivneho pocuvania, neverbdine podnety, jasnost v spravach.)

e KlUCové informdcie 1:

e KlUCovy poznatok 2:

e KlUCové informdcie 3:

Cast 2: Uvaha o cviéeniach

2. Ako ste sa citili po¢as komunikaénych cvi¢eni?

(Priklady: sebavedomy, vyzyvavy, motivovany, neisty.)

Tvoje pocity:

3. Co prezradili cvi€enia o vasich si&asnych komunikaénych silnych strankach

alebo oblastiach, ktoré je potrebné zlepsit?

Silné stranky:

Oblasti na zlepsenie:

107

Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené nazory a postoje su nazormi a vyhlaseniami autora(-ov) a nemusia nevyhnutne

® @ odréazat nazory a stanoviska Eurdpskej Gnie alebo Eurdpskej vykonnej agentiry pre vzdeldvanie a kulturu (EACEA). T Spolufinancovany
Eurdpska Unia ani EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost. L Eurépskou tniou

Projekt ¢islo: 2022-2-SK01-KA220-ADU-000100115



N

MOTHERS

looking ahead

Cast 3: Stratégie na zlepsenie
4. Aké stratégie mozete zaviest na zlepsenie svojej kazdodennej komunikacie?
(Priklady: pauza na zabezpecenie jasnosti, nadviazanie ocného kontaktu, akfivne

parafrazovanie toho, o hovoria ostatni.)

e Stratégia 1:

e Stratégia 2:

e Stratégia 3:

Cast 4: Osobnd skdsenost
5. Zamyslite sa nad osobnou skisenostou, pri ktorej by lepsia komunikacia mohla

priniest zmenu. Zamyslite sa nad nasledujiocim:

e Akd bola situdcio?
e Aky bol vysledok?

e Ako mohla zlepsend komunikdcia zmenit vysledok?

Cast 5: Zdielanie so skupinou

6. Vyberte si jeden poznatok z tohto pracovného hdrka, ktory chcete zdielat so

skupinou:

108

Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené nazory a postoje su nazormi a vyhlaseniami autora(-ov) a nemusia nevyhnutne

® @ odréazat nazory a stanoviska Eurdpskej Gnie alebo Eurdpskej vykonnej agentiry pre vzdeldvanie a kulturu (EACEA). T Spolufinancovany
Eurépska unia ani EACEA za ne nepreberaju ziadnu zodpovednost. L Eurépskou tniou

Projekt ¢islo: 2022-2-SK01-KA220-ADU-000100115




N

MOTHERS

looking ahead

(Priklady: Stratégia, ktoru pldnujete implementovat, osobnd skusenost alebo klicovad

informacia.)

Vas zdielany bod:
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Cast 2: Timovd prdca a spoluprdca

Pracovny list_3: Aktivita timovej vyzvy — ,,Budovanie vezi“.

Cast 1: Faza pldnovania

1. Vymyslite stratégiu svojho timu na stavbu najvyssej veze.

e Aké materidly uprednostnite a preco?

e Ako zabezpecite, ze veza zostane stabilnd?

e Aké Ulohy bude hraf kazdy c¢len timu?

Cast 2: Realizaéndé faza

2. Pocas aktivity odpovedzte na nasledujuce otdazky:

e Akym vyzvam Celil v&s tim pri stavbe veze?

e Ako vd&s tim zvliddal nezhody alebo rozdielne ndzory?

e AkU Ulohu zohrala komunikdcia vo vykone vasho timu?2

Cast 3: Faza odrazu
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3. Po aktivite sa zamyslite nad pristupom vasho timu:

e Akd bola kone&nd stratégia vasho timu pri stavbe veze?

e Co fungovalo dobre vo vaiej timovej praci a komunikdcii2

e Co by mohol va&s tim zlepsit v budicich Ulohdch spoluprdce?

Cast 4: Pozorovanie ostatnych timov

4. Pozorujte veie a stratégie ostatnych timov. Odpovedzte na nasledujice otazky:

e Co ste si viimli na stratégidch Uspesnych timov?

e Aké ponaucenie sa mbzete naucif z pozorovania inych timov?

Cast 5: KIG&ové poznatky

5. Aké sU tri kl'dCové zruénosti, ktoré ste pocas tejto aktivity precvicili?

(Priklady: spoluprdca, aktivne pocuvanie, kreativne rieSenie problémov.)

e Zrucnost 1:

e /rucnost 2:

e Zrucnost 3:

Volitelnda aktivita zdielania
Zdielat so skupinou:
1. Jedna vec sa védimu timu pocas vyzvy darila.

2. Jedna vec, ktorU by ste nabuduce urobili inak.
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Cast 2: Timovd prdca a spoluprdca

Pracovny list_4: Zhrnutie a diskusia — Aktivita budovania vezi

Cast 1: Stratégie, ktoré fungovali

1. Aké konkrétne stratégie pomohli vasmu timu pocas aktivity?

(Priklady: Jasnd komunikdacia, pridelovanie roli, spolocny brainstorming.)

e Stratégia 1:

e Stratégia 2:

e Stratégia 3:

2. Preco si myslite, Ze tieto stratégie boli Uspesné?

Cast 2: Vyzvy, ktorym &elime

3. Aké boli hlavné vyzvy, ktorym vas tim celil?

(Priklady: Time management, nezhody, nejasné pokyny.)

e Vyzval:

e Vyzva 2:

4. Ako vds tim riesil alebo prekonal tieto vyzvy?

Cast 3: Uloha komunikdcie

5. Zamyslite sa nad komunikdaciou vasho timu pocas aktivity:

e Co vo vasej komunikdcii fungovalo dobre?
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e Co sa dalo zlepsit?

e Ako komunikdcia ovplyvnila vykon vasho timu?

Cast 4: KIGEové poznatky
6. Aké tri dolezité ponaucenia o timovej prdci ste sa naucili z tejto aktivity?

e Ponaucenie 1:

e Ponaucenie 2:

e Ponaucenie 3:

Cast 5: Aplikdcia lekcii v redlnom svete

7. Ako mozete aplikovat to, o ste sa naudili o timovej prdci, v inych oblastiach

svojho Zivota (napr. skola, praca, osobné projekty)?

Volitelnda aktivita zdielania:
Podelte sa o jeden kluCovy poznatok alebo lekciu so skupinou a diskutujte o tom,

ako to moéze zlepsit buducu timovy prdcu.
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Cast 3: Adaptabilita a kreativita

Pracovny list_5: Kreativna aktivita pri rieSeni problémov -, Vyzva
Marshmallow”

Cast 1: Faza pldnovania
1. Premyslite si pociatoénu stratégiu svojho timu. Odpovedzte na nasledujice:

e Ako Strukturujete svoj dizajn, aby bol stabilny?

e AkU Ulohu bude hrat kazdy Clen timu v procese budovania?

e Aky je vas pohotovostny pldn, ak sa Struktdra stane nestabilnou?

Cast 2: Stavebnd faza

2. Sledujte svoj pokrok pocas aktivity.

e Drzal sa vas tim pévodnej stratégie?¢ PreCo alebo preco nie?

e Akym vyzvam ste Celili pri stavbe?

e Ako sa vas tim prispdsobil prekondvaniu vyzieve
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Cast 3: Vysledok a vysledky

3. Zamyslite sa nad koneénym vysledkom vasej struktury.

e Akd bola vyska vasej konstrukcie?
e Ostal marshmallow navrchu bez podpory?

e Ktord Cast vasho dizajnu fungovala najlepsie?

Cast 4: Timova prdca a kreativita
4. Zamyslite sa nad tvorivym procesom a spoluprdacou vasho timu.

e Ako pomohol brainstorming vasmu timu?
e AkU Ulohu zohrala prisp&sobivost vo vasom Uspechu (alebo vyzvach)?2

e Ako sa vds tim vysporiadal s réznymi ndzormi alebo ndpadmi?

Cast 5: KIGEové poznatky

5. Aké tri ponaucenia ste sa naudili o kreativnom rieseni problémov z tejto aktivity?
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e Ponaucenie 1;:

e Ponaucenie 2;

e Ponaucenie 3:

Cast 6: Uplatiiovanie kreativneho myslenia

6. Ako moézete aplikovat kreativne zruénosti na riesenie problémov na vyzvy v

redlnom Zivote (napr. v praci, skole alebo osobnych projektoch)?

Volitelnd aktivita zdielania:
Zdielajte jeden kreativny ndpad alebo Upravu, ktorl vas tim urobil po&as vyzvy, s

vacsou skupinou.
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Cast 3: Adaptabilita a kreativita

Pracovny list_6: Osobné akcné planovanie

Cast 1: Identifikdcia prilezitosti

1. Premyslajte o svojom kaidodennom Zivote. V akej situacii moze zlepsit
prisposobivost alebo kreativitu?
(Priklady: RieSenie problému v prdci, zviddnutie osobnej vyzvy alebo dokoncenie

skupinového projektu.)

situacia:

Preco je tato situdcia pre vas délezita?

Cast 2: Akéné pldnovanie

2. Aké konkrétne kroky podniknete na podporu prispdsobivosti alebo kreativity v
tejto situacii?

(Priklady: skuSanie nového pristupu, hladanie spdtnej vézby, brainstorming viacerych

rieSeni pred rozhodnutim.)

Vasa akcia:

3. Aké kroky podniknete na implementdciu tohto opatrenia?

(Rozdelte svoj pladn na zviddnutelné kroky.)

e Krok 1:
o Krok 2:
e Krok 3:

Cast 3: Uvaha a zodpovednost
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4. Ako budete merat svoj Uspech pri zlepsovani adaptability alebo kreativity?
(Priklady: Uspesné dokon&enie Ulohy, ziskanie pozitivnej spétnej vézby, pocit vécsej

sebaddvery.)

Vas indikator Uspechu:

5. Chceli by ste zdielat svoj akény pldn s partnerom pre zodpovednost?

e [dno

e [INie

Ak dno, napiste sem meno svojho partnera:

Cast 4: Zavere&nd myslienka

6. Napiste jednu vetu, ktord vas motivuje, aby ste svoj akény plan dodrzali.

(Priklad: ,,Budem rdst prijatim novych vyziev a hladanim kreativnych rieSeni.")

Vasa motivdcia:
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Modul 5 — Rozvoj digitalnych zrucnosti pre
vzdelavanie a kariérny postup

Trvanie 180 minut
Ciel

Cielom tejto lekcie je zvysit digitdinu kompetenciu, aby splfiala poZiadavky
moderného vzdeldvacieho a profesiondlineho prostredia. Zaoberd sa medzerami v
digitdinych zru¢nostiach, ktoré UCastnici identifikovali, pricom zddéraziuje, ze silné
digitdlne schopnosti sU nevyhnutné pre Uspech na dnesnom ftrhu prace. Modul
podporuje jednotlivcov v neustdlom rozvoji digitdinych zru¢nosti a pomdha im drzaf
krok s meniacimi sa ocakdvaniami a technologickym pokrokom, a to gj v regidénoch,
kde je Uroven zruCnosti uz teraz vysokd. Déraz je kladeny na neustdle zlepsovanie,

zdoraznujuc délezitost digitdinych zru€nosti pre kariérny aj vzdeldvaci postup.
Ocakavané vysledky ucéenia

Po dokonceni tejto lekcie buduU UCastnici schopni:

Vedomosti

Zrucnosti

Postoje

Zd&kladné znalosti
digitdlnych ndstrojov a
platforiem dostupnych pre
kariérny postup.

Pouzivanie softvéru na
zvysenie produktivity v
roznych situdcidch, ako je
pldnovanie Uloh, sprava
Uloh, organizovanie
udalosti, ako suU stretnutia
atd.

Uvedomenie si vyhod
kritickych mdakkych
zrucnosti, ako je aktivhe
pocuvanie, rieSenie
konfliktov a fazenie zo
silinych stranok inych ludi.

Faktickd znalost
osvedcenych postupov pre
online bezpecnost a
sUkromie.

Zlepsit digitdinu gramotnost
a zru€nosti pri rieSeni
problémov.

Otvorenost vyuzit svoju
kreativitu a inovativhe
myslenie.

Praktické znalosti aplikdcii,
platforiem a programov
dostupnych na vytvdranie
a zdielanie ich prdce.

Rozvijajte sebauvedomenie
a empatiu.

Témy
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Tato lekcia sa zameriava na budovanie zakladnych digitdinych zru¢nosti na podporu
vzdeldvania a kariérneho postupu. Kedze digitdina gramotnost sa v dneSnom
pracovnom prostredi stdva Coraz délezZitejSou, pochopenie jej vyvoja, zviddnutie
softvéru na zvysenie produktivity, vytvaranie a zdielanie digitdineho obsahu a ndcvik
bezpecného online sprdvania suU Zivotne dolezité zru€nosti. Toto stretnutie prevedie
UcCastnikov kazdou z tychto oblasti a poskytne zdklad potrebny na zlepsenie digitdinej

kompetencie a prispdsobenie sa meniacim sa technologickym poziadavkdm.
Priprava

1. Nastavenie technologie: Zaistite pristup k pocitacom alebo tabletom s
nainstalovanym potrebnym softvérom na produktivitu (napr. Microsoft Office,
Google Workspace). Pre cvicenia na vytvaranie obsahu a zdielanie by mal byt
k dispozicii pristup na internet.

2. Materialy a zdroje: Pripravte si digitdlne zdroje, ako suU instruktdzne priruCky
alebo ndvody na pouzZivanie softvéru na zvysenie produktivity a bezpecné
online postupy. Poskytnite priklady vytvdarania digitdineho obsahu vréatane
Sablén pre dokumenty, prezentdacie a grafiku.

3. Ucebné prostredie: Usporiadajte fyzicky alebo virtudiny vzdeldvaci priestor tak,
aby umoznoval individudine aj skupinové aktivity. Zabezpeclte pristup k
nastrojom spoluprdce (napr. zdielané online prieCinky alebo platformy) na
cvicenia tykajuce sa zdielania obsahu.

4. Citanie pred reldaciou: Distribuujte materidly na &itanie alebo vided o zdkladoch
digitdinej gramotnosti, produktivnych ndstrojoch a bezpecnom online sprdvani,
aby ste UCastnikov pred reldciou obozndmili s klGEovymi konceptmi.

5. Hodnotfioce materidly: Pripravte si akékolvek hodnotiace ndstroje alebo
kontrolné zoznamy, ktoré sa pouzijl na meranie porozumenia a pokroku

UcCastnikov, najma pri samostatne riadenych vzdeldvacich aktivitach.

Plan lekcie

Témy a podtémy
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Tato lekcia sa zameriava na rozvoj digitdinych zrucnosti v Styroch klUCovych oblastiach

nevyhnutnych pre Uspech vo vzdeldvani a kariére. U&astnici preskimaju vyvoj

digitdinej gramotnosti, aby pochopili vyvijajuce sa digitdine poziadavky a naucia sa

Dokonalé povuZivanie softvéru na zvysenie produktivity na zvysenie efektivity pri

profesiondinych Ulohdch. Vytvdranie a zdielanie digitdineho obsahu bude zahfhat

metddy vyroby a distribUcie putavych, profesiondlinych materidlov. Napokon,

Bezpecné a zodpovedné online postupy sa budl zaoberaf kybernetickou

bezpecnosfou, sukromim a etfickym digitdinym sprdvanim s cielom zabezpedit

bezpelné interakcie v digitdinych prostrediach.

Tréningové metddy

e Prezentdcia: Predstavte klUCové e Pripadovd Studia:  Analyzujte
pojmy a podtémy. redine scendre digitdinej

o Ukdzka: Ukdzte  softvérové zodpovednosti a bezpelnosti.
funkcie produktivity a vytvdranie e CviCenia: Praktické Ulohy na
digitdineho obsahu. uplatnenie zru¢nosti.

e Akfivity v malych skupindch: e Diskusia: Podelte sa o skUsenosti
PrecvicCte si pouZivanie ndstrojov s rastom digitdinej gramotnosti a
produktivity a spolocné bezpecnymi online postupmi.
vytvdranie obsahu.

Pozadované materidly

e PocCitaCe alebo tablety so e Vzorové 3ablény na vytvdaranie
softvérom na zZvysenie obsahu  (napr. prezentdcie,
produktivity  (napr.  Microsoft dokumenty)

Office, Google Workspace) e Kontrolné zoznamy hodnotenia

e Pristup na internet pre hodnotenie aplikacie

e Instruktdine prirucky na zrucnosti
vytvdranie digitdlneho obsahu a
bezpelné online postupy

e Projektor alebo pldtno na
prezentdcie
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Ucebna aktivita

Téma 1 Progresia digitalnej gramotnosti

Aktivita 1: Casova os diskusie o digitdinej gramotnosti (20 minit)

Ciel Pochopif vyvoj a vyznam digitdinej gramotnosti v priebehu Casu.

Prostriedky Tabula alebo flipchart, fixky, Casovd os zobrazujuca klUCové digitdine

pokroky

Pokyny

Uvod - za&nite kratkym prehladom digitdinej gramotnosti, zdéraznite hlavné

technologické zmeny v priebehu rokov a ich vplyv na vzdeldvacie a kariérne

poziadavky.

Prirucka alebo digitdlny zdroj mdze zdbéraznif dolezité milniky digitdinej
gramotnosti, ako je vyndlez internetu, vzostup socidlnych médii, vyvoj
smartfénov a cloud computing. To poskytuje UCastnikom vizudiny odkaz na
vedenie ich diskusii a inSpirdciu k dalsim ndpadom.

Kratke, informativne video , ktoré rychlo pokryva klUCové technologické

pokroky v digitdinej gramotnosti, by vytvorilo kontext. Lektor simdze na zaciatku
prehrat toto video, aby poskytol stru¢ny a putavy prehlad o pokroku v digitdinegj
gramotnosti. Uistite sa, Ze video je v sulade s Casovym limitom (priblizne 5 minut),

pricom sa zamerajte skér na vplyv milnikov nez na technické detaily.

Skupinova diskusia

Rozdelte UCastnikov do malych skupin.

PoZiadajte kazdU skupinu, aby urCila kliCové milniky v oblasti digitdlnych
technologii, ktoré ovplyvnili digitdlnu gramotnost (napr. ndstup internetu,
socidlinych médii, vyvoj smartfénov).

Kazdd skupina by mala diskutovat o tom, ako kazdy milnik zmenil, o znamend

byt digitdlne gramotny.



https://www.britannica.com/story/history-of-technology-timeline
https://mediasmarts.ca/teacher-resources/digital-literacy-101
https://www.youtube.com/watch?v=TVTEncrekb8
https://www.youtube.com/watch?v=TVTEncrekb8
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e Kazdd skupina prispeje svojimi myslienkami k vytvoreniu spolocnej Casovej osi
na pracovnom liste, kde bude diskutovat o tom, ako pokrocila digitdina

gramotnost a ¢o to dnes znamend.
Vytvorenie casovej osi

Pouzite struktUrovany skupinovy pracovny list 1,,.Casovd os digitdinej gramotnosti”, kde

si skupiny mézu rychlo zapisat kliCové body o kazdom milniku. Tento pracovny list
pomodze skupindm usporiadat si myslienky, zamerat sa na relevantné body a zostat v
casovom rédmci.

e Skupiny pridaju svoje milniky do pracovného listu 1 ,Casovd os digitdine]

gramotnosti' .

e Pocas prezentdcie jednotlivych skupin zacnite diskusiu o fom, aky vplyv
maju tieto pokroky na sucasné vzdeldvacie a kariérne prilezitosti.

Aktivita 2: Sebahodnotenie zruénosti v oblasti digitdlnej gramotnosti (15 minot)

Ciel Pomoct Ucastnikom identifikovat ich sUCasnu Uroven digitdinej gramotnosti a

oblasti rastu.

Zdroje Kontrolny zoznam sebahodnotenia digitdinej gramotnosti (prirucka alebo

digitdiny formular), perd.
Pokyny

1. Rozdajte pracovny list 2 ,Kontrolny zoznam sebahodnotenia digitdinej

gramotnosti*
e Poskytnite kazdému Ucastnikovi tlacenU alebo digitdinu verziu

kontrolného zoznamu sebahodnotenia.
2. Individudine sebahodnotenie (5 minut)
e PoZiadajte UCastnikov, aby vyplnili kontrolny zoznam hodnotenim svojich
zrucnosti v réznych oblastiach digitdinej gramotnosti. Povzbudzuijte ich,
aby boli Uprimni a premyslali vo svojich hodnoteniach, aby ste z cvicenia

vyfazili maximum.
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e Kontrolny zoznam by mal zahffiat rézne kategodrie zrucnosti, ako je
internetovd navigdcia, softvérovda odbornost, online komunikdcia,
tvorba digitdineho obsahu a bezpelné online postupy.

3. Reflexia a diskusia vo dvojiciach/malych skupindch (10 minut)

e Ked UCastnici vyplnia kontrolny zoznam, poZiadajte ich, aby sa spdrovali
alebo vytvorili malé skupiny.

e Vo svojich pdroch alebo skupindch by mali UCastnici diskutovat o
oblastiach, v ktorych sa citia sebavedomi, a oblastiach, ktoré by chceli
zlepsit. Povzbudte ich, aby sa podelili o konkrétne priklady a skUsenosti
tykajuce sa ich siinych strdnok a oblasti rastu.

4. Zhrnutie mentora

e Po diskusii v malej skupine znovu zvolajte skupinu a kratko prediskutuijte
spoloc¢né siiné stranky a oblasti rastu, ktoré sa objavili. Pombze to
zdoraznit réznorodé potreby digitdinej gramotnosti a poskytne prehlad

o oblastiach, na ktoré sa treba zameraf v nadchddzajucich lekciach.
Aktivita 3: Identifikacia digitdlnej gramotnosti na pracovisku (15 minit)

Ciel Rozpoznat Ulohu digitdinej gramotnosti v Uspechu na pracovisku a to, ako sa lisi v

z&vislosti od odvetvia.

Materialy s prikladmi digitdinych zruénosti Specifickych pre dané odvetvie, projektor

pre kratke priklady.
Pokyny
1. Uvod s prikladmi odvetvia (3 minUty)

o Strucne predstavte priklady zdkladnych digitdinych zru€nosti v réznych
oblastiach, ako napriklad:
e Vzdeldavanie: Online vzdeldvacie platformy, digitdlna tvorba lekcii a
bezpecné komunikacné postupy.
e Podnikanie: Sprava ddt, oviddanie produktivneho softvéru a ndstroje na

digitdlnu komunikdciu.
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e /dravotnd starostlivost: Elektronické zdravotné zdznamy, sprdva Udajov
o pacientoch a standardy digitdlneho sUkromia.

o Pouzite pracovny list 3 ,Prirucka: Digitdline zrucnosti Specifické pre dany

priemysel” na premietnutie tychto prikladov, aby ich UCastnici videli ako

vychodiskovy bod pre diskusiu.
2. Skupinové zadanie a diskusia (7 minut)

o Rozdelte UCastnikov do malych skupin a kazdej skupine priradte iné odvetvie z
pisomky (napr. skolstvo, zdravotnictvo, médid a marketing, obchod).

o Daijte kazdej skupine podklad s podrobnostami o digitdinych zru¢nostiach
Specifickych pre dané odvetvie, aby ste monhli viest diskusiu.

o Poziadajte skupiny, aby prediskutovali a identifikovali najddlezitejSie digitdine
zrucnosti pre ich pridelené odvetvie a zvdzili, ako tieto zru€nosti ovplyvnuju

kariérny postup v tejto oblasti.

3. Prezentdcia a zhrnutie (5 minut)
o Nechajte kazdu skupinu stru¢ne predstavit svoje zistenia triede so zameranim
na:
e KlUCové digitdine zru€nosti potrebné v ich pridelenom odvetvi.
e Ako tfieto zru€nosti prispievaju k kariérnemu Uspechu a postupu.
o Viedte krdtku diskusiu, v ktorej porovndte Ulohu digitdinej gramotnosti v réznych

odvetviach.
Aktivita 4: BudUcnost digitdinej gramotnosti Brainstorming (10 mindt)

Ciel Inspirovat k mysleniu dopredu a uvedomeniu si rozvijajucej sa povahy digitdinych

zZrucnosti.

Zdroje Tabula alebo lepiace papieriky, fixky.
Pokyny

1. Uvod do Brainstormu (2 minuUty)

e Struéne vysvellite, 7e digitdlne zru€nosti sa neustdle vyvijajo, aby spifali
poziadavky novych technoldgii a zmien na pracovisku.
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e Povzbudzujte UCastnikov, aby premyslali o novych digitdinych zru¢nostiach,

ktoré sa mézu stat nevyhnutnymi v nasledujucich 5 az 10 rokoch.
2. Brainstorming (5 minut)

e Rozdajte UCastnikom lepiace papieriky a fixky.

e PoZiadajte UCastnikov, aby si zapisali jednu alebo dve digitdine zrucnosti, o
ktorych si myslia, Ze budU v budlcnosti nevyhnutné (napr. gramotnost Al,
analyza Udajov, povedomie o kybernetickej bezpecnosti).

e Nechaijte UCastnikov umiestnit svoje lepiace papieriky na tabulu.
3. Skupinovad kontrola a diskusia (3 minuty)

e Prezrite si lepiace papieriky ako skupina a spolocne kategorizujte podobné
napady.

e Umoznite kratku diskusiu o ndpadoch a poziadajte ucastnikov, aby zvazili, ako
by fieto budlce zrucnosti mohli ovplyvnif vzdeldvanie, kariérne prilezitosti a

celkové digitdine prostredie.
Téma 2 Dokonalé pouzivanie softvéru na zvysenie produktivity
Aktivita 1: Workshop zdkladov softvéru na zvysenie produktivity (30 minudt)

Ciel Predstavit UCastnikom zdkladné funkcie a ndstroje produktivneho softvéru (napr.

spracovanie textu, tabulky a prezentacie).

Zdroje Pocitace alebo tablety so softvérom na zvysenie produktivity (napr. Microsoft
Office, Google Workspace), projektor na ukdzku, video s ndvodom na pouzZivanie

softvéru, hdrok s ndvodom na pouzivanie softvéru)
Pokyny
1. Uvod (5 minUt)

e Zacnite kratkym prehladom softvéru na zvysenie produktivity a jeho délezitosti
v réznych profesiondinych prostrediach.
e Vysvetlite, Ze reldcia bude zahfnaf tri typy ndstrojov: spracovanie textu, tabulky

a prezentdcie, z ktorych kazdy ma jedinecné a zakladné funkcie.
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2. Ukazka softvéru (20 minut)

e Spracovanie textu (5 minut): Ukdzka formdtovania textu, vkladanie obrazkov a

vytvdranie zoznamov - https://www.youtube.com/watch2v=BYy81rJAB 4&t=5s

e 7dklady Spreadsheet (10 minut): Ukdzte zdkladné vzorce (napr. SUM,
AVERAGE), formdtovanie buniek a vytvdranie jednoduchych grafov -
https://www.youtube.com/watchev=TfkNkrKMF5c&t=1s

e PrezentaCny softvér (5 minut): Zobrazte zdklady dizajnu snimky vrdatane
priddvania textu, obrdzkov a prechodov -

https://www.youtube.com/watch2ev=kw udiD2xwo&1=19s

e Rozdajte ,Hdarok s pokynmi na pouzivanie softvéru*
3. Cvicenie a podpora (5 minut)

e Umoinite UCastnikom experimentovat s kazdou funkciou a prechddzajte sa
medzi nimi, aby ste im poskytli pomoc alebo odpovedali na otdzky.
Povzbudzujte UCastnikov, aby vyskusali dalSie funkcie, ktoré ich zaujimaju.

4. Prechod na dalsiu aktivitu

e Informujte UCastnikov, Ze teraz pourziju tieto zrucnosti na dokoncenie realistickej

Ulohy pomocou softvérovych funkcii, ktoré si prave precvicili.
Aktivita 2: Simuldcia Uloh v redlnom Zivote (30 minit)

Ciel: Pomobct Ucastnikom precviCit si uplatnenie softvérovych zrucnosti v oblasti

produktivity prostrednictvom Uloh v redinom svete.

zdroje: PocitaCe alebo tablety, hdrok s pokynmi pre Ulohy (napr. vytvorenie
dokumentu spravy, usporiadanie Udajov do tabulky, vytvorenie prezentdcie), vzorovy

sUbor Udajov.
Pokyny
1. Rozdajte pokyny na pouzivanie softvéru (5 minut)

e Rozdajte pracovny list 4 ,,Pracovny harok s pokynmi na pouzivanie softvéru * na

pouZzivanie softveru. Priklady zahffiaju: textovy procesor, tabulkovy procesor,

prezentacnd Uloha
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2. Rozdelte dokoncenie jednotlivych Uloh (20 minut)

e Rozdajte pracovny list 5 ,Scendr redlistického pracovného harka*.

e Uc&astnici dokoncia zadany Ulohu pomocou softvéru na zvyienie produktivity,
pricom uplatnia zru€nosti ziskané v predchddzajucom workshope. Priklady

Uloh:

° Uloha textového procesora: Vytvorte jednoduchy dokument sprdvy

projektu, naformdatujte text a viozte obrdzky.

° Tabulka Uloha: Pomocou vzorovych Udajov vytvorte zdkladny

rozpoctovy harok, pouzite vzorce a navrhnite graf.

Prezentacnd Uloha: Vytvorte krdtku prezentdciu s textom, obrdzkami a
prechodmi pre nadchddzajucu schédzu.

3. Skupinova diskusia a reflexia (5 minut)

e Po dokonceni Ulohy zacnite kratku skupinovy diskusiu o ich skUsenostiach.

e PoloZte otdzky ako:
° Ktoré funkcie boli podla vas najuzitocnejsie?

° Boli nejaké vyzvy, ktorym ste Celili?

o

Aky Uzitok vém mozu priniest tieto zrucnosti v skutoCnom pracovnom
prostredi?
Téma 3 Vytvdranie a zdielanie digitdineho obsahu. Bezpecné a zodpovedné online

postupy

Aktivita 1: Tvorba digitaineho obsahu (Canva) (25 minut)

Ciel: Predstavit UCastnikom zdkladné zrucnosti pri vytvarani efektivneho digitdineho
obsahu, ako je vyber vizudlov, pisanie stru¢ného textu a formdtovanie pre online

platformy.

zdroje: PocCitaCe alebo tablety, vzorové 3ablény obsahu (napr. prispevok na
socidlnych siefach, newsletter alebo Sabldna blogu), kniznica obrdzkov alebo pristup

k bezplatnym obrdzkom.

Pokyny
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1. Uvod do tvorby digitdlneho obsahu (5 minut)

e /acnite diskutovanim o klUCovych prvkoch efektivneho digitdineho obsahu
vratane:
o Jasny a strucny text: PoutZitie stru¢ného a pdsobivého jazyka.
o Vizudina pritazlivost: Vyber vhodnych obrdzkov a grafiky, ktoré podporuju
spravu.
o Spravne formdatovanie: StruktUrovanie obsahu tak, aby bol lahko &itatelny a
vizudlne puUtavy.

e Ukdzte priklady dobre navrhnutého prispevku na socidlnych médidch a sekcie

bulletinu s poukdzanim na poutzitie textu, vizudlov a formdtovania.
2. Tvorba so sprievodcom pomocou Sabldén (5 minut)

e Poskytnite UCastnikom pristup k vzorovym Sablénam (napr. Sablény Canva pre
prispevok na socidlnych siefach a sekciu bulletinu).

e Vysvetlite zdkladné kroky pouzivania Canva: vyber Sablény, priddvanie a

formdtovanie textu, vkladanie obrdzkov a usporiadanie prvkov.
Tvorba obsahu pre Uc¢astnikov (15 minut)

e Poskytnite pracovny list 6 ,,Prirucku vytvdrania digitdineho obsahu pracovného

harka" ucastnikom.
e Umoznite UCastnikom vybrat sijednu zo Sabldn (prispevok na socidinych sietach
alebo sekcia bulletinu).

e Dajte im pokyn:

°  Prispevok na socidlnych siefach: Napiste kratku, pUtavu spravu, vyberte
obrdzok z kniznice a usporiadajte text a obrdzok tak, aby pdsobili

vizudine.

° Sekcia bulletinu: Vytvorte titulok a napiste kratky Uvodny odsek, ktory
obsahuje vizudly a formdtovanie pre jasnost.

Aktivita 2: Pripadova stidia zodpovedného zdielania obsahu (20 minut)

Ciel : Pomoct UCastnikom pochopit zodpovedné postupy zdielania online pomocou

analyzy scendrov, ktoré zahfiiaju sukromie, autorské prdva a dezinformdcie.
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Zdroje: Materidly z pripadovych $tudii alebo snimky predstavujuce scendre dilem

zdielania obsahu.
Pokyny
1. Uvod do zodpovedného zdielania (3 minUty)

e Zacnite kratkou diskusiou o dbleZitosti zodpovedného zdielania online.

e Zdbraznite klUCové problémy, ako napriklad:

° Ochrana osobnych Udajov: Respektovanie osobnych a citlivych

informdcii.
° Copyright: Zabrdnenie neoprdvnenému zdielaniu chrdneného obsahu.
° Dezinformdcie: Budte opatmni pri  Sireni neoverenych alebo
zavadzajucich informdcii.
2. DistribUcia pripadovych $tudii (2 minuty)

e Poskytnite kazdej skupine pracovny list 7 ,Scendr pripadovej studie" ktory

predstavuje spolocnu dilemu zdielania obsahu.
e Kazdej skupine priradte jednu z nasledujucich oblasti zamerania: sukromie,

autorské prdva alebo dezinformdcie.
3. Skupinovd diskusia a analyza (10 minut)

e PoZiadajte kazdu skupinu, aby si precitala prideleny scendr a prediskutovala

nasledujuce otdzky (uvedené v pracovnom liste):
° Aké sU potencidine rizikd spojené s tymto scendrom?
° Aké opatrenia by sa mali prijat na zodpovedné zdielanie obsahu?

° Aké usmernenia by ste odporucili pre podobné situdcie?
e Povzbudzujte skupiny, aby zdokumentovali svoju diskusiu na pracovnom liste a

pripravili stru€né zhrnutie svojich odporucani.
4. Skupinové prezentdcie a triedna diskusia (5 minut)

e Kazdda skupina prezentuje triede svoj scendr a odporiucané akcie.
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e Ulahcite kratku diskusiu, ktord umozni ostatnym Ucastnikom kldast otdzky alebo
pridat postrehy o tom, ako zodpovedné zdielanie podporuje etické online

spravanie.
Aktivita 3: Vytvorenie planu zdielania digitaineho obsahu (15 minit)

Ciel : Podnietit UCastnikov, aby si vytvorili osobny pldn na zodpovedné vytvdranie a
zdielanie digitdineho obsahu vratane nastaveni ochrany osobnych Udajov, ochrany

autorskych prdv a online etikety.

Zdroje : Sabléna pldnu zdielania digitdineho obsahu (prirucka alebo digitdiny

dokument).
Pokyny
1. Rozdaijte ,,Plén zdielania obsahu pracovného hdrka* (2 minuty)

e Poskytnite kazdému UcCastnikovi pracovny list 8 ,.Pldn zdielania digitdineho

obsahu®.

e Strucne vysvetlite kazdl Cast a jej dbélezitost pri zodpovednom zdielani online.
2. Vyvoj individudineho pldanu (10 minut)

e PoZiadajte UCastnikov, aby vyplnili Sablénu samostatne.

e Povzbudte ich, aby kriticky premyslali o:

° Ciele obsahu: Typy obsahu, ktory chcU zdielaf (napr. vzdeldvaci,

profesiondiny, osobny).

° SUkromie a autorské prdava: Opatrenia, ktoré prijmU na ochranu
sUkromia, reSpektovanie autorskych prév a pouZivanie licencovanych

materidlov.

° Stratégie zdielania: Pristupy na zabezpecenie presnosti, overovania

faktov a predchddzanie dezinformdcidm.
3. Zhrnutie a skupinova reflexia (3 minuty)

e Pozvite dobrovolnikov, aby sa podelili o kltCovU vec alebo konkrétny prvok
svojho pldnu, ktory povazovali za hodnotny.
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e Umoznite krdtku diskusiu o tom, ako premyslené zdielanie obsahu prospieva tak

osobnej reputdcii, ako aj online komunitdm.

Hodnotiace otazky

Pravdivé/nepravdivé otdzky

o Digitdlna gramotnost zahffa pochopenie osvedcenych postupov v oblasti
online bezpecnosti a ochrany sukromia.
Pravda (online bezpecnost a sUkromie sU dblezitou suCasfou digitdinej
gramotnosti, ktord je nevyhnuind pre bezpecné a zodpovedné digitdine
interakcie ) .

o Inalost softvéru na zvysenie produktivity nie je potrebnd na kariérny postup vo
vacsine odvetvi.
Nepravda (softvér na zvysenie produktivity zlepsuje efektivitu pracoviska a
podporuje kariérny rast, vdaka c¢omu je nevyhnutny v réznych oblastiach ) .

o Vytvdranie a zdielanie digitdineho obsahu si vyZzaduje znalost vizudinej
pritazlivosti a vystizného formdatovania textu.
Pravda (Efektivna tvorba digitdineho obsahu zahfia vyber vhodnych vizudlov,
pouZivanie stru¢ného jazyka a zabezpecenie sprdvneho formdtovania na
zapojenie publika, ako je uvedené v cieloch lekcie ) .

o Zrucnosti v oblasti digitdinej gramotnosti zostdvaju konstantné a nevyvijaju sa s
technologickym pokrokom.
Nepravda (Tieto zru€nosti sa C¢asom menia a je potrebné, aby sa jednotlivci
prispdsobili vyvijajucim sa technologickym poziadavkdm, ¢o zdbéraznuje).

o Spolupraca a skupinové diskusie pomdahaju zlepsit pochopenie digitdinych
zrucnosti a ich aplikdcii.
Pravda (Skupinové aktivity a diskusie sU klUCovymi metddami pouzivanymi v
lekcii na podporu vzdjomného ucenia sa a zlepsenie pochopenia konceptov

digitdlinej gramotnosti prostrednictvom zdielanych poznatkov )

Dalsie zdroje

Vedecké prace a knihy
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Granata K. Ten Digital Literacy Resources for Teachers. Education World Contributor.

https://www.educationworld.com/a_lesson/ten-digital-literacy-resources-

teachers.shtml

Victoria I. Marin, Linda Castaneda. (2022). Developing Digital Literacy for Teaching

and Learning. SpringerLink.

https://link.springer.com/referenceworkentry/10.1007/978-981-19-0351-9 64-1

Online zdroje

Digital Skills Library - otvorené UloZisko bezplatnych ucebnych materidlov, ktoré maju

pombct dospelym Studentom rozvijaf zdkladné digitdine zru&nosti pre osobny,

vzdeldvaci a kariérny postup.

Microsoft Digital Literacy — ponuUka komplexné kurzy a zdroje, ktoré pomdzu

jednotlivcom naucit sa efektivne pouzivat zariadenia, softvér a internet.

Applied Digital Skills by Google — poskytuje kniznicu bezplatnych online kurzov

zameranych na pomoc dospelym ziskaf z&kladné digitdine zrucnosti vrdtane ndstrojov

na zvysenie produktivity a bezpe&nych online postupov.
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Understanding and Developing Digital Literacy — Clanok, ktory skuma zlozky digitdinej

gramotnosti a ponuka stratégie na integrdciu jej rozvoja do vzdeldvacieho prostredia.

Digital Skills for a Global Society — platforma, ktord ponuka prispdsobeny cestu na

Zlepsenie digitdlinych zru¢nosti pre Studentov, ucitelov a rodi¢ov s dalsimi zdrojmi na

neustdly rozvoj.

134

Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené nazory a postoje su nazormi a vyhlaseniami autora(-ov) a nemusia nevyhnutne
@ @ odréazat nazory a stanoviska Eurdpskej Gnie alebo Eurdpskej vykonnej agentiry pre vzdeldvanie a kulturu (EACEA).
Eurdpska Unia ani EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.

Projekt ¢islo: 2022-2-SK01-KA220-ADU-000100115

Spolufinancovany
Eurépskou tniou



https://www.cambridge.org/elt/blog/2022/04/07/understanding-developing-digital-literacy/
https://www.getdigitalskills.org/

N

OTHERS

looking ahead

Aktivity
Téma 1 Progresia digitalnej gramotnosti

Pracovny list 1 Casova os digitalnej gramotnosti
Modul 5 Zlepsite svoje digitdlne zruénosti pre vzdeldavanie a

kariérny postup

Nazov éinnosti - - _
Diskusia o Casovej osi digitdlnej gramotnosti

20 minut
Vyhody

o . Aktivita , Diskusia o ¢asovej osi digitalnej gramotnosti“ je
povuzivania tejto

T prinosnd pre lektorov qj studentov, pretoze:
aktivity?

e Aktivne zapdija studentov - podporuje interaktivne
ucenie skumanim milnikov v digitdinej technoldgii.

e Buduje kontext a relevantnost — zobrazuje vyvoj
digitdinej gramotnosti a zdéraznuje jej vyznam pre
vzdeldvanie a kariéru.

e Podporuje spoluprdcu - umoznuje vzdjomné
ucenie sa prostrednictvom skupinovych diskusii.

e Roazvija kritické myslenie — vedie k analyze toho,
ako technologicky pokrok formuje digitdine

zrucnosti a profesiondine potreby.

Pokyny

Vo svojej skupine prediskutujte kluCove milniky uvedené nizsie, ako aj daldie, ktore

povazujete za relevantné. Pre kazdy milnik zvdzte:
e Datum alebo obdobie: Kedy nastal tento milnik?
e Popis: Stru¢ne opiste, Co sa stalo.
e Vplyv na digitalnu gramotnost: Ako tento milnik zmenil alebo zlepsil digitdl

gramotnost v osobnom a profesiondinom Zivote?

Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené nazory a postoje su nazormi a vyhlaseniami autora(-ov) a nemusia nevyhnutne
odréazat nazory a stanoviska Eurdpskej Gnie alebo Eurdpskej vykonnej agentiry pre vzdeldvanie a kulturu (EACEA).
Eurdpska Unia ani EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.

Projekt Cislo: 2022-2-SK01-KA220-ADU-000100115

nu

Spolufinancovany
Eurépskou tniou



I

MOTHERS

looking ahead

e Priklady: Uvedte priklady zo skutocného Zivota alebo profesie, ktoré z tohto

vyvoja obzvldst profitovali.

Milnik Popis Datum/o | Vplyv na Priklady
bdobie digitalnu (profesie/scendare)

gramotnost

Vyndlez

internetu

E-mail ako
primarny

nastroj

Vzostup
socidalnych

meédii

Revolicia

smartfonov

Cloud
Computing

Technologia
prace na
dialku

Al a

automatizacia
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Téma 1 Progresia digitdinej gramotnosti

Pracovny list 2 Kontrolny zoznam sebahodnotenia digitalnej gramotnosti
Zlepsite svoje digitdlne zruénosti pre vzdeldvanie a
kariérny postup

Ndazov cinnosti

Sebahodnotenie zru¢nosti digitdinej gramotnosti

15 minut

Vyhody

pouzivania tejto

Sebahodnotenie digitdlnych zruénosti prindsa

v Ucastnikom a lektorom tieto vyhody:
aktivity?

e Podpora sebauvedomenia - Pomdha
identifikovat siiné strdnky a oblasti na zlepsenie.

e Stanovenie individudinych cielov - Umoznuje
cielene rozvijaf zru¢nosti.

e Podpora vzajomného uéenia - Podnecuje
vymenu poznatkov a tipov v podporujucom
skupinovom prostredi.

e Stanovenie vychodiskového bodu - Poskytuje
zAaklad pre sledovanie pokroku.

e Posilnenie komunikacie — Buduje doveru a

otvorenost pri vyjadrovani vzdeldvacich potrieb.

Tato aktivita zosUladuje ciele UCastnikov s cielmi kurzu,
¢im zvysuje angazovanost a rozvoj digitdinych

zZrucnosti.

Pokyny : Ohodnotte kazdu oblast zru€nosti na stupnici od 1 do 5, pricom 1 je

wZaciatocnik" a 5 je ,pokrocily*.
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Oblast zruénosti Hodnotenie | Komentdre (volitelné)
(1-5)

Internetova navigdacia

Z&kladné operdcie s pocitacom

Pouzivanie softvéru na zvysenie

produktivity

Digitalna komunikacia (e-mail, chat)

Znalost socidlnych médii

Tvorba digitdineho obsahu

Sprava a organizdcia suborov

Online nastroje pre spoluprdcu

Zd&kladné riesenie problémov

Digitdlna bezpecnost a sukromie

Zodpovedné online spravanie

*Ucastnici mézu pouzit sekciu komentdrov na pridanie konkrétnych pozndmok alebo
prikladov svojich skUsenosti's kazdou zru¢nostou. To im pomdha rozmyslat o tom, preCo
sa ohodnotili na urcitej Urovni, a umoZnuje to zmyslupinejSie diskusie pocas

skupinového zdielania.
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Téma 1 Progresia digitalnej gramotnosti

Pracovny list 3: Priklady digitalnych zrucnosti pre sSpecifické odvetvia

Modul 5 Zlepsite svoje digitdlne zruénosti pre vzdelavanie a
kariérny postup

Ndazov cinnosti
ldentifikGcia digitdinej gramotnosti na pracovisku

15 minut

Vyhody pouzivania

tejto aktivity? Akfivita Identifikacia digitdinej gramotnosti na
pracovisku prindsa ucastnikom vyhody:

e ZIvysenie relevantnosti: Prepdja digitdine
zrucnosti so skutocnymi potrelbami na
pracovisku.

o Poskytovanie statistik odvetvia: Zdérazruje,
ako sa digitdina gramotnost [iSi v réznych
oblastiach.

e Povzbudzovanie spoluprdace: Podporuje timovu
prdcu a vzdjomné ucenie.

e Zvysovanie povedomia o kariére: Prepdja
digitdine zru¢nosti s kariérnym rastom.

e Posilnenie zapojenia: Pouziva priklady zo

skutoCného sveta na objasnenie pojmov.

Tato aktivita podporuje praktické myslenie o

digitdlnej gramotnosti zamerané na kariéru.

Digitalne zruénosti podl'a odvetvia

1. Vzdelavanie
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e Klocové zrucnosti: Tvorba digitdinych lekcii, online komunikdcia, systémy
riadenia vyuCby a znalost vzdeldvacieho softvéru.

e Vplyv na kariéru: Efektivne pouzivanie digitdlnych ndstrojov zvysuje efekfivitu
vyucCby, roziiruje pracovné prilezitosti a umoznuje pedagdégom zapojit sa do

inovdcii digitdineho vzdeldvania.
2. Obchod

e Klicové zrucnosti: Sprava Udajov, tabulky, online platformy spoluprdce a
digitdliny marketing.

e Vplyv na kariéru: Digitdlne zru¢nosti v podnikani zlepsuju produktivitu, umoziuju
prdcu na dialku a podporuju rozhodovanie zalozené na Udajoch, o je vietko

klOCové pre kariérny postup.
3. Zdravotnictvo

o Klicové zrucnosti: Systémy elektronickych zdravotnych zdznamov, spréva
Udajov o pacientoch, platformy telemediciny a predpisy o ochrane sukromia.
e Vplyv na kariéru: Digitdina odbornost v zdravotnictve zaistuje lepsiu starostlivost
o pacienta, dodrziavanie z&konov na ochranu sukromia a rozsirené prilezitosti

v Ulohdch digitdineho zdravia.
4. Médid a marketing

e KlUcové zrucnosti: Tvorba obsahu, sprdva socidlnych médii, analytika a
platformy digitdlnej reklamy.

e Vplyv na kariéru: Siné digitdine zruc¢nosti v médidch a marketingu sU
nevyhnutné na oslovenie publika, meranie angazovanosti a prispdsobenie sa

novym trendom, ¢o mdoze urychlit kariérny rast.
5. Infformacéné technologie

e KlGcové zrucnosti: Vyvoj softvéru, kybernetickd bezpecnost, sprava siete a

analyza udajov.
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e Vplyv na kariéru: Kariéra v oblasti IT je postavend na digitdinej gramotnosti,
pricom postup zruCnosti priamo ovplyvnuje roly, zodpovednosti a prilezitosti na

vedenie.
é. Maloobchod a sluzby zdkaznikom

e Klicové zrucnosti: Systémy predaja (POS), softvér na riadenie vzfahov so
zakaznikmi (CRM) a online ndstroje zakaznickej podpory.
e Vplyv na kariéru: Digitdlne zru¢nosti zefektiviiuju operdcie, zlepsuju spokojnost

zdkaznikov a mézu viest k manazérskym roldm v rémci sluzieb zdkaznikom.
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Téma 2 Dokonalé pouZivanie softvéru na zvysenie produktivity

Pracovny list 4 s pokynmi na pouzZivanie softvéru

Modul 5 Zlepsite svoje digitdline zruénosti pre vzdelavanie a
kariérny postup

Nazov éinnosti ; ’ ; :
Simulacia uloh v realnom zivote

30 minut
Vyhody

o Akftivita simuldcie Gloh v redlnom Zivote ponuUka niekolko
pouzZivania

. o klbCovych vyhod:
tejto aktivity?

1. Praktickd aplikdcia: USastnici pouzivaju softvér na
zvysenie produktivity v realistickych scendroch, ¢im
posilfiuju uCenie a zlepsuju déveru vo svoje zruCnosti.

2. Integrdacia zruénosti: Uplatnenim zru¢nosti z
predchddzajuceho workshopu si U&astnici prehibia
svoje porozumenie a schopnost efektivhe vykondvat
prislusné Ulohy.

3. Cvi¢enie na riesenie problémov: U&astnici sa
stretdvaju s redinymi vyzvami a rieSeniami, ¢im sa
zvysuje ich adaptabilita a zru€nosti pri rieseni
problémov.

4. Reflektivne ucenie: Skupinovd diskusia podporuje
reflexiv a umoznuje UCastnikom ucit sa zo svojich

skUsenosti a postrehov.

Tato aktivita spdja teoretické poznatky s praktickou
aplikéciou a pripravuje Ucastnikov na pouzivanie softvéeru

v redlnom svete na pracovisku
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Zakladné pokyny na spracovanie textu

Ciel: Naucte sa formdatovat text, vkladat obrdzky a vytvdaraf zoznamy v Microsoft
Word. Postupujte podla tychto krokov a precvicte si kazdu funkciu. Kazdd sekcia sa
venuje zdkladnej zruc¢nosti, ktord vam pomdze vytvaraf upravené a profesiondine

dokumenty v Microsoft Word.

1. Formdtovanie textu
o Vyber textu: Kliknite a potiahnite kurzor nad text, kfory chcete
formdatovat.
o Imena pisma a velkosti: Na paneli s ndstrojmi vyberte nové pismo a
podlia potreby upravte velkost pisma.
o Tuéné, kurziva a podciarknuté: Pomocou ikon ,,B* (tu¢né), ,I* (kurziva) a
»U" (podciarknuté) na paneli s ndstrojmi aplikujte tieto Styly na vybrany
text.
2. Vkladanie obrazkov
o Prejdite na kartu ,Viozit“: Kliknite na kartu ,,Vlozit" v hornej Casti okna.
o Vyberte ,Obrazky“: Z moznosti vyberte ,Obrdzky" a vyberte sUbor
obrdzka, ktory chcete pridat.
o Uprava velkosti obrazka: Po viozeni kliknite na obrdzok a potiahnutim
rohov upravte jeho velkost podla potreby.
3. Vytvdaranie zoznamov
o Zoznamy s odrazkami: Kliknite na ikonu s odrdzkami na paneli s ndstrojmi
a zacnite pisat, &im vytvorite zoznam s odrdzkami.
o Cislované zoznamy: Kliknutim na ikonu &islovaného zoznamu vytvorite
zoradeny zoznam.
o Odsadenie a Uprava poloziek zoznamu: PouzZite kldves Tab na
vytvorenie podbodov alebo na Upravu odsadenia pre prehladnejsiu

Struktdru.

143

Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené nazory a postoje su nazormi a vyhlaseniami autora(-ov) a nemusia nevyhnutne
@ @ odréazat nazory a stanoviska Eurdpskej Gnie alebo Eurdpskej vykonnej agentiry pre vzdeldvanie a kulturu (EACEA).
Eurdpska Unia ani EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.

Projekt ¢islo: 2022-2-SK01-KA220-ADU-000100115

Spolufinancovany
Eurépskou tniou




N

MOTHERS

looking ahead

Zakladné pokyny pre Excel na vytvdranie jednoduchych grafov a pouzivanie vzorcov

Ciel: Naugit sa pouzivat zakladné vzorce (SUCET, PRIEMER) a vytvorit jednoduchy graf
v Exceli. Pomocou tychto krokov si precvicCite zdkladné zru€nosti v oblasti spravy
Udajov a vizualizécie v Exceli, ¢im sa zlepsi vasa schopnost efektivne sumarizovat a

prezentovat Udagje.

1. Pouzivanie zakladnych vzorcov
o Vzorec SUM:
Kliknite na bunku, kde sa md& zobrazit sucet.
Napiste =SUM( a vyberte bunky, ktoré chcete pridaf.
- Zatvorte zatvorky ) a stlacenim kldvesu Enter zobrazte sucet.
o PRIEMERNY vzorec:
Kliknite na bunku, kde chcete zobrazit priemer.
- Napiste =AVERAGE( a vyberte bunky, pre ktoré chcete vypoclitat
priemer.
ZLatvorte zdtvorky ) a stlacenim kidvesu Enter zobrazte vysledok.
2. Formdtovanie buniek

o ZLarovnanie textu: Vyberte bunky a potom pouzite moznosti zarovnania
na paneli s ndstrojmi (napr. na stred, dolava) na Upravu zarovnania
textu.

o Formatovanie ¢isel: Klknutim na rozbalovaciv ponuku ,,Cislo"
naformdtujete bunky podia potreby ako menu, percentd alebo iné
formaty.

3. Vytvorenie jednoduchého grafu

o Vybrat Gdaje: Zvyraznite bunky obsahujuce Udaje, ktoré chcete zobrazit.

o Vlozit graf: Prejdite na kartu ,VioZit* a vyberte typ grafu (napr. stipec,
koldg), ktory vyhovuje vasim Udajom.

o Prisposobit graf: Po vytvoreni grafu nan kliknite a upravte farby, nadpisy

a stitky na karte ,,Navrh grafu”.
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Zakladné pokyny pre PowerPoint na animdciu textu a objektov

Ciel: Naucte sa pridavat a animovat text, obrdzky a objekty v programe Microsoft
PowerPoint. Tieto kroky vas prevedU pri vytvdrani putavych prezentdcii pomocou

animdacii a prechodov, ¢im sa zvysi vizudina prifazlivost a vplyv vasich snimok.

1. Pridanie textu

o Vlozit textové pole: Prejdite na kartu ,,Vlozit", kliknite na ,Textové pole*
a kliknutim na snimku ho umiestnite.

o Ladajte text: Napiste priamo do textového pola a naformdtujte text
pomocou moznosti panela s nastrojmi (napr. velkost pisma, farba a styl).

2. Vkladanie obrazkov

o Pridat obrdazok: Prejdite na kartu ,Vlozit* a kliknutim na ,,Obrézky*
vyberte obrdzok zo svojho zariadenia.

o Imenif velkost a umiestnit obrdazok: Kliknite na obrdzok, potom
potiahnutim rohov zmente velkost a premiestnite obrdzok podla potreby
na snimke.

3. Aplikdcia animdcii na text a objekty

o Vyberte objekt: Kliknite na textové pole, obrdzok alebo tvar, ktory
chcete animovat.

o Otvorenie moznosti animacie: Prejdite na kartu ,,Animdcie" a vyberte
efekt animdcie (napr. ,,Zobrazit sa", ,Priletiet").

o Uprava na¢asovania animdcii: Pomocou ,,Panela animdcii na pravej
strane upravte poradie a nacasovanie animdcii, ¢o vdm umozni
nastavit, kedy sa kazdy objekt zobrazi na snimke.

4. Pridanie prechodov snimok

o Vyber efektu prechodu: Kliknite na kartu ,,Prechody" a vyberte prechod
(napr. ,,Fade", ,,Push") pre pohyb medzi snimkami.

o Upravit éasovanie: Nastavte rychlost prechodu v Easti ,,Casovanie* na

karte ,,Prechody"”.
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Pracovny list 5 Scenar realistického pracoviska

Scenar: Ste projektovym asistentom, ktory md za Ulohu pripravit sprévu, sUhrn rozpoctu
a snimku prezentdcie pre interné stretnutie timu. V&3 nadriadeny ocakdava, ze kazdy

dokument bude naformdtovany, jasny a profesiondiny.

Uloha 1: Sprdva o projekte (textovy procesor)

Ciel: Vytvorte jednoduchu jednostrankovy spravu zhrmujucu aktudiny stav projektu.

1. Ndzov a formdatovanie:

o Nazov dokumentu ,Sprdva o stave projektu — Q3*.

o Naformdatujte ndzov pomocou tu€ného pisma, velkost 18, v strede hore.
2. Hlavna cast:

o Prehlad projektu: Napiste kratky Uvod o projekte.

o Klbcové aktivity: Pouzite odrdzky na zoznam neddvnych aktivit (napr.
,Vedené stretnutie zainteresovanych stran", ,Dokoncené Ulohy prvej
fazy").

o Dalsie kroky: Uvedte dve a7 tri pldnované akcie na nasledujuci stvrirok.

3. Formdtovanie:

o Na usporiadanie dokumentu pouzite tuc¢né pismo na nadpisy (napr.
»Prehlad projektu*).

oV sekcidch ,KlUEové aktivity" a ,,Daliie kroky" pouzite odrdzky.

4. Vlozenie obrazku:
o Vlozte relevantny obrdzok, napriklad logo projektu alebo graf.

o Imente velkost a umiestnenie obrdzka v Casti ,,Prehlad projektu”.
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Uloha 2: Tabulkovy sUhrn rozpoé&tu (Excel/Spreadsheets)

Ciel: Usporiadat rozpocet projektu do kategdrii a vykonaf jednoduché vypocty.

1. Zaddavanie Udajov:
o Vstlpci A uvedte kategdrie vydavkov, ako sU ,Marketing", ,,Prevadzka”,
»Persondl" a ,,Z&soby".
oV stipci B zadajte zodpovedajice vydavky pre kazdu kategériu.
2. Vzorec SUM:
o Pod zoznamom vydavkov pouZite vzorec =SUM(B2:B5) na vypocet
celkovych vydavkov.
3. PRIEMERNY vzorec:
o V novej bunke pouzite vzorec =AVERAGE(B2:B5) na ndjdenie
priemernych ndkladov na kategdriu.
4. Vytvorenie jednoduchého grafu:
o Zvyraznite kategodrie vydavkov a sumy.
o Prejdite na kartu ,,\Vlozit" a vyberte stipcovy graf na vizudine zobrazenie
rozpisu rozpoctu.
5. Formdtovanie:
o Naformdtujte stipec ,,Suma* ako menu.

o Prelepsiu Citatelnost pouZite okraje a text zarovnany na stred v bunkdch.
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Uloha 3: Snimka sUhrnu projektu (prezentaé&ny softvér)

Ciel: Navrhnite jednu snimku so zvyraznenim aktualizdcii projektu pre nadchddzajucu

schoédzu.

1. Ndzov snimky:
o Pridajte ndzov do hornej Casti snimky (napr. ,,Zhrnutie projektu Q3").
2. Obsah:
o Pridajte tri hlavné odrdzky s aktualizdciami projektu (napr. ,Fdza 1
dokoncend", ,,Rozpocet na sprdvnej ceste", ,,Prebieha pldnovanie fazy
2").
3. Vlozenie obrazku:
o Vlozte obrdzok (napriklad graf zo sUhrnu rozpocltu alebo fotografiu
sUvisiacu s projektom).
o Imente velkost a Uhladne umiestnite obrdzok na snimku.
4. Poutzitie animdcii:
o Aplikujte jednoduchu animdciu ,,Zobrazit" na kazdl odrdzku, aby ste ich
pocas prezentdcie odhalili jednu po druhe;.
5. Pridanie prechodu shimky:

o Pre hladky efekt prezentdcie pouzite na snimku prechod ,,Fade".
Odovzdanie a preskimanie

Po dokonceni Uloh skontrolujte kazdy dokument, aby ste zaistili sprdvne formdtovanie

a prehladnost. Budte pripraveni diskutovat o nasledujucich veciach:

e Vyzvy, ktorym ste celili: Podelte sa o vsetky fazkosti, s ktorymi ste sa strefli pri
pouZzivani softvérovych funkci.
e Klicové body ucenia: Zamyslite sa nad tym, ako mozno tieto zru¢nosti pouzit

na zlepsenie efektivnosti a komunik&cie na pracovisku.

Téma 3 Vytvdranie a zdielanie digitdineho obsahu. Bezpeéné a zodpovedné online
postupy
Pracovny list 6 Sprievodca tvorbou digitalneho obsahu
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Modul 5 Zlepsite svoje digitdlne zruénosti pre vzdeldvanie a kariérny

postup

Tvorba digitdlneho obsahu (Canva)

Vyhody

o 1. Praktické uéenie: Ucastnici si precvicia priame
pouzivania
navrhovanie obsahu, ¢im si upevnia kluCove

tejto aktivity?
zrucnosti, ako je vizudlny vyber, pisanie stru¢ného
textu a efektivne formdatovanie.

2. Kreativita a angazovanost: Intuitivhe rozhranie
Canva podporuje experimentovanie a umoznuje
UcCastnikom aplikovaf svoje jedinecné ndpady na
digitdiny obsah.

3. Relevantnost pre skutoény svet: Naucenim sa
vytvarat obsah pre socidlne média a bulletiny si
budujete praktické zru¢nosti priamo pouzitelné na

osobnu a profesiondinu online pritomnost.

Sprievodca tvorbou digitdineho obsahu

Ciel: Vytvorte efekfivny digitdlny obsah pomocou Canva. Vyberte si medzi

navrhovanim prispevku na socidlnych siefach alebo sekcie bulletinu.
Kroky, ktoré treba nasledovaft

1. Vyberte svoju sablénu
o Otvorte Canva a vyberte Sablénu ,,Social Media Post" alebo Sablénu
»Newsletter".

2. Navrhovanie prispevku na socidlnych siefach
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o Sprava: Napiste strucnlU a puUtavy sprévu tykajicu sa vasej témy (1-2
vety).
o Vizudly: Vyberte obrdzok, ktory doplfia vasu spravu, z kniznice obrdzkov
Canva alebo nahrajte svoj viastny.
o Formatovanie: Upravte velkost, styl a polohu textu pre Citatelnost. Uistite
sa, Ze obrdzok a text sU vyvazené.
3. Priklad:
o Sprdava: ,Pripojte sa k ndSmu webindru o stratégidch digitdineho
marketingu! K dispozicii je obmedzeny pocet miest.”
o Obrdzok: Vyberte si relevantnl, putavy grafiku suvisiacu s digitdinym
marketingom.
4. Vytvorenie sekcie Newsletter
o Nadpis: Napiste kratky nadpis, ktory upuUta pozornost (napr. ,,Najlepsie
tipy pre digitdlny marketing”).
o Uvodny odsek: Navrhnite kratky odsek s uvedenim témy (2-3 vety).
o Vizudly: Pridajte obrdzok, ktory vylepsuje obsah a zachovdva ho
profesiondiny a relevantny.
o Formatovanie: Uistite sa, ze je text dobre usporiadany a ze nadpis vynik&
tu€nym alebo vacsim pismom.
5. Priklad:
o Nadpis: ,,5 osvedcCenych stratégii na zvysenie svojej online pritomnosti*
o Uvod: ,Naucte sa, ako efektivne oslovit publikum a rozvijat svoju znacku
pomocou tychto odbornych technik digitdineho marketingu.*
6. Skontrolujte svoj obsah
o Skontrolujte jasnost, vizudinu pritazlivost a spravne formdtovanie.

o Laistite text
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Téma 3 Vytvdranie a zdielanie digitdineho obsahu. Bezpeéné a zodpovedné online
postupy

Pracovny list 7 Scenare pripadovych studii

Modul 5 Zlepsite svoje digitdlne zruénosti pre vzdeldvanie a kariérny
postup

Nazov Cinnosti [ o ’
Pripadova studia zodpovedneho zdielania obsahu

20 minut
Vyhody

o 1. Budovanie povedomia : Ucastnici ziskaju prehlad o
pouzivania

potencidinych rizikdch zdielania online vratane

tejto aktivity?
porusovania sukromia, porusovania autorskych prdv
a dezinformdcii.

2. Etické rozhodovanie : Analyzou scendrov z redineho
sveta si UCastnici vytvoria rdmec pre zodpovedné
rozhodnutia pri zdielani obsahu online.

3. Spoloéna diskusia : Skupinovd diskusia podporuje
rozne pohlady na zodpovedné zdielanie, zlepsuje
celkové porozumenie a podporuje etické online

spravanie.

1. Scendr 1: Porusenie autorskych prav
o Situacia: Clen timu zdiela obrdzok z webovej strdnky oblibeného
fotografa v online Cladnku, ale neuvddza sa zZiadny kredit a nebolo
pozadované povolenie.
o Lamerajte sa na: diskutovaf o rizikGch porusenia autorskych prév a
nacrinUt kroky na zdielanie licencovaného alebo riadne oznaceného
obsahu.

2. Scenar 2: SUkromie a citlivé informacie
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o Situacia: Zamestnanec zdiela aktualizdciu projektu na socidinych
siefach vratane fotografie tabule s menami klientov a citlivymi detailmi
projektu.

o Zameranie: Pred zverejnenim obsahu online preskiUmajte obavy
tykajuce sa ochrany osobnych Udajov a odporucte postupy na ochranu
citlivych informdcii.

3. Scendar 3: Dezinformdcie

o Situdacia: Priatel zdiela neovereny spravodajsky ¢lédnok o novom trende
v oblasti zdravia v rozhovore na pracovisku a vyzyva vsetkych, aby to
vyskusali.

o Zameranie: Diskutujte o rizikach Sirenia dezinformdcii a navrhnite pokyny

na overenie informdcii pred ich zdielanim.
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Téma 3 Vytvdranie a zdielanie digitdineho obsahu. Bezpecné a zodpovedné online

postupy

Pracovny list 8 Plan zdielania digitalneho obsahu

Modul 5 Zlepsite svoje digitdlne zruénosti pre vzdelavanie a
kariérny postup

Nazov ¢innosti ; i
Vytvorenie planu zdielania digitalneho obsahu

15 minyt

Vyhody ; ’ ;

o 1. Personalizovana stratégia : UCastnici vytvoria na

pouzivania

. o mieru Sity pldn na zodpovedné zdielanie obsahu,

tejto aktivity?
ktory bude riesit ich jedinecné ciele a potreby.

2. Kritické myslenie : Tato aktivita povzbudzuje
UcCastnikov, aby struktUrovanym spdsobom
premyslali o sukromi, autorskych préavach a

dezinformdcidch.

etické a presné online interakcie.
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1. Obsahové ciele

e Typy obsahu: Uvedte typy obsahu, ktoré pldanujete zdielat (zaciarknite vietky
vyhovujuce moznosti):
o Vzdeldvacie
o Profesiondiny
o Osobné
o Iné (uvedte):
e Ucel: Preco chcete zdielat tento obsah?2 (napr. informovat, inspirovat, vytvdrat
siete)

2. Ochrana osobnych Udajov a autorské prava

e Opatrenia tykajice sa ochrany osobnych uUdajov: Aké kroky podniknete na
ochranu svojho vlastného sUkromia a sUkromia inych vo vasom zdielanom

obsahue¢
o Priklad: ,,Vyhnem sa zverejfiovaniu osobnych Udajov inych bez ich
sUhlasu.*
e Autorské prava a licencovanie: Ako zabezpecite dodrziavanie autorskych
prave

o Priklad: ,,PouZijem obrdzky z licencovanych zdrojov alebo bezplatnych
webovych strdnok a uvediem ndlezity kredit."

3. Stratégie zdielania

e Presnost: Ako overite informdcie pred zdielanim?
o Priklad: ,,Presnost overim zdroje alebo overim déveryhodné webové
stranky."
e Predchddzanie dezinformdcidm: Aké opatrenia prijmete, aby ste zabrdnili
Sireniu neoverenych informdaciie
o Priklad: ,Vyhnem sa zdielaniu neoverenych spravodajskych &ldnkov
alebo skontrolujem zdroje pred opdtovnym uverejnenim."
e Vhodna platforma : Ktoré platformy s najvhodnejsie pre jednotlivé typy obsahu
a preco?
o Priklad: ,Budem zdielat profesiondine aktualizdcie na Linkedin, osobné
Uspechy na Instagrame a vyhybam sa zmieSaniu oboch. "

Reflexia
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e Kld¢ovy poznatok: Napiste jeden poznatok alebo zdsadu, ktorU pldnujete
dodrziavat pri zdielani obsahu.
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Modul 6 — Cesty k profesionalnemu rastu

Trvanie 180 minut

Ciel

Cielom tejto lekcie je rozsirit pochopenie UCastnikov o dradhach profesiondlineho rastu

poskytovanim podpory v oblastiach kritickych pre pracovny pripravenost, ako je

pisanie zZivotopisu, priprava na pohovor a mentoring pri hladani zamestnania. Cielom

modulu je tiez zvysif inkluzivnost a kultirne povedomie, pricom sa uznava vplyv réznych

kultirnych prostredi na profesiondiny rozvoj. Tym, Ze sa modul é venuje tymto

oblastiam, podporuje Ucastnikov pri budovani zruénosti a vedomosti potrebnych pre

Uspesny vstup a postup v pracovnejsile.

Ocakavané vysledky uéenia

Po dokonceni tejto lekcie buduU UCastnici schopni:

Vedomosti

Zrucnosti

Postoje

Faktickd znalost réznych
kariérnych moznosti.

Pochopenie krokov, ktoré
sU potrebné pre rozne
kariérne moznosti vratane
samostatnej zarobkovej
Cinnosti a podnikania.

Pestujte si dlhodobuU viziu
kariérneho postupu.

Praktické znalosti réznych
dostupnych zdrojov a
podpornych systémov.

Vytvorenie strategického
pldnu pre rozvoj kariéry
alebo rozbeh podnikania
vratane prieskumu trhu,
financného pldnovania a
alokdcie zdrojov.

Ocenujte neustdle ucenie a
sebarozvoj.

Faktickd znalost kulturnej
kompetencie a inkluzivnosti
Na pracovisku.

Uplatnenie praktickych
zrucnosti potrebnych pri
hladani zamestnania, ako
je pisanie Zivotopisov a
priprava na pracovny
pohovor.

Povedomie o komunite a jej
Ulohe v Zivote miestnych
obyvatelov.

Vyhodnocovat dostupné
moznosti podpory komunity
a vyuzivat ich na podporu
kariérneho rastu.

Otvorenost uznat hodnotu
kultdrnej a socidlno-
ekonomickej rozmanitosti v
spolocnosti a na
pracovisku.

156

Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené nazory a postoje su nazormi a vyhlaseniami autora(-ov) a nemusia nevyhnutne

odréazat nazory a stanoviska Eurdpskej Gnie alebo Eurdpskej vykonnej agentiry pre vzdeldvanie a kulturu (EACEA).
Eurdpska Unia ani EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.
Projekt Cislo: 2022-2-SK01-KA220-ADU-000100115

Spolufinancovany
Eurépskou tniou

©NOIO




N

MOTHERS

looking ahead

Témy

Tato lekcia sa zameriava na zdkladné zru€nosti pre osobny a profesiondiny rozvoj a
podporuje Ucastnikov pri hodnoteni ich silnych strdnok a oblasti pre rast, skimani
kariernych prilezitosti a rozvijani stratégii na dosiahnutie svojich cielov. Zlepsenim
praktickych zru€nosti, ako je pisanie zivotopisu a priprava na pohovor, budu Ucastnici
pripravenejsi na pracu a pripraveni na podnikatelské snazenie. Okrem toho tato lekcia
zdoraznuje inkluzivnost a kultirne povedomie, podporuje respektovanie réznych

prostredi a pripravuje UCastnikov na efektivnu précu v réznych prostrediach.

e Osobné a profesiondine sebahodnotenie. Prieskum kariéry a rozvoj stratégie
e Zlepsenie praktickych zru¢nosti pre zamestnanie a podnikanie

e Podpora inkluzivity a kultUrneho povedomia
Priprava
Materidly a zdroje

e Sablény Zivotopisov, prirucky na pripravu na pohovor a materidly o stratégidch
na hladanie kariéry.

e Sebahodnotiace pracovné listy na osobnuU a profesiondinu reflexiu.

e 7droje kultUrneho povedomia a inkluzivnosti, ako sU pripadové §tudie alebo

vyzvy na diskusiu.
Nastavenie technoldgie

e Zabezpeclit pristup k pocitacom alebo tabletom s pristupom na internet na
kariérny prieskum a praktické cvicenia.
e Ak je to moiné, nastavte si pristup k ndastrojom na hladanie zamestnania a

vytvdranie Zivotopisov, ako sU LinkedIn alebo platformy pracovnych miest.
Citanie pred reldciou a Ulohy

e Distribuujte materidly na Citanie alebo vided o zdkladoch pisania Zivotopisu,
technikdch pohovorov a kultUrnom povedomi na pracovisku.

e Poskytnite UCastnikom Ulohu sebahodnotenia, aby sa pred stretnutim zamysleli
nad svojimi schopnostami, zaujmami a profesiondinymi cielmi.
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Vzdeldvacie prostredie

e Usporiadajte priestor pre individudinu prdacu, aktivity v malych skupindch a
diskusie.

e Poskytnite UCastnikom pristup k ndstrojom spoluprdce (napr. zdielané online
priecinky), aby si mohli ukladat a kontrolovaf svoju prdcu.

e Tieto pripravy zabezpecia UCastnikom zdroje a kontext, ktoré potrebuju na
aktivne zapojenie sa do lekcie a rozvoj z&kladnych zruénosti pre ich kariérnu
drdhu.

Plan lekcie

Témy a podtémy

Tato lekcia je uréend na podporu osobného a profesiondineho rastu zameranim sa na
tri kliCové oblasti. Osobné a profesiondine sebahodnotenie povzbudzuje UCastnikov,
aby uvazovali o svojich schopnostiach, silnych strdnkach a kariérnych zdujmoch.
Kariérny prieskum a rozvoj stratégii poskytuje poradenstvo pri identifik&cii kariérnych
ciest a stanovovani cielov. ZlepSenie praktickych zruénosti pre zamestnanost a
podnikanie zahffia praktické aktivity na pisanie Zivotopisov, techniky pohovorov a
stratégie hladania zamestnania. Napokon, Propagdcia inkluzivity a kultUrneho
povedomia skUma dblezitost pochopenia rdéznych prostredi na vytvorenie

inkluzivneho pracovného prostredia.

Tréningové metddy

e Prezentdcia: Predstavte kazdu e Skupinové aktivity: Diskusie v
tému a kluCové pojmy. malych skupindch o kariérnych

e Cvicenie sebareflexie: cieloch a kultUrnom povedomi.
Usmernujte Ucastnikov pri e Ukdzka a prax: Predvedte
vykondvani osobného a techniky pisania Zivotopisu a
profesiondineho pohovorov, po ktorych
sebahodnotenia. nasleduju praktické cvicenia.

e Analyza pripadove] studie:
Pouzite scendre na preskUmanie
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inkluzivnosti a kultdrneho

povedomia.

Pozadované materidly

e Sebahodnotiace pracovné listy e Pripadové 3tudie o kultirnom
e Sablony Zivotopisov a vzorové povedomi a inkluzivnosti

popisy Uloh e PocCitace alebo tablety s
e Sprievodca pripravou na pristupom na internet

pohovor e Projektor alebo pldtno na

prezentdcie

Ucebna aktivita

Téma 1 Osobné a profesiondlne sebahodnotenie. Prieskum kariéry a rozvoj stratégie
Aktivita 1: Cvi¢enie na sebahodnotenie a reflexiuv (20 minut)

Ciel : Pombct UCastnikom identifikovat ich silné stradnky, zru€nosti a oblasti rastu v ich

osobnom a profesiondlnom Zivote.

Zdroje : Pracovny list Osobné a profesiondine sebahodnotenie, perd
Pokyny

1. Rozdajte pracovny list Osobné a profesiondine sebahodnotenie

e Poskytnite kazdému UcCastnikovi pracovny list 1 ,Osobné a profesiondine

sebahodnotenie".

e Vysvetlite doleZitost Uprimnej sebareflexie pre identifikdciu silnych strdnok,
oblasti pre rast a zosuladenie zru&nosti s kariérnymi cielmi. Na inpirdciu mobzete
pouzif tieto zdroje:

o

Krdtke video mbze UCastnikom predstavit hodnotu sebahodnotenia v

osobnom a profesiondinom raste. Odporucané video:
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Sebauvedomenie: Ako rozvijat sebauvedomenie v Zivote a prdci* od

Productivity Game

°  Mobzete sa inspirovat cldnkom o sebareflexii, ktory UCastnikom ponuka
dals§ie poznatky, aby preskUmali dbélezitost hodnotenia zrucnosti a

hodndt. Odporucané cCitanie: ,,Ako samostatne hodnotif svoje zrucnosti

a uspechy" od Harvard Business Review

2. Individudina reflexia (10-15 minut)

e PoZiadajte UCastnikov, aby samostatne vyplnili pracovny list, pricom si nasli Cas
na premyslanie o svojich schopnostiach, siinych strdnkach, hodnotdch a
kariérnych zaujmoch.

e Povzbudte ich, aby konkrétne premyslali o svojom profesiondinom raste a

cieloch.
3. Partnerskd reflexia a diskusia (5-10 minUt)

e Ked UcCastnici vyplnia pracovny list, poziadajte ich, aby sa spojili a podelili sa o
klbCové poznatky zo svojich Uvanh.

e PoZiadajte dvojice, aby diskutovali o jednej alebo dvoch zruénostiach, ktoré
chcU rozvijat, a o tom, ako sU v sUlade s ich kariérnymi zdujmami alebo

buduycimi cielmi.
4. Ibalenie

e Podakujte UCastnikom za ich Uvahy a povzbudte ich, aby siponechali vyplneny

pracovny list pre buduce pouzitie pri pldnovani kariéry.
Aktivita 2: Prieskum kariérneho postupu a mapovanie vizie (20 minot)

Ciel' : Umoznit UCastnikom preskimat potencidine kariérne cesty a zmapovaf viziu ich

buduceho profesiondineho rozvoja.
Zdroje : Pracovny list na mapovanie vizii, perd, projektor (ak je k dispozicii)
Pokyny

1. Uvod do kariérych ciest (3-5 minUt)
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e Zacnite predstavenim niekolkych kariérnych ciest alebo roli, ktoré mézu byt pre
UcCastnikov zaujimavé, pomocou vizudinych prikladov na projektore, ak su k
dispozicii.

e StruCne diskutujte o zru€nostiach a kvalifikdcidch, ktoré sa zvyCajne spdjaju s

tymito cestami, a o tom, ako sUvisia s osobnym a profesiondlinym rastom.

°  Sablény Canva mézete pouzit na lepsiu prezentdciu svojich informdcit:
Canva ponuka prispbdsobitelné Sablény na vytvaranie ndstenky vizii,

ktoré mbzu vizudine zaujaf UCastnikov pri mapovaniich kariérnych ciest.

° Video o planovani kariéry a stanovovani cielov: Toto kratke video
poskytuje prehlad pldnovania kariéry, stanovovania cielov a
prekondvania potencidlnych vyziev, ktoré mézu UCastnikov inpirovat pri

mapovaniich vizii. Odporucané video: ,,Ako si vytvorit efektivny karierny

pldn' od CareerAdict.

2. DistribUcia pracovného listu Mapovanie vizie kariéry (15 minut)

e Rozdajte pracovny list 2 Mapovanie vizii kariéry.

e Vyzvite UCastnikov, aby:
° ldentifikovali 2-3 kariérne cesty, o ktoré maju z&ujem pokracovat.

° Nacrinite ich viziu pre kazdU cestu, zvazte kluCové prvky, ako sU
pozadované zruCnosti, potencidine vyzvy a pozadované vysledky.

e Povzbudzujte UCastnikov, aby boli konkrétni a mysleli dihodobo
3. Skupinové zdielanie a reflexia (2-5 minut)

e Pozvite UCastnikov, aby sa so skupinou podelili o svoje dokoncené mapy vizii a
zdoraznili jednu kariérnu cestu, z ktorej sU najviac nadseni.
e Umoznite krdatku diskusiuv o tom, ako sa jednoflivé vizie zhoduju s ich silnymi

strdnkami a osobnymi ambiciami.
Aktivita 3: Akéné pldnovanie rozvoja kariéry (20 minut)

Ciel: Pomoct UCastnikom pri stanovovani konkrétnych cielov a vytvdrani akéného

pldnu rozvoja kariéry.
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Zdroje : Sabléna ak&ného pldnu, perd
Pokyny

1. Rozdaijte pracovny list AkEny pldan rozvoja kariéry (2 minUty)

Rozdajte pracovny list 3 ,,AkEny pldn rozvoja kariéry" kazdému Ucastnikovi.

Pouzite Vyzvy a priklady na stanovenie cielov a Sprievodca SMART cielmi vysvetlit

délezitost stanovenia kratkodobych a dlhodobych cielov a hodnotu vytvorenia

akéného pldnu krok za krokom na ich dosiahnutie.
2. Prevedte UCastnikov stanovenim ciela (10 minut)

e PoZiadajte UCastnikov, aby si na zaciatok napisali jeden krdtkodoby kariérny
ciel (dosiahnutelny v priebehu nasledujucich 6 mesiacov) a jeden dihodoby
kariérny ciel (1-5 rokov).

e Pri kazdom cieli ich povedzte pri zostaveni zoznamu konkrétnych krokov, ktoré
mobzu podniknut, aby sa k nemu dopracovali.

e Povzbudteich, aby premyslali o akcidch, ktoré mézu zacaf okamzite, a viimnite

si realistické Casové ramce pre kazdy krok.
3. Identifikujte zdroje, podporu a vyzvy (5 minUt)

e Poucte UcCastnikov, aby uvaZzovali o zdrojoch alebo podpore, ktord médzu
potrebovat na dosiahnutie svojich cielov (napr. kurzy, mentorstvo, vytvdranie
sieti).

e Nechajte ich vymenovaf vietky predpokladané vyzvy a vymysliet moziné

rieSenia na prekonanie tychto prekdzok.
4. Zdielanie a zodpovednost (3 minuty)

e Na zdaver pozvite niekolkych UCastnikov, aby sa podelili o jeden bezprostredny
krok akcie, ku ktorému sa zaviazali.
e 7déraznite, Ze zdielanie posinuje zodpovednost a pomdha udrziavaf

motivdciu.
Téma 2 Zlepsovanie praktickych zruénosti pre zamestnanie a podnikanie
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Aktivita 1: Workshop na tvorbu Zivotopisov a CV (20 minut)

Ciel: Pombct UCastnikom vypracovaf profesiondlny, dobre struktirovany Zzivotopis

alebo CV, ktory efektivne zvyraziuje ich zru€nosti a skusenosti.

Zdroje: Priklad Zivotopisov, pracovny list na zostavenie zivotopisu, perd, projektor (ak je

k dispozicii)
Pokyny
1. Uvod a priklady (5 minut)

e Zacnite tym, Ze UCastnikom ukdzete niekolko vzorovych zivotopisov na
projektore s uvedenim klUCovych Casti:

o

Kontakiné informdcie: Celé meno, telefobnne c&islo, e-mail a LinkedIn

alebo iné relevantné socidlne profily.

° Zhrnutie alebo ciel: Kratke vyhldsenie zdéraznujuce kariérne ciele alebo

hlavné kvalifikacie.

° Pracovné skusenosti: Najnovsie alebo relevantné skusenosti uvedené v

obradtenom chronologickom poradi.
Vzdelanie: Tituly, certifikdcie a prislusné akademické Uspechy.

Zrucnosti: KIuCové zrucnosti sUvisiace s prdcou alebo odvetvim (napr.
technické zru€nosti, jazykové znalosti).
e Vysvetlite, ako je kazdd sekcia Strukturovand a preco je doélezité zahrnut strucné

a konkrétne informdcie.
2. Rozdajte pracovny list 4 CV-Building (15 minut)

e Rozdajte pracovny list na zostavenie Zivotopisu.

e Prevedte UCastnikov kaZzdou sekciou pracovného hdrka a poZiadajte ich, aby
vyplnili relevantné skusenosti a zru€nosti.

e Ndjdite Sablény Zivotopisov v Canva, zdielajte ich s UCastnikmi a nechajte ich
preniest informdcie z pracovného hdrku na vytvorenie zivotopisu priamo do

Canva
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e Povzbudzujte UCastnikov, aby premyslali o prispdsobeni Zivotopisov typu kariéry
alebo odvetvia, o ktoré maju zdujem.
e Pohybujte sa po miestnosti, aby ste poskytli individudinu podporu, odpovedali

na otdzky a podla potreby ponukli spdtnd vazbu.
Aktivita 2: Precvic¢ovanie zruénosti na pohovore (20 minut)

Ciel : Vybudovaf si déveru v nastavenia pohovoru a precvicit si odpovede na bezné

otdzky na pohovore.

Zdroje : Zoznam beznych otdzok na pohovor, perd, projektor (ak je k dispozicii)
Pokyny

1. Uvod k beznym otdzkam a postrehom pri pohovore (3 — 5 minUt)

e 7acnite premietanim alebo zdielanim zoznamu beznych otdzok na pohovor,
aby ste UCastnikov obozndmili s typickymi otdzkami. Stru¢ne vysvetlite, preco
sa tieto otdzky kladu a ¢o anketdri vo vseobecnosti hladaju v odpovediach.

Pouzite ,,Bezné otdzky a postrehy pri pohovore'.

e MobzZete tiez zobrazit video, ktoré poskytuje priklady siinych odpovedi na beiné
otdzky na pohovore a tipy na riesenie zlozitych otdzok. Odporucané video: , 11

najlepsich odpovedi na beznl otdzku na pohovore' od CareerVidz.

2. CviCenie vo dvojiciach (10 minut)

e Rozdelte UCastnikov do dvojic a poziadajte ich, aby sa striedali v Ulohdch

anketdra a opytaného. Rozdelte pracovny list 5 .Casto kladené otdzky

tykajuce sa pracovného pohovoru' realizovat tUto cinnosf.

e Poziadajte kazdU dvojicu, aby si presla aspon 3 — 4 otdzky, pricom opytand
osoba si precvici odpovede a anketdr poskytne konstruktivnu sp&tnd vézbu.

e Povzbudzujte UCastnikov, aby sa vo svojich odpovediach zamerali na jasnost,
sebadbveru a relevantnost a navrhnite, aby anketari ponukali spdtnu vézbu qj

o reci tela a onom kontakte.

3. Skupinovd reflexia a zdielanie (5 minut)
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e 7novu zvolajte skupinu a pozvite dobrovolnikov, aby sa podelili o svoje Uvahy o
cvicnom stretnuti.

e Povzbudzujte UCastnikov, aby diskutovali o akychkolvek problémoch, s ktorymi
sa stretli, o uzZitoCnej spdtnej vdzbe, ktord dostali, ao stratégidch, ktoré
povazovali za U&inné.

e Ukoncite to posiinenim délezitosti pripravy, sebauvedomenia a prispdsobivosti

na pohovoroch.
Aktivita 3: Vyvoj rozstupu vytahu (20 minut)

Ciel: Poméct UCastnikom vytvorit pUtavy prezentdciu, ktord komunikuje ich siiné

strdnky, ciele a profesiondinu hodnotu kratkym a puUtavym spdsobom.
Zdroje: Sabléna rozstupu vytahu, perd

Pokyny

1. Uvod do ,,Vytahovd re¢* (5 mindt)

e Vysvetlite pojem vyfahovd rec. Ide o kratke, presvedCivé a strucné
predstavenie seba alebo svojho projektu, ktoré by malo trvat priblizne 30
sekUnd az 2 minUty — teda zhruba cas, ktory by ste stravili vo vyfahu s niekym,
koho chcete zaujat. Cielom je stru¢ne vysvetlit, kto ste, Co robite, a preco by

ste mohli byt zaujimavi alebo uzitocni pre danu osobu.
Silny sklon vytahu by mal zahfiat:

a) Kto ste — Vase meno a profesiondine zdzemie alebo oblast odbornosti.
b) Co robite — klEové zru&nosti, Uspechy alebo povinnosti, ktoré ukazuji vasu
hodnotu.

c) Co chcete dosiahnut — vase kariérne ciele alebo typy prileZitosti, ktoré hiaddte.

Efektivna prezentdcia je stru¢nd, putavd a zamerand na nadviazanie spojenia a

pomdha ostatnym pochopif, kto ste a Co prindsate k stolu.

2. Distribuujte pracovny list 6 Vytahovd re€ (10 mindt)

e Rozdajte pracovny list 5, Vytahovdrec" a prevedte UCastnikov kazdou sekciou.
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e PoZiadajte UCastnikov, aby dokoncili kazdU vyzvu, pricom sa zamerajte na
jasnosf, nadsenie a konkrétne Uspechy alebo zrucnosti, ktoré ukdzu ich
profesiondinu hodnotu.

e Povzbudzujte UCastnikov, aby pri pisani svojho tdnu pouzivali jasny a putavy

jazyk a snazte sa o sebavedomy ton.
3. Spdarujte prax a spdtnu vazbu (5 minut)

e Ked UcCastnici dokoncia svoj ndzor, poziadajte ich, aby sa dali do dvojic a
precvicili siich vzdjomné dorucCenie.

e PozZiadajte ich, aby dorucovali stru¢ne a zamerali sa na jasnost a nadsenie.

e Po kazdej prezentdcii povzbudzujte dvojice, aby poskytli spdtnu vézbu o tom,

¢o vyniklo a ktoré oblasti by mohli byt jasnejSie alebo pUtavejsie.
Téma 3 Podpora inkluzivity a kultdrneho povedomia
Aktivita 1: Cvicenie kultirneho povedomia a citlivosti (20 mindt)

Ciel: Poméct UCastnikom rozpoznat a ocenit rézne kultUrne perspektivy a zvysit citlivost

voci kulturnej rozmanitosti.

Zdroje: Pracovny list so strucnym popisom réznych kultUrnych hodndét a zvykov,

projektor (ak je k dispozicii)
Pokyny
1. Uvod do kultirneho povedomia (3 minUty)

e Zacnite kratkym prehladom kultirneho povedomia a jeho doélezitosti pri
budovani reSpektujucich a inkluzivnych pracovisk. Vysvetlite, ako kulturna
citivosf pomdha jednotlivcom efektivne§ie komunikovat, predchddzat
nedorozumeniam a podporovaf déveru v réznorodé timy. Mbzete sa inspirovaf:

o

Video o kultUrnom povedomi na pracovisku. Toto video predstavuje
koncept kultUrnej citlivosti a poskytuje priklady, ako ho praktizovat v
profesiondinom prostredi. OdporUcané video: ,Vyznam kultUurneho

povedomia‘ od Mynd
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° 10 fipov pre efektivnhu medzikulturnu komunikdciu' od Plecta. Tento

Clanok ponuka postrehy a stratégie na zviddanie kultdrnych rozdielov v

profesiondinej komunikdacii.

2. Rozdajte pracovny list 7 KultUrne hodnoty (2 minuty)

e Poskytnite kazdej skupine letdk alebo ukdzte snimky s popisom réznych
kultUrnych hodnét a zvykov, ktoré mézu ovplyvnit interakcie na pracovisku.
Vzorové témy zahfnaju:

°  Komunikac&né styly (napr. priama vs. nepriama komunikacia)
° Vnimanie Casu (napr. presnost a flexibilnd casova orientdcia)

°  Osobny priestor a fyzicky kontakt (napr. rézne Urovne pohodlia s fyzickou

blizkosfou)

° Hierarchia na pracovisku (napr. reSpektovanie autority a seniority)
3. Skupinova diskusia (10 minut)

e Rozdelte UCastnikov do malych skupin a kazdej skupine priradte jednu kultdrnu
hodnotu alebo zvyk z pisomky.

e PoZiadajte kazdu skupinu, aby diskutovala o tom, ako by reagovali, keby sa
stretli s kolegom z iného kultUrneho prostredia, ktory na pracovisku prejavoval
tUto hodnotu.

e Povzbudte ich, aby preskUmali potencidine vyzvy, spdsoby komunikdcie s
reSpektom a spdsoby, ako prispdsobit svoje spravanie tak, aby vytvorili pozitivnu

interakciu.
4. Zdielanie a reflexia (5 minut)

e Po 10 minUtach vyzvite kazdu skupinu, aby zdielala svoje odpovede s celou
triedou.

e Ulahcite kratku diskusiu o tom, ako mdze pochopenie réznych kultUrnych
hodndét a zvykov viest k inkluzivnej§im interakcidm a vacsiemu uznaniu

rozmanitosti.

Aktivita 2: Hranie roli vratane komunikdcie (20 mindt)
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Ciel: Rozvijat zru€nosti UCastnikov v inkluzivne] komunikdcii  precvicovanim

resSpektujucich, otvorenych odpovedi v réznych scendroch.
Zdroje: Karty scendrov s kultUrne citlivymi situdciami, perd
Pokyny

1. Uvod do inkluzivnej komunikdacie (3 minuty)

e Zacnite vysvetlenim inkluzivnej komunikdcie a jej Ulohy pri podpore pozitivnych
interakcii na réznorodom pracovisku.

e Zvyraznite klUCové prvky, ako sU otvorené otdzky, aktivne pocuvanie, empatia
a vyhybanie sa domnienkam. Toto video poskytuje praktické tipy na pouzivanie
inkluzivneho jazyka a vyvoj efektivnych komunikacnych stratégii v réznych

prostrediach. OdporUcané video: ,Inkluzivna komunikdcia — preco je dolezity

vyber slov2" od Science Animated.

e Ffekitivna medzikulturna komunikdcia'. Tento ¢lanok ponuka postrehy a tipy

na zvlddanie komunikdcie na kultirne odlisnych pracoviskdch, ktoré moézu
lektorom poméct pripravit sa na scendre hrania roli.

2. Rozdajte karty so scendrom pracovného hdrka (2 minuty)

e Rozdajte pracovny list 8 ,Karty so scenarom* s kultUrnymi citlivymi situdciami na

pracovisku. Kazdd karta by mala obsahovat stru¢ny popis ndrocnej situdcie
zahfiajucej kultdrnu citlivost.
e Vzorové scendre mozu zahfiat rieSenie jazykovych bariér, reagovanie na

kultUrne nedorozumenia a rieSenie réznych komunikacnych stylov.
3. Hranie roli vo dvojiciach (10 minut)

e PoZiadajte UCastnikov, aby sa spdrovali a striedali pri hraniroli v kazdom scendrri,
pricom jedna osoba hrd Ulohu zamestnanca, ktory riesi situdciu a druhd
odpovedd inkluzivnym jazykom a otvorenymi otdzkami.

e Poucte UCastnikov, aby sa zamerali na Uctivé, neodsudzujice reakcie, pricom

zdbraznuju porozumenie a empatiu.

4. Uvaha a diskusia (5 minut)
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e Po kazdom hrani roli povzbudte dvojice, aby diskutovali o tom, s akymi
problémami sa stretli v scendri a ako ich riesili.
e Ulahcite skupinovu diskusiu a pozvite niekolko pdrov, aby sa podelili o postrehy

alebo stratégie, ktoré povazovali za uzitocné na inkluzivnu komunikdciu.
Aktivita 3: Osobna reflexia a akény pldn pre inkluzivnost (20 minut)

Ciel: Povzbudit UCastnikov, aby uvazovali o svojich viastnych predsudkoch a vytvorili

akeny pldn na podporu inkluzivnosti v ich profesiondlnom Zivote.
Pomocky: Pracovny list na zamyslenie, perd

Pokyny

1. Rozdaijte reflexiu pracovného listu (10 minut)

e Poskytnite kazdému Ucastnikovi pracovny list 9 ,Reflexia’.
e Vysvetlite dolezitost sebareflexie pri rozpozndvani osobnych predsudkov a
podpore inkluzivnejSieho myslenia. M&zete sa inspirovat:

e .Uvod do nevedomych predsudkov" Toto video predstavuje koncept

nevedomych predsudkov a poskytuje tipy, ako ich rozpoznat a riesit v
osobnom a profesiondlnom prostredi.

e Harvardsky implicitny test predpojatosti. Tento online test pomdha
Ucastnikom preskimat ich nevedomé predsudky a poskytuje cenné
poznatky, ktoré im poméozu pri Uvahdch a akénych pldnoch. Odkaz na

zdroj: Implicit Association Test .

e Poziadajte Ucastnikov, aby stravili prvych 10 minUt premyslanim o
vyzvach, ktoré ich povzbudia, aby zvdZili svoje viastné skUsenosti,

pohlady na rozmanitost a oblasti, v ktorych by monhli zlepsit povedomie.
2. Vyvoj akéného planu (10 minut)

e Prevedte UCastnikov vytvorenim osobného akéného pldnu pre inkluzivnost
pomocou poslednej Casti pracovného listu.

e Povzbudzujte ich, aby si stanovili aspon dve konkrétne akcie, ktoré médzu
podniknUt na podporu inkluzivnosti vo svojich interakcidch a prostredi na

pracovisku.
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e Pozvite niekolko dobrovolnikov, aby sa podelili o jeden ak&ny krok, ku ktorému

sa zaviazali, ¢im sa posilni zmysel pre zodpovednost a motivaciu.

Hodnotiace otazky

Pravdivé/nepravdivé otdzky

o Nevyhnutnou sUCastou silnej vytahovej reci je stru¢né zhrnutie vasich silnych
strdnok a cielov. Pravda (Silny zdvihovy ton sa zameriava na jasné, stru¢né
zhrnutie  vasich  kluCovych siinych strdnok a cielov, aby zanechalo
nezabudnutelny dojem.)

o Kulturne povedomie zahfia uznanie a respektovanie réznych kultUrnych
hodndt a praktik. Pravda (Kultirne povedomie je o pochopeni a respektovani
réznych perspektiv s cielom podporit inkluzivnost.)

o Inkluzivha komunikdcia zahfiia pouzivanie otvorenych otdzok na povzbudenie
ostatnych, aby zdielali svoje ndzory. Pravda (Otvorené otdzky vyzyvaju
ostatnych, aby prispeli, podporuju inkluzivnost a porozumenie v rozhovoroch.)

o Efektivna vytahovd re¢ by mala obsahovat podrobné vysvetlenie vasej celej
historie zamestnania. Nepravda (Vytahovd reC¢ by mala byt stru¢nd a
zamerand, vyhybajuc sa zbytoCnym detailom, ako je Uplnd histéria
zamestnania.)

o Vyhybanie sa komunikdcii s ludmi z réznych prostredi demonstruje kultirne
povedomie. Nepravda (Vyhybanie sa komunikacii je v rozpore s kultUrnym

vedomim, ktoré podporuje interakciu a porozumenie.)

Dalsie zdroje
Knihy

Meyer E. (2014). The Culture Map: Breaking Through the Invisible Boundaries of Global

Business. Public Affairs.

https://www.amazon.com/The-Culture-Map-Erin-Meyer/dp/1610392507

Patterson K., Grenny J., McMillan R., Switzler A. (2013). Crucial Conversations: Tools for

Talking When Stakes Are High. Briliance Audio.
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https://www.amazon.com/Crucial-Conversations-Talking-Stakes-
Second/dp/1469266822

Vided

Cross-Cultural Communication by Kwintessential - toto kratke video poskytuje Uvod do

medzikultUrnej komunik&cie a zddérazfiuje dolezitost pochopenia kulturnych rozdielov

v podnikani a na pracovisku.

How to Build Your Vision From the Ground Up by Q&A with Oprah Winfrey and Steve
Harvey - Oprah and Steve Harvey discuss building a career with purpose and
inclusivity, providing inspiration and practical insights into personal and professional
growth.
Clanky

6 Reasons Cultural Diversity & Sensitivity Training Is Important od Traliant ddlezité — tento

Clanok nacrtdva vyhody skolenia kultUrnej citlivosti na pracovisku a zdéraziuje, ako

podporuje inkluzivnost a zlepsuje dynamiku timu.

How to Improve Cross-Cultural Communication in the Workplace od Northeastern

University — tenfo Clanok poskytuje stratégie na zlepsenie medzikultUrnej komunikacie
v rdmci organizdcii a ponuka praktické tipy na podporu inkluzivneho pracovného

prostredia.
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Aktivity

Téma 1 Osobné a profesiondlne sebahodnotenie. Prieskum kariéry a rozvoj stratégie

Pracovny list 1 Osobné a profesionalne sebahodnotenie

Modul é Cesty k profesiondlnemu rastu

Nazov éinnosti '
Cvicenie sebahodnotenie a reflexie

20 minut

Vyhody pouzivania tejto aktivity?
Cvicenie sebahodnotenie a reflexie

prindsa Ucastnikom tieto vyhody:

e Podporuje sebauvedomenie —
Pomdha identifikovat silné stranky,
hodnoty a oblasti na rozvoj.

e Usmermuje kariérne pldnovanie —
ZosUladuje rozvoj zru€nosti s
kariérnymi cielmi.

e Podnecuje otvorenu diskusiu —
Podporuje zdielanie skUsenosti a
uCenie sa v priatelskej atmosfére.

e Posilfuje motivaciu — InSpiruje k
cielenému osobnému a

profesiondinemu rastu.

Tdto aktivita podporuje premysleny a

cieleny rozvoj.

Zdroj aktivity (mé6ze to byt 1. Pracovny list Osobné a
obrazok na platne alebo odkaz profesiondine sebahodnotenie

na aktivitu, video, kviz atd’.):
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Pokyny na vyplnenie pracovného listu

1. Zruénosti
o Zapiste si 3-5 zru€nosti, v ktorych sa citite isti. MOzu to byt technické
(napriklad projektovy manazment alebo analyza Udajov) alebo mdékké
zrucnosti (napriklad komunikdcia alebo timova praca). Zamyslite sa nad
tym, v Com ste prirodzene dobri alebo v Com ste sa vyvinuli
prostrednictvom skUsenosti.
2. Oblasti pre rast
o ldentifikujte 2-3 zru€nosti alebo oblasti, ktoré chcete zlepsit. Ku kazdému
struCne vysvetlite, preco je pre vds rozvoj tejto zru€nosti doélezity. Zvdite
oblasti, v ktorych by ste sa mohli citit menej sebavedomo alebo ktoré by
prospeli véSmu kariérnemu rastu.
3. Hodnoty
o Uvedte az 3 hodnoty, ktoré sUu pre vas doblezité v osobnom alebo
pracovnom zivote. Hodnoty riadia vase rozhodnutia a mézu zahfiaf veci
ako integrita, kreativita alebo spoluprdca. Zamyslite sa nad tym, ¢o vds
motivuje a ako tieto hodnoty ovplyviuju vase ciele.
4. Kariérne zaujmy
o Lapiste si 2-3 oblasti kariéry alebo konkrétne roly, o ktoré mate zaujem.
Mo&zu to byt oblasti, ktoré vas nadchnuy, alebo roly, ktoré by ste chceli
preskUmat. Tato Cast vém pomébze prepojif vase schopnosti a hodnoty s
potencidinymi kariérnymi cestami.
5. Reflexia
o Lamyslite sa nad tym, ako sU zru€nosti, ktoré chcete rozvijat, v stlade s
vasimi kariérnymi zdujmami. Napiste 1-2 vety o tom, ako by budovanie

tychto zru¢nosti mohlo podporit vase profesiondine ciele.
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Sabléna

1. Zru€nosti
Uvedte 3-5 schopnosti, ktoré momentdine viastnite a ktoré povazujete za silné

strdnky. M&zu to byt technické zru¢nosti, makké zru€nosti alebo osobné viastnosti.

e Zrucnost 1:

e ZruCnost 2:

e Zrucnost 3:

e /rucnost 4:

e /rucnost 5:

2. Oblasti rastu

|dentifikujte 2-3 zruCnosti alebo oblasti, v ktorych si myslite, ze by ste sa mohli zlepsit.

PreCo chcete rozvijat tieto oblastie

o Oblastrastu 1:

o Dbévod vyvoja:
e Oblast rastu 2:

o Dobévod vyvoja:
e Oblastrastu 3:

o Dobvod vyvoja:

3. Hodnoty

Aké osobné alebo profesiondine hodnoty suU pre vdas najddlezitejSie? Mozu zahfiiat

kreativitu, fimovu pracu, nezdvislost, integritu atd.

e Hodnota 1:

e Hodnota 2:
e Hodnota 3:
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4. Kariérne zaujmy

Uvedte 2-3 kariérne oblasti alebo roly, ktoré mate zaujem preskimat alebo sledovaf.

e ZAujem 1:

e ZAujem 2:

e ZdAujem 3:

5. Reflexia
Zamyslite sa nad tym, ako suU zru€nosti, ktoré chcete rozvijat, v sUlade s vasimi
kariérnymi zaujmami. Napiste jednu az dve vety o tom, ako vém budovanie tychto

zrucnosti méze pomdct dosiahnuf vase ciele.

Reflexia:
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Téma 1 Osobné a profesiondlne sebahodnotenie. Prieskum kariéry a rozvoj stratégie

Pracovny list 2 Mapovanie vizie kariéry

Modul 6 Cesty k profesiondlnemu rastu

Nazov cinnosti ) _ B .
Skumanie kariérnych ciest a

mapovanie vizii

20 minut

Vyhody pouzivania tejto aktivity?

Mapovanie vizie kariéry prindsa

Ucastnikom vyhody:

o Objasnenie kariérnych cielov:
Pomdha definovaf zdujmy a
dlhodobe ciele.

o Identifikdcia medzier v
zruénostiach: Zvyrazruje oblasti
rozvoja.

¢ Podpora strategického myslenia:
Podporuje proaktivne pldnovanie
kariéry.

o Posilnenie motivacie: Vzbudzuje
dobveru prostrednictvom

vizualizdcie Uspechu.

Tato Cinnost podporuje sUstredenie a

zAmerny kariérny rast.

Zdroj aktivity (moze to byt Pracovny list Mapovanie vizie kariéry
obrdazok na platne alebo odkaz

na aktivitu, video, kviz atd’.):
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Tento pracovny list pomdha U&astnikom vizualizovat potencidine kariérne smery a
identifikovat konkrétne kroky a Uvahy na dosiahnutie svojich cielov, pri¢om im ponuka

prehladnosf a motivdciu pre ich kariérnu cestu.

1. Kariérne cesty

Uvedte 2-3 kariérne cesty, ktoré mdate zaujem preskiUmat alebo sledovat.

e Kariérna cesta 1;

e Kariérna cesta 2:

e Kariérna cesta 3:

2. Vizia pre kazdu profesijny drdhu

Pre kazdu profesijny drahu nacrtnite svoju viziu vyplnenim sekcii nizsie.

Kariérna cesta 1:

e Pozadované zrucnosti: Uvedte vietky kluCové zrucnosti alebo kvalifikécie, ktoré
budete potfrebovat.

o

o

e Potencidine vyzvy: Identifikujte akékolvek prekdzky, ktorym mbzete Celit, a ako
ich mézete prekonaf.

o

o

e Pozadované vysledky: Popiste, ako pre vdas vyzerd Uspech na tejto kariérnej

ceste.

o

o

Kariérna cesta 2:

e Pozadované zru¢nosti:
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o

o

e Potencidine vyzvy:

o

o

e Pozadované vysledky:

o

o

Kariérna cesta 3:

e Pozadované zru¢nosti:

o

o

e Potencidine vyzvy:

o

o

e Pozadované vysledky:

o

o

3. Reflexia
Vyberte sijednu profesijny drdhu, ktord vas najviac vzrusuje. Napiste krdtke vyhldsenie,
v ktorom vysvetlite, preCo vdas tadto cesta pritahuje a ako je v sUlade s vasimi

schopnostami a hodnotami.

Reflexia:
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Téma 1 Osobné a profesiondlne sebahodnotenie. Prieskum kariéry a rozvoj stratégie

Pracovny list 3 Akcny plan rozvoja kariéry

Modul 6 Cesty k profesiondlnemu rastu

Nazov ¢innosti - ' -
AkEné pladnovanie pre rozvoj kariéry

20 minut

Vyhody pouzivania tejto

v Aktivita stanovovania cielov a akéného
aktivity?
pldnovania prindsa  UcCastnikom  tieto

vyhody:

e Poskytuje jasnost a zameranie -
Pomdha definovaf konkrétne a
dosiahnutelné kariérne ciele.

e Zabezpecduje struktiru — Rdmec
SMART umoznuje, aby boli ciele
realizovatelné a realistické.

e Podporuje proaktivne planovanie -
|dentifikuje vyzvy a zdroje, ktoré
posilfuju odolnost.

e Zvysuje motivaciuv a zodpovednost -
Zdielanie cielov posilnuje zavazok a

podporuje pokrok.

Idroj akfivity (moze to byt 1. Vyzvy a priklady na stanovenie cielov

obrazok na plaine alebo 2. Sprievodca SMART cielmi

odkaz na aktivitu, video, kviz 3
atd’.):

Pracovny list Akény pldn rozvoja

kariéry

179

Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené nazory a postoje su nazormi a vyhlaseniami autora(-ov) a nemusia nevyhnutne
odréazat nazory a stanoviska Eurdpskej Gnie alebo Eurdpskej vykonnej agentiry pre vzdeldvanie a kulturu (EACEA).
Eurdpska Unia ani EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.

Projekt Cislo: 2022-2-SK01-KA220-ADU-000100115

Spolufinancovany
Eurépskou tniou




N

MOTHERS

looking ahead

Vyzvy a priklady na stanovenie cielov

Vyzvy ha stanovenie cielov
Tieto vyzvy pouzite na usmernenie UCastnikov pri stanovovani si krdtkodobych a

dihodobych kariérnych cielov:

1. Aké konkrétne zruénosti alebo skUsenosti chcem ziskat v nasledujicich 6
mesiacoch?
o Priklad: Ziskat certifikGciu v oblasti analyzy Udajov.
2. AkU poziciu alebo rolu by som chcel zastavat v nasledujicich 1-5 rokoch?
o Priklad: Staf sa vedUcim fimu alebo projektovym manazérom.
3. Aka siet alebo spojenia by mi mohli poméct podporit moju kariéru?
o Priklad: ZOCastnit sa mesacnych podujati zameranych na vytvdranie sieti
alebo si ndjstf mentora.
4. Na akych silnych strankach mézem stavat, aby som dosiahol tieto ciele?
o Priklad: VyuZzitie svojich silnych komunika&nych schopnosti na zlepsenie

timovej spoluprace.
Priklady kariérnych cielov

e Priklady kratkodobych cielov (dosiahnutelné do 6 mesiacov) :
o Absolvovat workshop o vystupovani na verejnosti.
o Zlepsit zru€nosti time manazmentu déslednym pouzivanim ndstroja
produktivity.
o Aktualizovaf svoj LinkedIn profil a spojit sa s 10 profesiondimi vo svojom
odbore.
o Navrhnut prevzatie vacsej zodpovednosti vo svojej suCasnej funkcii.
e Priklady dlhodobych cielov (dosiahnutelné v priebehu 1-5 rokov) :
o Liskaf povysenie na veducu poziciu v rdmci svojho oddelenia.
o Osvoijit si druhy jazyk pre medzindrodné kariérne prilezitosti.
o Vybudovaf portfélio Uspesnych projektov, ktoré ukdzu moje vodcovské
schopnosti.

o Pokracovat/dokoncit magisterské studium v mojom odbore.
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Sprievodca SMART cielmi

Stanovenie cielov SMART zaisfuje, ze kazdy ciel bude jasny, realizovatelny a
dosiahnutelny v realistickom ¢asovom rédmci. Pomocou tohto sprievodcu pombzete

Ucastnikom stanovit si ciele.
SMART znamena:

1. Specifické
o Presne definujte, Co chcete dosiahnut.
o Priklad: Namiesto toho, aby ste povedali: ,,Chcem zlepsit svoje
zrucnosti®, povedzte: ,Chcem zlepsit svoje zru€nosti v oblasti analyzy
Udajov pomocou Excelu.*
2. Meratelné
o Zistite, ako budete sledovat svoj pokrok.
o Priklad: "Absolvujem jeden kurz analyzy dat v Exceli a vytvorim portfélio
analyz vzoriek."
3. Dosiahnutelné
o Uistite sa, Ze ciel je realisticky a dosiahnutelny v ramci vasich sucasnych
zdrojov.
o Priklad: "M&zem venovat 2 hodiny tyzdenne $tudiu Excelu na analyzu
Udajov."
4. Realistické
o Uistite sa, Ze ciel je v sUlade s vasimi vacsimi kariernymi alebo osobnymi
cielmi.
o Priklad: ,,Ucenie sa analyzy Udajov v Exceli mi pombze spravovat a
interpretovat Udaje v mojej suCasnej Ulohe.*
5. Casovo ohrani¢ené
o Stanovte sijasny c¢asovy rdmec na dosiahnutie ciela.
o Priklad: "V priebehu nasledujucich 3 mesiacov dokoncim kurz analyzy
Udajov a portfdlia Excel."

Priklad ciela SMART

e "Chcem si zdokonalit svoje zru¢nosti projektového manazmentu absolvovanim
certifikovaného kurzu v priebehu nasledujucich 4 mesiacov. Kazdy vikend
venujem 2 hodiny §tudiu a aplikovaniu svojich vedomosti organizovanim

timového projektu v praci.”
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Tento sprievodca SMART cielmi pomdha Ucastnikom efektivne struktUrovat ich ciele,

Cim zvysuje pravdepodobnost dosiahnutia ich kariérnych aspirdcii.

Pracovny list 3 Akény pldn rozvoja kariéry

1. Kratkodoby ciel kariéry

(dosiahnutelny v priebehu nasledujucich 6 mesiacov):

Kroky na dosiahnutie tohto ciela

o Krok1:
o Krok 2:
o Krok 3:

2. Dlhodoby

ciel kariéry (dosiahnutelny v priebehu nasledujicich 1-5 rokov):

Kroky na dosiahnutie tohto ciela

e Krok 1:
o Krok 2:
e Krok 3:

3. Potrebné zdroje a podpora

Aké zdroje, skolenia alebo podpora vdm pomézu dosiahnut vase ciele?
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4. Predpokladané vyzvy a riesenia

Aké vyzvy predpokladdte a ako by ste ich mohli prekonat?

e Vyzva l:

o Riesenie:
e Vyzva 2:

o Riesenie:

5. Okamzita akcia Krok
Aké kroky okamizite podniknete, aby ste sa zacali pohybovat smerom k svojim

cielom?¢

Tato Sabléna poskytuje UCastnikom StruktUrovany pldn na definovanie jasnych
kariérnych cielov, identifik&ciu zdrojov a predvidanie vyziev, Cim podporuje proaktivny

pristup k rozvoju kariéry.
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Téma 2 Zlepsovanie praktickych zruénosti pre zamestnanie a podnikanie

Pracovny list 4 CV-Building

Modul 6 Cesty k profesiondlnemu rastu

Ndazov cinnosti - _ ' '
Workshop na vytvaranie zivotopisov a zivotopisov

20 minut

Vyhody pouzivania

Workshop na vytvdranie Zivotopisov a Zivotopisov

. S
FEE ELET prindsa vyhody Ucastnikom tym, Ze:

¢ Rozvijanie praktickych zruénosti: UCi, ako
vytvarat profesiondine zZivotopisy pre ziadosti o
zamestnanie.

e Poskytovanie usmerneni na mieru: Pomdha
prispdsobit Zivotopisy pre konkrétne odvetvia
alebo porzicie.

¢ Posilnenie dovery: Pripravuje UCastnikov
efektivne prezentovaf svoje zru€nosti.

o Ilepsenie pripravenosti na kariéru: Vybavi
Ucastnikov dobre naformdatovanym zivotopisom
pre Ziadosti o zamestnanie a vytvaranie sieti.

Tento workshop vytvdra zaklady pre kariérny rast s
profesiondinym Zivotopisom.
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Zdroj aktivity (moze

1. Priklady Zivotopisov
to byt obrdazok na

BENJAMIN SHAH

&« Address: 123 Anywhere St., Any City
platne alebo odkaz
hello@raallygreatsits.com

SUMMARY

na aktivitu, video,

nted and Engineer seeking a challenaing position to apply
axpartise in designing and implementing innovative salutions for Gomplex engineering challengas. Proven
track record of success in project a i
Adept at utllising cutting-edge technologies to optimise pracesses and enhance ovarall efficiancy

kviz atd.): wonk expemence

Engineer, Barcolle Jan 2023 - Prosont
+ Led development of an advanced automation system, achieving & 15% increase in operational
efficlency.

Streamiined manufacturing processes, reducing production costs by 10%

Implemented preventive maintenance sirategies, resulting in a 20% decrease n equipment

downtime.

]

vstem Engineer, Arrowai Industries Feh 2021 - Dec 2022
+ Designed and optimised a robetic contrel system, reslizing a 12% performance improvement.

+ Goardinated testing nd validation, ensuring sompliance with industry standards

« Provided 1ecnnical expertise, contributing to a 15% reduction in system failures.

<

unior Project Engineer, Satford & Go Manufacturing Mar 2020 - Jan 2021
+ Managed full Iifecycle of a cutting-edge autermation project, meeting all milestones.

Conductad feasinility studios and risk 155635ments, mitigating petantial projact risks.
- Collaborated wilh clients, leading te a 25% Increase in customer satisfaction.

EDUCATION

Bachelor of Mechatronics Engineering with Honours Aug 20186 - Oct 2019
University of Enginearing Excellence
ajor in Automotive Tachneloay.

- Th

s within the current Industey.
Diplama in Mechanical Engineering May 2014 - May 2016

Engineering University
+ Relevant coursewark In Structural Design and Project Mansgement.

ADDITIONAL INFORMATION

« Technical Skills: Mechatronics System Integration, Autometive Ergineering Technoleay, Project

botics and i, CA i

+ Languages: English, Malay, Japan.

+ Coertifications: Professional Enginear (PE) License, Project Management Professional (PMP)

. metvely in the “Innavation for Tomorrow” outreach
program, pramating STEM education and inspiring lacal students.
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RACHELLE
BEAUDRY

| Graphic Designer

ABOUT ME

condimentum elit quis dignissim.

EXPERIENCE

Graphic Designer
Aldenaire & Partners

Jan 2021 - Jan 2022

Lorem fpsurn dolor sit amet,
consectetur adipiscing elit. Munc sit
amet sem nec risus egestas
accumsan.

EDUCATION

Bachelor of Design
Really Great University

2012-2016
123 Anywhere St, Any City

+123-456-7890

= hellogreallygreatsite.com
% wwwreallygreatsite com
Q

123 Anywhere St, Any City

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiseing elit. Nune sit amet sem nee
rlsus egestas aceumsan. In enim nune, tincidunt ut quam eget, luctus sollicitudin
neque. Sed leo nisl, semper ac hendrerit g, sollicitudin in oreu. Duis pulvinar

Graphic Designer
Warner & Spencer

Jan 2020 - Dec 2020

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetur adipiscing slit. Nunc sit
amet ser nec risus egestas
accumsan.

Master of Design
Really Great University

2016-2020
123 Anywhere St, Any City

Pracovny list 4 CV-Building
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(€) +123-458-7820

@ hello@reallygreatsite.com

123 Anywhere St

Any City, ST 12345

SKILLS

SKILLS LANGUAGE REFERENCE
Organized French Alfredo Torres
Communication Director

Teamwork English Aldenaire & Partners
Mesting deadlines Soanish +123-456-7890
Critical thinking —

Family Assessment

Confiict Resolution
Communication Improverment
Crisis Intervention

Group Therapy

* X ¥ X X ¥

Case Management

CERTIFICATION

Certified Family Counselor

Arcwwal Industries Training Center, Any City

MEMBERSHIP

Asscoiation for Marriage and Farmily Therapy

Juliana Silva

Family Wellness Counselor

PROFESSIONAL SUMMARY

% Over 5 years of experience in family
courseling, specializing in corflict resslution
and commurication,

¥ Proficient in assessing family dynamics and
creating tailored wellness plans.

* o i iplinary team to
develop holstic treatment plans for families.

EDUCATION

Master of Science in Marriage
and Family Counseling

Rimberio University Graduated: May 2024

EXPERIENCE

Family Wellness Counselor at
Giggling Platypus Co., Any City

% Conducted individual and family counseling
sessions, addressing issues such as
domestic violence, abuse, and others.

% Collaborated with 8 multidisciplinary team to
develop holistic treatrent plans for families.

% Collaborated with a multidisciglinary team to
develop holistic treatment plans for families.
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1. Kontaktné udaje
Vyplnte svoje kontaktné Udaje tak, ako chcete, aby boli uvedené vo vasom

Zivotopise.

e Celé meno:

e Teleféonne Cislo:

e E-maqil:

e LinkedIn alebo webovd lokalita (volitelné):

2. Profesiondine zhrnutie alebo ciel
Napiste stru¢né (2-3 vety) zhrnutie alebo objektivne vyhldsenie, ktoré zddrazni vase

kariérne ciele alebo hlavné kvalifikacie.

Priklad: ,,Skuseny marketingovy profesiondl so silnym zdzemim v oblasti digitalneho
marketingu a analyzy ddajov. SnaZime sa vyuZit zrucnosti v sprdve kampani a zapdjani

klientov do spolocnosti zameranej na rast.*

Vase zhrnutie/ciel:

3. Pracovné skusenosti
Uvedte svoje najrelevantnejsie alebo neddvne porzicie, pocnic najnoviou. Uvedte
ndzov spolo&nosti, pracovny poziciu a datumy zamestnania. Popiste svoje hlavné

povinnosti a vietky Uspechy.

e Pracovnd porzicia:

o Spolocnost:

o Ddatumy zamestnania:

o Zodpovednosti/Uspechy:
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4. Vzdelanie
Uvedte svoje najvyssie vzdelanie alebo prislusné osvedcenia vratane

titulu/certifikdtu, institUcie a ukonceného roku.

e Stupen/certifikdcia:

o Institdcia:

o Rok dokoncenia:

5. ZruCnosti
|dentifikujte klUCové zruCnosti relevantné pre vasu cielovu prdcu alebo odvetvie.
MbZu zahfiiat technické zru€nosti, softvérové znalosti, jazykové schopnosti alebo

mdkké zru€nosti, ako je komunikdcia alebo vedenie.

e Zrucnost 1:

e /rucnost 2:

e /rucnost 3:

e ZruCnost 4:

Tipy na Uspech

e Prisp&sobenie Zivotopisu: Uistite sa, Ze vdas Zivotopis je v sUlade s prdcou alebo
odvetvim, na ktoré sa zameriavate. Zdéraznite zru€nosti a skusenosti, ktoré
zodpovedaju poziadavkdm roly.

o Kvantifikujte Uspechy: Ak je to mozné, poutzite Cisla na zobrazenie vplyvu (napr.
wZvysenie predaja o 20 %)".

e Udrzujte to stru¢né: Ak prave zacinate, zamerajte sa na to, aby bol vas Zivotopis

na jednej strane a zamerajte sa na relevantné informdacie.
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Téma 2 Zlepsovanie praktickych zruénosti pre zamestnanie a podnikanie

Pracovny list 5 Bezné otazky na pohovor

Modul 6 Cesty k profesiondlnemu rastu

Nazov ¢innosti

PrecviCovanie zrucnosti na pohovore

20 minut
Vyhody pouzivania tejto
akdivity? ndcviku zruénosti v rozhovore prindsa
Ucastnikom vyhody:
e Budovanie dovery: Pripraviich na
skutocné scendre pohovorov.
¢ Zlepsenie komunikdcie: Zlepsuje
artikuldciu zru€nosti a skdsenosti.
o Poskytovanie spatnej vazby:
Spresnuje odpovede
prostrednictvom konstruktivneho
vstupu od kolegov.
e IniZenie Uzkosti: Simuluje rozhovory

Nna zmiernenie nervozity.

Tato aktivita posilfuje zru€nosti na
pohovore pre sebavedomé, profesiondine

prezentdcie zamestndvatelom.

Zdroj aktivity (moze to byt 1. Pracovny list Bezné otdzky a postrehy

obrdazok na platne alebo

pri rozhovore
odkaz na aktivitu, video, kviz 5

atd’.):

Cvi¢ny pracovny list: Bezné otdzky

na pohovor
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BeZné otazky a postrehy pri pohovore

Tieto bezné otdzky pomdahaju UCastnikom pripravit sa na pohovor tym, Ze pochopia,
Co anketdri hladaju, Co im umozni vytvorit odpovede, ktoré sU relevantné a zdroven

pbsobivé.

1. Povedzte mi o sebe.

o Ucel: Tato otdzka pomdha anketdrom ziskat predstavu o vasom
profesiondinom zdzemi, osobnosti a zaujmoch.

o Co hladajy anketdri: Chcu vidiet jasné a strucné zhrnutie vasich
relevantnych skusenosti, zru¢nosti a cielov, nie vds Zivotny pribeh.
Zamerajte sa na to, o z vds robi siiného kandiddta na tuto rolu.

2. Aké su vase siiné stranky?

o Ug&el: Tato otdzka védm umozrivje predviest svoje klu€ové zru&nosti a
vlastnosti, ktoré zodpovedaju danej pozicii.

o Co hladaju anketdri: Hladajo siné stranky, ktoré priamo podporujd
pracovné poziadavky. Budte konkrétni a vyberte si silné stradnky, ktoré z
vds urobia cennu posilu do ich timu.

3. Aké su vase slabé stranky 2

o Ug&el: Tato otdzka pomdha anketdrom pochopit vase sebavedomie a
Uprimnost v oblastiach, v ktorych sa zlepsujete.

o Co hladaju anketdri: Cheu vidiet, Ze rozpozndvate oblasti rastu a aktivne
sa zlepsujete. Vyberte si mensiu slabinu a vysvetlite, aké kroky podnikate
na jej odstranenie.

4. PrecCo chcete tUto pracu?

o Ucel: Toto Ziadaju anketdri, aby zhodnotili vasu motivaciu a zaujem o
danu rolu a spolocnost.

o Co hladaju anketdri: Cheu vidiet, ze ste preskUmali rolu a spolo&nost a
ste skutoCne nadseni. Ukdzte, ako je rola v sulade s vasimi schopnostami,
hodnotami a dlhodobymi cielmi.

5. Mobzete vviest priklad vyzvy, ktorU ste prekonalie
o Ucel: Tato otdzka hodnoti vase schopnosti riesit problémy, odolnost a

schopnost zviddat ndrocné situdcie.
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o Co hladaju anketdri: Cheu vidiet, ako pristupujete k vyzvam a ¢o ste sa
naucili. Na StruktUrovanie odpovede pouzite metddu STAR (Situdcia,
Uloha, Akcia, Vysledok).

6. Kde sa vidite o paft rokove

o Ug&el: Tato otdzka pomdha anketdrom pochopit vase dihodobé ciele a
to, Ci hladdate rast v rdmci spolocnosti.

o Co hladaju anketdri: Hladaju realistické, zosUladené aipirdcie. Vyjadrite,
ako pozicia zapadd do vasho kariérneho pldnu a ukazuije, Ze investujete
do potencidineho rastu v rdmci organizdcie.

7. PrecCo by sme vds mali zamestnat?

o Ucel: Tato otdzka védm umozfivje zhrnut, preco sa na danu rolu najlepsie
hodite.

o Co hladaju anketdri: ChcU po&ut konkrétne dévody, preco by ste pridali
hodnotu ich timu. Zvyraznite relevantné zrucnosti, Uspechy a svoje
jedinecné prispevky.

8. Opiste Cas, ked ste pracovali ako sucast timu.

o Ucel: Tato otdzka hodnoti vasu fimovy prdcu a schopnosti spoluprdce.

o Co hladaju anketdri: Chct vidiet priklady vasej schopnosti komunikovat,
spolupracovat a prispievaf k timovému Uspechu. Poskytnite jasny priklad
toho, ako ste spolupracovali s ostatnymi na dosiahnuti ciela.

9. Ako riesite spatnu véazbu?

o Ugel: Tato otdzka hodnoti vasu otvorenost vocli spdtnej vézbe a
schopnost zlepsovat sa.

o Co hladaju anketdri: Zaujima ich, Ze si cenite spatnd vézbu a vyuZivate
ju na rast. Podelte sa o priklad, ako vam spdtnd vézba pomohla zlepsit
vase zruénosti alebo vykon.

10. Mdte na nds nejaké otdazky?

e Ucel: Tato otdzka ukazuje vaiu angazovanost a skutoény zdujem o rolu a
organizdaciu.

e Co hladaju anketdri: Premyslené otdzky, ktoré demonstrujd vasu zvedavost
ohladom pozicie, timu alebo firemnej kultUry. Pripravte si niekolko otdzok, ktoré

odrdzaju vas zaujem o vplyv roly, dynamiku timu alebo ciele spolo&nosti.
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Pracovny list 5: Bezné otazky na pohovor

Precvi¢ovanie zruénosti na pohovore
1. Bezné otdzky na pohovor

Pred cviCenim so svojim partnerom si precitajte tieto otdzky. Zamyslite sa nad tym, ako
by ste na kazdu z nich odpovedali, aby boli vase odpovede jasné, sebavedomé a

relevantné pre prdcu, o ktoru mate zaujem.

—_

Povedzte mi o sebe.
Aké sU vase siiné a slabé stranky?
PreCo chcete tUto pracu?

Mobzete uviest priklad vyzvy, ktory ste prekonali?

o > DN

Kde sa vidite o p&f rokove
2. Priprava vasich odpovedi
PouZite tdto prirucku na struktdrovanie vasich odpovedi.

e Povedzte mi o sebe: Uvedte stru¢ny suhrn svojho profesiondineho zédzemia,
relevantnych zru¢nosti a toho, ¢o vas privadza k tejto prilezitosti.

e Silné a slabé stranky: Zdielajte jednu alebo dve silné stranky, ktoré sU v sUlade s
rolou. V pripade slabych strdnok uvedte skutocnuU oblast, na ktorej sa snazite
zlepsit, a vysvetlite, ako ju riesite.

e PrecCo chcete tUto pracue: Vysvetlite, Co vas na tejto pozicii alebo spolocnosti
vzrusuje a ako to suvisi s vasimi kariérnymi cielmi.

e Priklad prekonania vyzvy: Opiste vyzvu, kroky, ktoré ste podnikli na jej zviddnutie,
a ¢o ste sa naucili zo skusenosti.

e Pdafrocné ciele: Nacrinite svoje kariérne ambicie a ako vém ich tato rola

pomdbze dosiahnuft.

3. Sprievodca spdtnou vézbou od partnera
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Ked budete pocuvat odpovede svojho partnera, poskytnite mu konstruktivnu spatnd

vazbu zameranu na nasledujuce oblasti:

e Jasnost: Boli odpovede jasné a dali sa lahko sledovat?
e Dodvera: Zneli odpovede sebavedomo a profesiondine?
e Relevantnost: Tykali sa odpovede otdzky a Ulohy?

e Rec tela: Bol tam ocny kontakt, spravne drzanie tela a vhodné gesta?
4. Reflexia

Po tréningovej reldcii si ndjdite chvilku na zapisanie vietkych klUCovych postrehov,

vyziev alebo spdtnej vazby, ktoré ste dostali a ktoré povazujete za uZitocné.

Uvaha:
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Téma 2 Zlepsovanie praktickych zruénosti pre zamestnanie a podnikanie

Pracovny list 6 Vytahova re¢

Modul 6 Cesty k profesiondlnemu rastu

Ndazov cinnosti
Vyvoj rozstupu vyfahu

20 minut

Vyhody pouzivania

Aktivita Vyfahova re¢ ponuUka niekolko cennych

. N
tejto aktivity? vyhod:

1. Zvysuje sebadéveru : Ucastnici ziskavaju
sebadbveru pri profesiondlinom
predstavovani sa, ¢o je nevyhnutné pre
vytvdranie sieti a kariérny rast.

2. Objasnuje osobnu znacku : Vytvorenie
struCnej prezentdcie pomdaha Uucastnikom
jasne definovat a komunikovat svoje silné
stranky, zru€nosti a ciele.

3. Zlepsuje zruénosti pri vytvarani sieti :
Cvicenie vytahovej prezentdcie pripravi
UcCastnikov na to, aby v situdcidch
vytvdrania sieti urobili nezabudnutelny
dojem.

4. Buduje komunikaé&né zruénosti : USastnici
zdokonaluju svoju schopnost stru¢ne a
efektivne sprostredkovat komplexné
informdcie, o je cenné v profesiondinom qj
osobnom prostredi.

Tdto aktivita umoznuje UCastnikom jasne a

pbdsobivo komunikovat svoju profesiondinu

hodnotu, ¢im sa posilfuje ich potencidl pre
vytvdranie sieti a kariérny postup.

Zdroj aktivity (moze to 1. Pracovny list Vytahova rec

byt obrazok na platne
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alebo odkaz na

aktivitu, video, kviz
atd’.):

1. Kto som
Napiste kratky Uvod, ktory bude obsahovat vase meno, sucasnu Ulohu alebo oblast

odbornosti a vietky relevantné profesiondine podrobnosti.

e Priklad: ,Dobry den, voldm sa Sdara a som projektovd manazérka so

skUsenostami s veducimi timami v technologickom priemysle.*

2. Co robim
Opiste svoje klucove zrucnosti alebo hlavné zodpovednosti vo vasej suCasnej alebo
poslednej funkcii. Uvedte konkrétne Uspechy alebo zru€nosti, ktoré demonstruju vasu

hodnotu.

e Priklad: ,Specializujem sa na zlepsovani projektovych pracovnych postupov a

neddvno som viedol projekt, ktory skrdtil dodacie lehoty o 30 %.

Vase schopnosti a povinnosti:

3. Co chcem dosiahnut
Uvedte svoje kariérne ciele alebo typ prilezitosti, ktoré hladdate. Méze to zahfiat
zrucnosti, ktoré chcete vybudovat, odvetvia, do ktorych chcete vstUpit, alebo

konkrétne Ulohy, o ktoré mate zdujem.
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e Priklad: ,,Chcem prejst na poziciu strategického pldnovania, kde mézem vyuzit

svoje zruCnosti projektového manazmentu na podporu dlhodobého rastu.”

Vase ciele alebo tiuzby:

4. Findlna re¢
Skombinujte prvky z kazdej sekcie do 30-60 sekundoveého rozstupu. Snazte sa, aby fo

bolo jasné, strucné a putavé.

e Priklad: ,Dobry den, voldm sa Sdra a som projektovd manazérka so silnym
z&dzemim vo vedeni timov v oblasti technoldgii. Specializujem sa na zZlep3ovanie
pracovnych postupov a neddvno som viedol projekt, ktory skratil dodacie
lehoty o 30 %. Teraz sa snazim prejst na rolu strategického pldnovania, kde

mbzem riadit dihodoby rast a inovacie.*

Vasa kompletnda ponuka:

Tipy na Uspech

e Budte struéni: Udrzujte vysku ténu na 30-60 sekind, aby ste dosiahli siiny a rychly
dopad.

e Ukdite nadsenie: Zaujmite svojho posluchdca sebavedomym, pozitivnym
tonom.

e Zamerajte sa na relevantnost: Zvyraznite zruCnosti alebo Uspechy, ktoré su v

sUlade s vasimi kariérnymi cielmi.
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Téma 3 Podpora inkluzivity a kultdrneho povedomia

Pracovny list 7 Kultirne hodnoty

Modul é Cesty k profesiondlnemu rastu

Nazov éinnosti

Cvicenie kulturneho povedomia a

citlivosti

Vyhody pouzivania tejto ’

- Cvicenie kulturneho povedomia a
aktivity?

citlivosti prindsa vyhody Ucastnikom tym,

JASH

e Zvysenie citlivosti: Buduje respekt
vocCirdznym kulturnym
perspektivam.

e Zlepsenie komunikdacie: PonUka
stratégie pre efektivhe
medzikultUrne interakcie.

e Podpora inkluzivity: Podporuje
empatiu a inkluzivne spravanie.

o ZIvysenie prisposobivosti: Pripravuje
Ucastnikov na navigdciu v réznych

pracovnych nastaveniach.

Toto cviCenie podporuje kultirne
povedomie a respektujuce interakcie na

pracovisku.
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Zdroj aktivity (mo6ze to byt 1. Pracovny list Kultdrne hodnoty

obrdazok na platne alebo odkaz

na aktivitu, video, kviz atd’.):

1. Komunikacné styly

e Priama komunikdcia: Niektoré kultury ocenujy jasnu, priamu komunikdciu, gj
ked sa mdze zdat strohad.

e Nepriama komunikdcia: Iné kultiry mézu na komunikdciu pouzivaf jemnejsie
ndznaky a neverbdline podnety ako spdsob, ako sa vyhnuf konflikiom alebo

zachovat harmoniu.

Otdzka na zamyslenie: Ako mdzete prisposobit svoju komunikéciu tak, aby sa niekto s

inym $tylom citil pohodine?

2. Casové vnimanie

e Dochvilnost: Niektoré kultury kladu velky déraz na presnost a meskanie
povazuju za neuctivé.
e Flexibilng orientacia na cas: V inych kultdrach je Cas flexibiinejsi a vztahy mézu

maf prednost pred prisnymi harmonogramami.

Otdzka na zamyslenie: Ako by ste mohli reagovat, ak kolegovia vnimaju cas

uvolnenegjsie ako vy?

3. Osobny priestor a fyzicky kontakt

e Blizka blizkost: Niektorym kultUram vyhovuje blizky fyzicky priestor, dokonca gj v
profesiondinom prostredi.
e Vzdialend blizkost: Iné kultury preferuju viac osobného priestoru a mézu sa citif

neprijemne pri fyzickom kontakte.
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Otdzka na zamyslenie: Ako by ste pristupovali k niekomu s réznou Uroviiou pohodlia,

pokial ide o osobny priestor, reSpektujucim spdsobom?

4. Hierarchia a autorita pracoviska

e Redpekt k hierarchii: V niektorych kultUrach je reSpektovanie manazéra alebo
autority rozhodujuce a rozhodnutia mézu prichddzaf len od tych, ktori sU vo
vysSich pozicidch.

e Kombinovany pristup: Iné kultUry ocenuju rovnaky vstup a spoluprdcu, dokonca

aj na réznych pracovnych pozicidch.

Otdzka na zamyslenie: Ako mdzete prisposobit svoj pristup, aby ste respektovali rézne

ndzory na hierarchiu na pracovisku?@

Tento materidl a aktivita pomdhagju UCastnikom rozpoznat rézne kultirne praktiky,
rozvijat citlivost voci réznym perspektivam a podporovat inkluzivne spravanie na

Pracovisku.

200

Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené nazory a postoje su nazormi a vyhlaseniami autora(-ov) a nemusia nevyhnutne

® @ odréazat nazory a stanoviska Eurdpskej Gnie alebo Eurdpskej vykonnej agentiry pre vzdeldvanie a kulturu (EACEA). T Spolufinancovany
Eurdpska Unia ani EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost. L Eurépskou tniou

Projekt ¢islo: 2022-2-SK01-KA220-ADU-000100115




y

3

OTHERS

. ‘looking ahead

Téma 3 Podpora inkluzivity a kultdrneho povedomia

Pracovny list 8 Karty scenarov

Modul 6 Cesty k profesiondlnemu rastu

Nazov ¢innosti ) - _ )
Inkluzivna komunikdcia na hranie roli

20 minut

Vyhody pouzivania tejto

akdivity? inkluzivnej komunikdacie pri hrani roli
prindsa vyhody UCastnikom tym, Ze:

e Posilnenie empatie: Buduje
pochopenie réznych perspektiv.

o Ilepsenie komunikdcie: Posilriuje
zvlddanie citlivych situdcii.

o Podpora riesenia problémov: Vyvija
stratégie na rieSenie kultUrnych
nedorozumeni.

o Posilnenie dovery: Zvysuje pohodlie

pri multikultUrnych interakcidch.

Tato aktivita podporuje reSpektujucu,
efektivnu komunikaciu a inkluzivnu kultdru
NAa pPracovisku.

Zdroj aktivity (méze to byt

> . Pracovny list Karty scendrov

obrazok na platne alebo

odkaz na aktivitu, video, kviz

atd’.):
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1. Scendr: Jazykova bariéra
Pracujete na projekte s kolegom, ktorého prvy jazyk je odlisny od vasho. Zdd sa, ze
nepochopili niektoré detaily Ulohy, Co mbze ovplyvnif termin projektu.

e Vyzva: Ako mobzete vyriesit nedorozumenie, pricom budete respektovat a
podporovate
e ZIvaite: Pouzite jednoduchy jazyk, skonfrolujte, Ci rozumiete, a spytajte sa, Ci

nepotrebuju nejaké vysvetlenie alebo pomoc.

2. Scenar: Kultdrne nedorozumenie
Clen timu napisal komentdr na zdklade svojho kultirmeho zdzemia, ktory ste
povazovali za prekvapivy alebo mdatici. Mate pocit, ze mdze existovat rozdiel v

perspektivach, ktory by mohol viest k nedorozumeniu v time.

e Vyzva: Ako mbzete pristupovat k situdcii, aby ste ziskali porozumenie bez
vytvdrania predpokladov?e
e Zvaite: Kladenie otvorenych otdzok, aby ste sa dozvedeli viac o ich perspektive

a vyjadrovanie zvedavosti Uctivym spdsobom.

3. Scendr: R6zne komunikaéné styly
Pocas stretnutia md kolega z iného kultUrneho prostredia tendenciu zostaf ticho a
nezdiela svoj ndzor, aj ked sa ho priamo pyta. Citite, Ze ich komunikacny styl sa mbze

lisit od vasho.

e Vyzva: Akoich mozete povzbudit, aby prispievali spdésobom, ktory im vyhovuje?
e Zvaite: Poskytnite im cas na odpoved, poziadajte o ich ndzor neskdr a ocente

ich prispevky, ked sa podelia.

4. Scendar: Spracovanie spdtnej vazby medzi kultdrami
Musite poskytnut konstruktivnu spdtnu vézbu kolegovi z kultury, ktord si ceni nepriamu

komunikdaciu, a obdvate sa, ze byf prilis priamy mbze byt neprijemny.
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e Vyzva: Ako mobZete poskytnUf spdtnd vézbu spdsobom, ktory respektuje a
zohladnuje ich komunikacny Styl2
e Zvaite: Spatnu vézbu formulujte pozitivne, dbajte na tén a najskoér sa spytajte

na ich perspektivu, az potom ponuknite navrhy.

Otdzky na zamyslenie

Po dokonceni kazdého scendra mdzu Ucastnici poutzit tieto otdzky na zamyslenie sa

nad svojimi skusenostami:

1. Co bolo pre vds na tomto scendri ndrocné?
2. Aké inkluzivhe komunikacné stratégie ste pouzili a ako vém pomonhlie

3. Ako by ste uplatnili tieto stratégie v redinej situdcii na pracovisku?
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Téma 3 Podpora inkluzivity a kultdrneho povedomia

Pracovny list 9 Reflexia

Modul 6 Cesty k profesiondlnemu rastu

Nazov ¢innosti

Osobnda reflexia a akeény pldan pre

inkluzivnost

20 minut

Vyhody pouzivania tejto o

- Osobnd reflexia a akény plan pre aktivitu
aktivity?

inkluzivnosti prinédsa vyhody UCastnikom

tym, Ze:

e Podpora sebauvedomenia:
|dentifikuje predsudky a podporuje
kulturnu citlivost.

o Podpora zodpovednosti: Stanovuje
pouzitelné ciele pre inkluzivnost.

e Podpora nepretrzitého vzdelavania:
Podporuje rast prostrednictvom
reflexie a pldnovania.

e Posilnenie kultdry na pracovisku:
Poskytuje stratégie na podporu

inkluzivity.

Tato aktivita umoznuje UCastnikom
vybudovaf réznorodé, podporné

pracovisko.
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Zdroj aktivity (moze to byt
1. Pracovny list Reflexia

obrazok na platne alebo odkaz

na aktivitu, video, kviz atd’.):

Cast 1: Osobnd reflexia

Krok 1: Zamyslite sa nad svojimi predsudkami

Ndjdite si chvilku, aby ste sa hlboko zamysleli nad svojimi skUsenostami, hodnotami a
perspektivami. Odpovedzte na nasledujuce vyzvy:

1. Skisenosti s rozmanitostou: Opiste Cas, ked ste komunikovali s niekym, ktorého
pozadie alebo perspektiva bola velmi odlisnd od vasej. Co ste sa z tejto
skUsenosti naucilie

(Sem napiste svoju odpoved)

2. Povedomie o zaujatosti: Viimli ste si nejoké nevedomé predsudky, ktoré
ovplyvnuju vase interakcie s ostatnymi2 Ak ano, ktoré to boli?

(Sem napiste svoju odpoved)

3. Vyzvy: Akym vyzvam ste Celili pri préci v réznych prostrediach alebo pri
podpore inkluzivitye

(Sem napiste svoju odpoved)

4. PrileZitosti pre rast : V akych oblastiach si myslite, Ze by ste mohli zZlepsit svoje
povedomie alebo Usilie o inkluzivnoste

(Sem napiste svoju odpoved)

Cast 2: Vypracovanie akéného planu

Krok 2: Stanovenie cielov pre inkluzivnost

Pomocou nasledujucich krokov vytvorte svoj osobny akény pldn na podporu
inkluzivnosti vo vasich interakcidch a profesiondinom prostredi. Nastavte aspon dve
konkrétne akcie:

1. Akcia 1: Aky konkrétny krok podniknete na rieSenie svojich predsudkov alebo
na podporu inkluzivity2 Budte konkrétni. Napriklad: "Pri timovych rozhodnutiach
budem aktivne vyhladdvat informdcie od kolegov s réznymi perspektivami.”
(Sem napiste svoju odpoved)
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2. Akcia 2: |dentifikujte dalsi realizovatelny ciel, ku ktorému sa mbzete zaviazaf.
Napriklad: ,,Kazdy mesiac venujem cas uceniu sa o kultirnych kompetencidch
prostrednictvom knih, podcastov alebo workshopov.” (Sem napiste svoju
odpoved)

Krok 3: Zodpovednost a motivacia

1. Podelte sa o svoj zavazok: S kym mobzete zdielat svoj akény pldn, aby ste zostali
zodpovedni?

(Sem napiste svoju odpoved)

2. Casova os: Kedy za¢nete vykondvat tieto akcie? Vytvorte realisticky casovu
0s.

(Sem napiste svoju odpoved)

3. Oc¢akdavany vplyv: Ako si myslite, Ze tieto opatrenia prispejU k inkluzivnejsiemu
prostrediu vo vasom osobnom alebo pracovnom Zivote?

(Sem napiste svoju odpoved)

Zaver

Prirucka pre mentorov projektu MOLA slUZi ako komplexnd prirucka navrhnutd tak, aby
mentorom pomohla v ich kluCove] Ulohe podporovat matky na ich ceste
sebazlepSovania a karierneho rozvoja. Poskytnutim StruktUrovanych pldnov lekcii,
puUtavych listov aktivit a premyslene vytvorenych pracovnych listov prirucka zaistuje,
Ze mentori maju ndstroje, ktoré potrebuju na ulah&enie zmysluplinych vzdeldvacich
skUsenosti. Tdato prirucka presahuje rdmec poskytovania vedomosti; poskytuje

zAkladné zdroje na budovanie sebadbvery, kultivéciu sebauvedomenia a podporu

206

Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené nazory a postoje su nazormi a vyhlaseniami autora(-ov) a nemusia nevyhnutne

® @ odréazat nazory a stanoviska Eurdpskej Gnie alebo Eurdpskej vykonnej agentiry pre vzdeldvanie a kulturu (EACEA). T Spolufinancovany
Eurépska unia ani EACEA za ne nepreberaju ziadnu zodpovednost. L Eurépskou tniou

Projekt ¢islo: 2022-2-SK01-KA220-ADU-000100115




N

MOTHERS

looking ahead

praktickych zru¢nosti, ktoré mézu matky uplatnit vo svojom osobnom a pracovnom
Zivote. Zahrnutie otdzok na sebareflexiu podporuje introspekciu a pomdha U&astnikom
spojif svoje ucCenie s ich jedineCnymi cielmi a vyzvami. Prostrednictvom réznych
modulov projekt MOLA podporuje prostredie spoluprdce a podpory, kde mézu matky
objavovat nové moznosti, ziskavat poznatky a podnikat kroky smerom k osobnému
rastu a kariérnemu Uspechu. Mentori sU povzbudzovani, aby prispbsobili materidly tak,
aby vyhovovali potrebdm ich zverencov, ¢im sa podporuje posilnenie postavenia a
dihodoby vplyv. Ked vstupite do svojej role mentora, nezabudnite, Ze vase vedenie,
povzbudenie a oddanost sU klu€om k odomknutiu potencidlu kazdej matky, ktorl
podporujete. Spolocne, prostrednictvom projektu MOLA, mbzeme vytvorit dominovy
efekt pozitivnych zmien - zlepsenie zivotov, posilnenie komunit a inspirovanie buducich

generdcii. Nech je tato prirucka vasim spolocnikom v tomto zmysluplnom Usili.
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