ROZVOJ OSOBNOSTI

manazérske a komunikacné zrucnosti




Ciele

S - Specificky
M - meratelny
A - akceptovatelny
R - realisticky

T - terminovany



Ciele

............

Zadefinujte si :

» 1 osobny ciel
» 1 pracovny ciel



SEBASPOZNAVANIE

hibsie spoznavanie vlastného prezivania
a spravania v réznych situaciach v ramci
skupinovej interakcie, sebapercepcia, sebarozvoj




Sebapoznanie hmm

=» Zvysovanie sebadovery (test)

=» Osobny uspech — pokracovanie testu

> Prejavy sebadovery v mysleni



Prejavy sebadovery v mysleni h“"f"'ﬂ

® Akceptuje, ze ini m6zu vnimat’ situaciu inak nez on
® Prijima postoje a spravanie inych ako fakt

® Nehodnoti, no pyta sav ¢om to je

® Proaktivne hfada mozné rieSenia

® Je nastaveny na VYHRA / VYHRA

® Vychadza z pozicie : JA SOM OK -TY Sl OK



Zakladny postoj k seba a k inym bmam

Jasom O.K./ Ty si O.K.

Ludia v tejto skupine zaberaju poziciu vitaza, su kriticki. Neprejavuju pocity prevahy alebo
viny. ldealny postoj riadiacich pracovnikov.

Ja som O.K./ Ty nie si O.K.

Ludia s tymto zakladnym postojom maju voCi inym pocit prevahy. Spoliehaju sa viac na
seba ako na inych a radi sa mieSaju do inych veci. Casto ale nie su arogantni, skor
laskavi.

Ja nie som O.K./ Ty si O.K.

Ludia tejto skupiny sa citia podradene voci inym. Ich agresivita smeruje Casto voci sebe,

radSej povedia ,ano” nez ,nie” e, e
Ja nie som O.K. / Ty nie si O.K.

Ludia, ktori vo svojom a v Zivote inych nevidia ani zmysel ani hodnotu. Maju sklon k
zavislosti a su ¢asto odkazani na pomoc zvonku.



MOTIVACIA




Motivacia hmanj

= Kedy trpite nedostatkom motivacie?

® Mame pocit, ze si nikto nevsima nasu dobru urobenu pracu

® Mame pocit, ze nemame priestor rast, postupovat’ v nasej
organizacii

® Mame pocit, ze nemame kontrolu nad svojim osobnym a
profesionalnym osudom



Motivacia hmanj

= V ¢om sa prejavi znechutenost’ ?

® Nesnazime sa tak silne ako predtym

® Stale je tazsie a tazsie prist’ do prace nac¢as

® Problemy v praci zaberaju prilis vela nasho osobného casu a
energie



Motivacia h“?‘"‘
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Motivacia hﬁean}

=» Ako ziskat’ iskru spat’ ?

S — stanovit si ciele

P — pozitivhe myslenie
A — akceptovat’ risk

R — reagovat na vzajomne potreby
K — kradat za svojim ciefom



Motivacia h“’?"?

S — stanovit’ si ciele

» Zvol'te si ciele, ktoré su odrazom Vasich hodno6t
» Nebojte sa snivat’ o ,nemoznom*

» Rozplanujte si ciele do zvladnutelnych usekov

» Predstavujte si, ze ste dosiahli svoj ciel

» Ciele si napiste aby boli pre Vas zavdazkom

» Urcite si realne casovanie svojich cielov

» Ak stanoveny termin nedosiahnete, urcite si novy



Motivacia — test osobnych hodnot hﬁeam

1. Priatel'stvo a pribuzenska laska 17.Pohodiny zivot — pokoj a pohoda

2. Uznanie okolia 18.Pravda - ,,zivot s pravdou*

3. Osobna zaluba .. (doplnte jej nazov) 19.sloboda — dodrzovanie 'udskych prav
4. Deti — neostat’ bezdetny 20.Laska k vlasti

5. Dobrodruzstvo a zmena v zivote 21.Dobré jedlo a pitie

6. Pocit istoty a bezpecia 22.Vysledky ,,méjho* Sportového klubu

7. Dostatok penazi 23.Uzito¢nost’ pre spolo€nost’ a inych ludi
8. Laska k rodicom 24.Nabozenstvo

9. Laska k zivotnému partnerovi 25.Nezdevastovana priroda

10.Vzdelanie a poznanie 26.Zasoba penazi, napr. na vkladnej knizke..
11.Zdravie a pocit telesnej pohody 27.Majetok trvalej hodnoty, napr.
12.Uspech a spoloéenské postavenie nehnutelnost’

13.Vlastna praca — povolanie 28.Auto

14. Aktivha umelecka €innost’ 29.Uspech v politike vlastny alebo mojej
15.Navstevy koncertov, divadla strany

16.Sex — pohlavny styk 30.Spolocenské postavenie, ucta



Motivacia — test osobnych hodnot hmm

31.Uspechy mojich deti

32.Vlastny byt

33.Mat’ zmysel pre humor

34.Mat’ dobrych susedov

35.Cestovanie

36.Zivot v meste alebo na vidieku (na samote)
37.Vlastnit’ hodnotu, najlepsie

38.Rozvoj osobnosti — ziskavanie novych vedomosti
39.Sebavychova — byt’ vlastnym pric¢inenim stale lepsi
40.Chov zvierat

41.DalSia pre mia vyznamna a tu neuvedena hodnota. .. . .. (doplnite jej nazov)



Motivacia — test osobnych hodnot h“’?'}!

= 1. krok

® Vytvorte si vlastné poradie, svoj rebricek hodnét od 1
do 40 (41), od najdolezitejSej po najmenej vyznamnu.

- (Poradie sa vam lepsie urci, ak si jednotlivé hodnoty
napiSete na listky a tie si postupne zoradite.)



Motivacia — test osobnych hodno6t hmm

= 2. krok

® Triedenie hodnot: polozky 7,21,26,27, 28, 32, 37 sa
tykaju hodnot materialnych, ostatné su skér zamerana
na hodnoty duchovné, aj ked’ to napokon posudite
sami. Napr. ,,chov zvierat” moéze byt’ zalezitost'ou
rodiny alebo biznisu. Ak sa vo vasej prvej patnastke
objavi viac ako 5 materialnych poloziek, ste vacsmi
materialisticky orientovany. Ak je aspon 5 z nich medzi
25 az 40 polozkou, patrite skér medzi idealistov, alebo
ste vyrovnany materialisticky idealista (alebo
idealisticky materialista?).



Motivacia — test osobnych hodno6t hwa{n

= 3. krok

® Test introspekcie (sebapoznavania): odpovedzte si
sami pre seba na nasledujuce otazky :

1. Ste spokojny so svojou hodnotovou orientaciou?

2. Vyznavam skutocne svoje hodnoty, alebo ide o
hodnoty, ktoré mi vnutilo okolie?

3. Je niektora z hodnoét, na ktorej mi zalezi obmedzovana
mojimi zivotnymi podmienkami, alebo zivotnou
situaciou?

4. Ak som na predoslu otazku odpovedal ANO, éo
mozem urobit’ pre to, aby som tento stav zmenil?

5. Aké hodnoty uprednostnuju doleziti 'udia v mojom
okoli — partner, deti, rodicia?



Motivacia hﬁeam

=» Ako ziskat’ iskru spat’ ?

S — stanovit si ciele

P - pozitivne myslenie
A — akceptovat’ risk

R — reagovat na vzajomne potreby
K — kradat za svojim ciefom



Motivacia h“{an}

P — pozitivhe myslenie

» Kazdy rozhoduje sam o tom aky postoj zaujme k
Zivotu

» Rozhodhnite riadit’ si zivot, nie len reagovat’ na
Zivotne situacie

» Zamerajte sa na svoje ciele — su ako ,,mapa“ na
ceste zivotom

> ,,Pestujte” pozitivny postoj

» Ciele si napiste, aby boli pre Vas zavdazkom

» Vybudujte si ,,dusevného strazcu“, aby vas ochranil
od negativhnych myslienok

» Vnimajte ,,zlé casy” s nadhladom



Motivacia

=» Zvysovanie sebadovery
* pozitivne vlastnosti



Motivacia hﬁeam

=» Ako ziskat’ iskru spat’ ?

S — stanovit si ciele

P — pozitivhe myslenie
A — akceptovat risk

R — reagovat na vzajomne potreby
K — kradat za svojim ciefom



Motivacia hman}

A — akceptovat’ risk

» Uvedomte si, ze risk je neoddelitelnou sucastou
rastu a zmeny

» Odhodlajte sa vystupit’ zo zony vasho pohodlia

» Nevahajte obcas riskovat’ ak vas to privedie k
vasmu cielu

> Prehodnotte to KYM STE a CO VIETE UROBIT

» Pocuvajte svoj ,,vnutorny hlas“, ktory vas vedie



Motivacia : test RISK - ZISK h“’?{‘!

=» Pri kazdej nasledujucej polozke zvazte, Ci s nou suhlasite,
Ci je vo vasom pripade pravdiva, alebo €i konate tak, ako
popisuje. (ano/nie)

1.
2.

Vzdy sa treba spoliehat na stastnu nahodu.

Sustredujem sa skoér na pritomnost, nezatazujem sa
tym, Co by sa mohlo stat v buducnosti.

Neraz urobim nieco len preto, aby som sa ukazal inym
v dobrom obraze.

Viem, Co chcem dosiahnut a podla toho volim strategiu
svojho konania.

Vacsina nestasti a pohrom sa neda predpokladat,
takze sa im neda ani zabranit.



Motivécia : test RISK - ZISK ™.

6. Uz len myslienka na to, ze by som ,mohol zlyhat” ma
desi a ovplyvnuje moje spravanie.

/. Velmi mi zalezi na tom, aky dojem urobim na svoje
okolie.

8. Doésledkom nepremysleného konania byva Casto strata
alebo trest, preto si treba vSetky kroky vopred dobre
premysliet.

9. Planovanie Cinnosti na dlhsie obdobia povazujem za
doélezité - svoje plany na cely zivot mam v hrubych
crtach pripravene.

10.Mam rad situacie, kedy si m6zem overit, Ci mi bude
stastie naklonené.



Motivécia : test RISK - ZISK ™.

11.

12.

13.

14.

15.

10.

Pri akomkolvek podujati je dobré mysliet na
,zadné kolieska".

Som dobry rozpravac a tesi ma, ak to moji
posluchaci ocenia.

Nikdy neviem, aké neCakane komplikacie mozu
nastat, preto musim byt ostrazity.

Casto sa spolieham na nahodu.

Najlepsie je konat podla prvého napadu, dlhym
premyslanim sa k lepSim uzaverom aj tak
nedopracujem.

Spravam sa podla prislovia ,Lepsi vrabec v hrsti,
ako holub na streche”.



Motivacia : test RISK - ZISK h“’?{‘!

17.,Kto rychlo dava, dvakrat dava.” — plati to v situaciach
rozhodovania: kto nad nieCim prilis uvazuje, aj tak nic
poriadne nevymysli a len strati Sancu.

18.Ked sa dopoCujem napr. o nejakej vaznej dopravnej
nehode, ktora sa stala niekomu z mojich znamych,
uvedomim si, ze opatrnosti nikdy nie je dost a nejaky
cas som velmi pozorny.

19.,,0dvaznemu Stastie praje”, preto obcCas trochu
pokuSam osud.

20.Je lepSie spoliehat’ sa viac na rozum a informacie, nez
na stastie.



Motivacia : test RISK - ZISK hmé'}}

= VYHODNOTENIE :

® Zapocitajte si 1 bod za kazdy suhlas s polozkou
1,2,3,5,7,10,12, 14, 15, 16, 17 a 19. K tomu priratajte
1 bod za nesuhlas s polozkami 4, 6, 8, 9, 11, 13,18 a
20.



Motivécia : test RISK - ZISK ™.

= 16-20

® Vy ste rodeny hazardeér! Ak riskujete so ziskom, asi ste
sa narodil na st’astnej planéte, alebo vas chrani tim
vynimocénych anjelov straznych. Ak ste vSak so svojou
,,stratégiou” castejsie ,,v strate“, asi by ste mali vo
vacésej miere pouzivat’ vlastny rozum.

2> 11-15

® Nie ste nekompromisny ani uzkoprsy, nie ste vsak ani
kamikadze; zrejme sa odvazite nechat’ veci volne
plynut, ak je to ta najlepsia moznost. Ak ste kladne
odpovedali na otazky 3, 7 a 12, trochu sa nad sebou
zamyslite — nerobite niektoré veci skor kvoli obdivu
okolia, aby ste sa zviditel'nili? Zvazte, Ci to stoji za to!



Motivacia : test RISK - ZISK hmém

= 6-10

® Ste odvazne obozretny, ¢o v tomto pripade nie je
ziadna dvojtvarnost’ ani paradox; kym so dovolite v
comkolvek zariskovat’, racionalne zhodnotite svoje
sance. Zrejme si trufate riskovat’ len vtedy, ked’ si
zratate, ze neriskovat’ by bolo horsie riesenie. Tato
zivotna stratégia vam sice neprinasa velke zisky, ale
stabilné malé ,,vyhry osudu“ ano, a tiez minimalizuje
straty. V konec€nej zivotnej bilancii mé6ze byt’
efektivnejsia, ako tie predchadzajuce.



Motivacia : test RISK - ZISK h“’?{‘!

2> 1-5
® Pani Opatrna, pan Opatrny, neprehanate svoju
y2uvazlivost™? Iste, svet je neisty, ale nie je az tak zly,
ako ho vidite vy! Pretvorte svoj strach z neistoty na
cnost’: ak sa veci aj tak nedaju odhadnut’, trafnite si
obcCas spolahnut’ sa trochu na st'astie. Skuste svojim
potomkom nieco venovat’: tendencia splnenia

predpovede zrejme suvisi s experimentalne
nrn\lnrnn\lm nn7nafknm kfnr\l nn7nnmun 7Ze Vv zZivote

II“.I\VIII LA W A 4 | Sml W W W

byvaju uspesnejsi ti Fudia, ktorl tvrdia, ze ,,ich rodina
ma st’'astie, Ci ,,je narodena na st’astnej planéte®.

A opacne: ti, ktori veria, ze su rodeni smoliari, byvaju
vyrazne menej uspesni.



Motivacia hﬁeam

=» Ako ziskat’ iskru spat’ ?

S — stanovit si ciele

P — pozitivhe myslenie
A — akceptovat’ risk

R - reagovat na vzajomne potreby
K — kradat za svojim ciefom



Motivacia h“’?"?

Maslowova pyramida potrieb




Motivacia hmam

R - reagovat’ na vzajomne potreby

» Vyuzivajte pracu v time, aby vam pomohol
dosiahnut’ vase ciele tam, kde nato sam nestacite

» Pracujte spolocne, aby ste mali uspokojenu potrebu
sSpolupatricnosti*

» Pomodzte inym vzdy ked’ je to mozné
» Nebojte sa poziadat’ o pomoc

» Spolupracujte s kolegami, aby ste vytvorili
podporujuce prostredie



Motivacia hﬁeam

=» Ako ziskat’ iskru spat’ ?

S — stanovit si ciele

P — pozitivhe myslenie
A — akceptovat’ risk

R — reagovat na vzajomne potreby
K — kracat za svojim ciefom



Motivacia hmam

K — kraéat’ za svojim cielom

» Dopracujte sa k svojmu cielu kusok po kusku

» Stale majte na zreteli svoj ciel

> Casto kontrolujte kam ste sa uz dostali

» Nedovol'te prekazkam, aby vas odradili od vasho
ciela

» Spoliehajte sa na ciele, ktore ste si zapisali, je to ako
Vas pohon



SKUPINOVA DYNAMIKA




Skupinova dynamika E“’ﬁfy

TIM
SKUPINA
JEDNOTLIVEC

Vyskumy ukazuju, ze kfuc¢om k
podnikatelskému uspechu su skor
vyborneé timy nez vynikajuci jednotlivci

(Kakabadse, 1991)



Skupinova dynamika h“"?'“

=» Timova aktivita

Human knot, Trafic jam, Group juggle,...



Skupinova dynamika h“’?f}!

=» Analyza timovej aktivity

»roly v time

» spravanie sa v time
»vyrovnavanie sa s problémami
» pocity



Skupinova dynamika h“’?'}!

= Vsetci €lenovia timu maju zruénosti a zodpovednost’
za formovanie timu
a za efektivnu timovu pracu,

NIE LEN MANAZER ALEBO VEDUCI TIMU.



Skupinova dynamika - ROLY V TIME Em

1. funkcéna rola
=» opiera sa o zrucnhosti a skusenosti

2. timova rola
=» zalozena na osobnosti

= Timova rola urCuje, ako uplathujeme svoje zrucnosti a
skusenosti, ktoré su obsiahnuté vo funkcnej role.




Skupinova dynamika E“’ﬁfy

=» Belbinove timoveé roly

® tvorca ® odhal'ovac zdrojov
® timovy pracovnik ® realizator

® koordinator ® Specialista

® formovac ® dokoncovac - finisér

® pozorovatel - hodnotitel



Skupinova dynamika h“’?'}!

= Klucové sposoby spravania v time |.

® SPRAVANIE ZAMERANE NA ULOHY

» Navrhovanie a iniciovanie

» Poskytovanie a ziskavanie informacii
» Analyzovanie

» Formovanie a vytvaranie zaverov



Skupinova dynamika h“’?'}!

= Klucové sposoby spravania v time Il.

® SPRAVANIE ZAMERANE NA VZTAHY

» Povzbudzovanie

» Regulovanie vstupu

» Poskytovanie spatnej vazby
> Reagovanie na emoécie



Skupinova dynamika

=» Klucové sposoby spravania v time lll.

® SPRAVANIE ZAMERANE NA SEBA

VV V VYV VYV VYV

Utok/obrana
Blokovanie/vytvaranie prekazok
Odvadzanie pozornosti
Prehnané prispievanie
Diskreditacia
Znevazovanie/oslabovanie
Hl'adanie sucitu/uznania
Stiahnutie sa



Skupinova dynamika h“?{ﬂ,

=» Sledovanie efektivhosti timu

“» Ako sa tim vyrovnava s problémami, ako je unava,
hlad, nepohodiné stolicky, tabakovy dym, nevhodné
miestnosti?

+ Citia sa niektory clenovia vynechani, alebo neisty sami
sebou. Potrebuju emocionalnu podporu?

< Je atmosféra otvorena, plna dovery, alebo uzavreta,
obranna?

“* Vyrovnava sa tim s fyzickymi a emocionalnymi
potrebami efektivhym spoésobom, alebo tieto narusaju
plnenie ulohy?

< Dokaze tim reagovat’ aj na neverbalne signaly, iritaciu
alebo iné signaly?



ASERTIVITA A KOMUNIKACIA




Asertivita h“?{‘!

=» primerané a uprimné vyjadrovanie vlastnych myslienok,
citov a nazorov tak v pozitivhej ako i negativnej podobe
bez toho, aby sme porusovali prava inych Ci svoje viastné.

= uvedomenie si vlastnej hodnoty a respektovanie hodnoty
druhych.

=» Vie druhym povedat’, ako sa citi, co si mysli, vie povedat’
»NIE®, vie druhého poziadat’ o laskavost’ a sam ju aj
poskytnut.

=» Vie pocuvat’, zvazuje informacie a dokaze pristupit’ na
kompromis.



Manipulativha komunikacia h“’f""‘,

=> prejavy manipulativnej komunikacie :

citoveé vyjadrenie

odvolavanie sa na ,,vyssie‘ autority
odvolavanie sa na vSeobecné ,,pravdy“
neprimerané zovseobecnenie
nekonkrétnost’

pripisovanie umyslu

lichotenie so ziSthym zamerom

dvojita vazba

manipulacia zodpovednostou

VV V VYV VY V VY



Zakladné asertivne prava hmm

= Mam pravo :

1. Sam posudzovat’ svoje vlastné spravanie,
myslienky a emocie a byt’ za ne a ich
doésledky zodpovedny




Zakladne asertivne prava hreany

= Manipulativna povera :

® Jedinec nemoze nezavisle posudzovat’ sam seba, musi
byt posudzovany a tym aj kontrolovany vonkajsimi
pravidlami a autoritou, ktora je nadradena, mudrejsia a
zrelSia nez on sam (lenze autority sa menia, klamu,
manipuluju)



Zakladné asertivne prava hﬁaﬂ!

2. Neponukat' ziadne ospravedinenia a
vyhovorky ospravedinujuce moje spravanie

¢+ Manipulativha povera :

Za svoje spravanie sme zodpovedni druhym Ffudom a teda
to, co robime, sme im povinni vzdy vysvetlit, zdévodnit’,
ospravedinit’ sa (napr. nieco nechceme kupit’, neboli sme
sa na nejakej schédzi ...).



Zakladne asertivne prava hreany

3. Posudit’ ¢i a na kol’ko som zodpovedny za
riesenie problémov inych

¢+ Manipulativha povera:

Clovek je vzdy zodpovedny za svojich blizkych i za
skupiny Pudi a institucie.



Zakladne asertivne prava h“"?"‘,

4. Zmenit svoj nazor a neposkytovat’ ziadne
vysvetlenie

¢+ Manipulativna povera :

Seridzny clovek za svojim nazorom vzdy stoji; nazor, ku
ktorému sa raz priklonil, neméze zmenit’ (inak je
nezodpovedny a nie je na neho spolahnutie).



Zakladne asertivne prava h“"?"‘,

5. Robit’ chyby a byt’ za ne zodpovedny
¢+ Manipulativna povera :
Nikdy nesmies robit’ chyby.

Ak sa nejakej dopustis, si neschopny a nesolidny clovek;
musis spytovat’ svoje svedomie



Zakladne asertivne prava h“"?"‘,

6. Povedat’: ,,JA NEVIEM*

¢+ Manipulativna povera :

Dospely zrely €lovek sa v sebe musi vyznat’, teda musi
poznat'vsetky motivy, pohnutky

a byt’ schopny odpovedat’ na akukolvek otazku, tykajucu
sa vSetkych suvislosti jeho spravania. Ked' niekto nieco
urobi, tak predsa vie preco. Kto to nevie, je zly alebo
menejcenny.



Zakladné asertivne prava hﬁeaq}

7. Byt nezavisly na dobrej voli ostatnych

< nemat’ problém povedat’ ,,NIE*“ zo strachu, ze si l'udia
vytvoria k nam negativny vzt'ah — nie kazdy nas musi
mat’ rad.



Zakladné asertivne prava

------------

8. Robit’ nelogické rozhodnutia



Zakladné asertivne prava

------------

9. Povedat': ,,JA TIl NEROZUMIEM*



Zakladné asertivne prava hﬁea@

10. Povedat’: ,,JE MI TO JEDNO*
 mame pravo byt perfektni podla svojich predstav
a nie podla predstav inych lFudi



Zakladne asertivne prava ET‘""T

11.Rozhodovat’, kedy sa budem spravat’
asertivne a kedy nie...



Zasady asertivity h“"?'ﬁ!

=» alebo ,asertivhe povinnosti“ :

1.

UcEme sa kontrolovat’ svoje emocie

Respektujeme a tolerujeme i osobné prava druhého
Strucne a uprimne vyjadrujeme svoje pocity
Snazme sa vidiet’ seba i druhého realne

Pokusme sa spoznat’ stanovisko toho druhého



6. Nacuvajme druhému

7. Vazme si nazory inych a ich presvedcenie
8. Nesnazme sa mat’ ,navrch“ za kazdu cenu
9. UEéme sa nachadzat’ kompromis

10. Priznajme si chybu a pokusajme sa ju napravit’



Asertivne techniky h“’?'}!

1. Schopnost povedat’ ,,NIE“ (ak chceme povedat’
nie)
» chcem — musim — mal by som ..

2. Schopnost’ presadit’ opravneny narok

» technika : POKAZENA GRAMOFONOVA
PLATNA



Schopnost’ vyrovnat' sa s kritikou h“’?}}!

> technika OTVORENYCH DVERI

» Negativna asercia

» Negativne opytovanie sa

» Selektivnhe ignorovanie

» Negativne otazky



Pomocneé techniky

------------

» sebaotvorenie

» volné informacie

» prijatelny kompromis



Splnenie zakaznickych potrieb hmﬁ'fp

“» Popiste hlavne vlastnosti produktu

< Spojte vlastnosti produktu s potrebami
zakaznika



Analyza nakladov hmm

< Najdite financné vyhody pre zakaznika
< Porovnajte kvalitu a cenu konkurencie



Prednosti a vyhody E“’?ﬂ!

< Uved'te specialne viastnosti a vyhody
uvadzaného produktu



Dalsie kroky h“’a"‘

% Vysvetlite kroky, ktoré musia byt podniknuté



