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Uvod

»Buducnost neéakd na dokonalych — ale na odvdznych.”

Kazdy z nds sa raz postavi na prah svojho pracovného Zivota. Niektori z nas sa
postavia s istotou, ini s otdzkami, ale vSetci s nadejou, Zze ndjdeme pracu, ktord
nés bude bavit, napliiat, dovoli ndm realizovat sa a da nam aj finanénu istotu.

Prirucka ,Ready do prace?” je tu pre teba, ak si prave na zaciatku pracovnej
cesty, mas za sebou niekolko brigdd a chces chodit pravidelne do prace po viac
nez len po zarobok.

UkaZeme ti v tejto prirucke, Ze byt ,ready do prace” neznamena vediet vsetko.
Znamena to vediet sa ucit, skusat, byt pripraveny rast, ale aj robit chyby.

Najdes tu tipy a aktivity, ktoré ti pomézu zvladnut stres, zlepsit komunikaciu,
pochopit timovost, objavit to, ¢o ta bavi, a nastavit si Zivot tak, aby si mal ¢as
aj na seba, nielen na pracu.

Nie st to nudné poucky a frazy — su to myslienky, dlohy a vyzvy, ktoré ta maju
posunut vpred.

Kazda kapitola ti d& nieco, ¢o mdzes skusit hned — v praci, v Skole, na brigdde
alebo len tak v beznom Zivote.

»Nie je délezité len mat pracu. Délezité je vediet, preco robi$ prave tento druh
prace — a ako pri tom mézes rast.”

Tak pod’ na to — pomaly, s otvorenou myslou a s chutou objavovat, ¢o vsetko je

v tebe a ako to mézes dalej rozvijat.
10 je cesta, ktord zacina od TEBA.”



Pozitivny pristup v praci

— tvoj supernastroj do zZivota

Preco by ta to malo zaujimat?

V praci vidy pride niekto/nieco, kto/¢o ti pokazi ndladu — kolega, ktory meska,
zakaznik, ktory sa staZuje, alebo Uloha, ktord je pre teba nova. Rozdiel medzi
tymi, ktori sa posuvaju vpred, a tymi, ktori stagnuju, nie je v $tasti, ale v ich
pristupe. Pozitivny pristup neznamena, Ze sa stale usmievas. Je to schopnost
vediet zachovat pokoj, hl'adat rieSenia a robit veci poctivo, aj ked sa nikto
nepozera.

»Pozitivny pristup nie je dar — je to
rozhodnutie, ktoré robim kazdy den.”

1. Hladaj rieSenia, nie vinnikov

Ked'sa nieco pokazi, neza¢ni vetou: ,To ja nie.” (alebo , To on/ona.”)

Skus sa namiesto toho spytat: ,,Co m6Zem urobit, aby som to napravil/-a?*
Tymto pristupom je vidiet tvoja zodpovednost a profesionalita.

A presne to si zamestnavatelia cenia najviac.

Tvoja misia:

Nabudtce, ked sa objavi problém, navrhni aspon jedno mozZné riesenie,
este skor, nez zacnes vysvetlovat, kto za to moze.

2. Udrzuj pokoj aj v napati

Pozitivny pristup sa testuje vtedy, ked nieco nejde podla planu. Namiesto
kriku alebo sarkazmu sa zhlboka nadychni a reaguj s resSpektom a chladnou
hlavou. Ti, ktori zvladnu emdcie, maju v praci prirodzeny respekt — od $éfa
az po kolegov.

Tvoja misia:

Pri dalSej stresovej situacii vyuzi minutovu pauzu — nadychni sa, pocitaj do
pat a odpovedz az potom. Uvidi$, ako sa zmeni atmosféra.




3. VSimaj si, Co ti dava zmysel

Tvoja energia sa odvija od toho, ¢i vidisS v tvojej praci zmysel.

Aj pri brigade si mozes vsimat, ¢o ta bavi, v ¢om si dobry a ako tvoj pristup
k praci ovplyvriuje inych.

Pozitivny clovek necaka len na vyplatu — nachadza hodnotu v tom, Ze sa uci
a rastie.

Tvoja misia:

Spomen si na chvilu z brigady, ked' si sa citil/-a dobre. Co si robil/-a inak?
Zapis si to — je to tvoj poklad, ku ktorému sa mozes vratit.

Tvoj akény plan (Co si odnasas dalej)

« Zmena v pristupe: Budem hladat riesenia, nie vyhovorky.

« Zmena v spravani: Pred reakciou si doprajem pauzu — nadychni sa,
premysli, reaguj.

« Konkrétny ciel: Aspon raz tyZzdenne sa zamyslim, ¢o mi dalo zmysel
v praci alebo v uceni.

Motto pre teba: ,Pozitivny pristup nie je dar — je to rozhodnutie,
ktoré robim kazdy den.“




Organizacné a planovacie schopnosti

— tvoj klac k pokoju v chaose

Preéo by ta to malo zaujimat?

V praci ¢asto nestaci len ,robit”. Potrebujes vediet o, kedy, kde, s kym a ako
urobit. Dobry pldn ti Setri Cas, nervy aj energiu. A ukazuje zamestnavatelovi,
Ze sa vie$ spolahnut sdim/sama na seba. Schopnost planovat a organizovat je
tvojou super zruénostou, ktord z chaosu robi poriadok a splnené tlohy meni
na uspechy.

,»Kto vie planovat, ten vie zvladat.”

1. Mysli ako stratég, nie ako hasic

Reagovat na problémy vie kazdy. Skuto¢na zrucnost je predvidat ich. Ked’
mas plan, mas kontrolu — a aj ked' sa nie¢o zmeni, ty vies, kam sa vratit.
Planovanie nie je o perfektnych tabulkach, ale je o tom, Ze ty vies, ¢o je
najdolezitejsie.

Tvoja misia:

Zober si papier alebo pozndmky v mobile a napis si 3 veci, ktoré mas dnes
urobit. Potom k nim pridaj: ¢o ma podla teba prioritu, kolko ¢asu na to
potrebujes, a ¢o by sa stalo, keby si to neurobil/-a.

Takto sa trénuje , pracovné rozmyslanie®.

2. Deadline nie je strasiak

Casovy tlak nie je nepriatel, ale test tvojho systému. Ak si Glohy rozdels,
urcis priority a nechas si rezervu, zvladne$ aj nemozné. V praci sa casto
neocenuje len vysledok, ale aj sposob, akym si ho dosiahol/dosiahla.

Tvoja misia:

Skus si zloZity ciel rozdelit na mensie kroky:

1. ziskat informacie, 2. naplanovat si kroky, 3. skontrolovat si vysledok.
Vdaka malym krokom mas kazdy den pocit, Ze sa posuvas vpred.




3. Naué sa delegovat

Nie vSetko musi$ urobit iba sam/-a. Delegovanie neznamena zbavit sa
zodpovednosti, ale déverovat ostatnym. Tvoj dobry pldn v time znamena
stanovit si jasné ulohy, terminy a pravidla komunikacie.

Ked' kazdy vie, ¢o ma robit, praca plynie plynulo — a ty si zachovas prehlad
aj pokoj.

Tvoja misia:

Ak mas dlohu, ktord by sa dala urobit spolo¢ne s inymi, skus ju rozdelit —
kto by z timu mohol poméct a ¢o potrebuje vediet? Trénuje$ tym nielen
organizaciu, ale aj spolupracu.

4. Bud pripraveny/-a aj na zmenu

Najlepsie plany sa niekedy rozsypu. Aj to sa stava. Profesional sa nenecha
paralyzovat, ale rychlo hlfada nové riesenie. Flexibilita nie je slabost — je to
dokaz, Ze vies reagovat na zmenu a zachovat si pokoj.

Tvoja misia:

Ked' ti nie¢o nevyjde podla planu, urob si kratku reflexiu: Co sa stalo? Co
moézem nabuduce urobit inak? Co fungovalo dobre, aj ked sa situacia
zmenila?

srv_ v

Tvoj akény plan (o si odnasas dalej)

« Zmena v pristupe: Nebudem uz ¢akat na ulohy — budem ich planovat
dopredu.

« Zmena v spravani: Kazdy vecer si pripravim kratky plan na dalsi den.

« Konkrétny ciel: Naucim sa urdit si priority a dodrzat aspon 80 % svojho
planu.

Motto pre teba: ,Kto vie pldnovat, ten vie zviddat.”




Tajomstvo komunikacie

—viac nez len slova

Preéo by ta to malo zaujimat?

Kazdy den nieco hovorime, piSeme, odpovedame na nieco — a niekedy sa aj
hadame. Komunikdcia vSak nie je len o slovach. Je aj o tom, ¢i sa naozaj
rozumieme. V praci nestaci povedat: ,Urob to”. Délezité je ako to povies, ako
pocuvas a ¢o z toho druhi citia. Ak zvladne$ komunikaciu s reSpektom a jasne,
stdvas sa Clovekom, s ktorym kazdy rad spolupracuje.

»Komunikacia nie je o slovach.
Je o pochopeni.”

1. Pocuvaj, aby si porozumel — nie aby si odpovedal

Aktivne pocuvanie znamend, ze druhému naozaj venujes svoju pozornost.
Nepremyslas hned, ¢o povies ty, ale snazi$ sa pochopit, ¢o ti druhy chce
povedat. O¢ny kontakt, prikyvnutie, otazka — to vsetko ukazuje na to, Ze
pocuvas.

Tvoja misia:

Dnes skus v rozhovore s kolegom/kamaratom 3 veci: pozri sa mu do odi,
neska¢ mu do reci, na konci zopakuj, ¢o si pocul: ,Chce$ tym povedat,
Ze...?" Uvidis, ako sa zmeni atmosféra.

2. Tvoje telo hovori hlasnejsie nez tvoje slova

Ludia veria viac tomu, ¢o vidia, nez tomu, ¢o pocuju. Nik ti neuveri, ak sa
mracis a povies: ,V pohode.” Tén hlasu, postoj, mimika — to vsSetko tvori
tvoj ,neverbalny jazyk“. Ked' ladi to, ¢o ty hovoris, s tym, ako to hovoris,
prichadza dévera.

Tvoja misia:

Vyskusaj toto: postav sa pred zrkadlo a povedz vetu: ,Dobry den, tesim sa

“

na spolupracu.” Najprv bez vyrazu, potom s Usmevom a otvorenym
postojom. Ktora verzia by ta presvedcila viac?
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3. Pochop, Ze slova maju ,,vrstvy”

Kazda veta ma viacero rovin — niekedy hovoris fakty, inokedy vyjadrujes
svoje pocity alebo ocakavania.

Priklad: , Ta dloha je eSte nedokonéend.” To méze znamenat: fakt — nie je
hotovd, vztah — nie som spokojny s tebou, emdciu — som v strese, vyzvu —
prosim, dokonci ju. Ak chce$ predist nedorozumeniam, pytaj sa a overu;j si,
Ci si spravne porozumel, ako to hovoriaci myslel.

Tvoja misia:

Ked dostane$ pokyn alebo ta niekto skritizuje, neskisaj hadat, ¢o tym
myslel druhy. Povedz jednoducho: ,Aby som si to overil, myslite tym...?“
Takto sa vyhnes zbytocnému stresu a nedorozumeniam.

4. Zastav ,,Suskandu“ — skreslené spravy nicia doveru

Informacie, ktoré sa Siria ,z druhej ruky”, si ako pokazena hra ”"Telefén”.
Kazdy nieco prida, zmeni alebo vynecha. Ak ti nieco nie je jasné, spytaj sa
priamo. Pri komunikacii bud konkrétny, struény a overuj si, Ze druhy
pochopil a porozumel tomu, ¢o si hovoril.

Tvoja misia:

Pri najblizSom pracovnom pokyne alebo zmene si over, Ze si spravne
pochopil zadanie, napriklad vetou: ,Rozumiem sprdvne, Ze...?“ Ziska$ tym
istotu aj reSpekt.

Tvoj akcny plan (Co si odnasas dalej)

« Zmena v pristupe: Budem viac poc¢uvat, nez hovorit.

« Zmena v spravani: Pred kazdou reakciou sa zamyslim, ¢i som naozaj
pochopil, ¢o druhy myslel.

« Konkrétny ciel: Raz denne si skontrolujem, ¢i moje slova ladia s mojim
spravanim.

Motto pre teba: ,Komunikdcia nie je o slovdch. Je o pochopeni.“
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Timova spolupraca

— tvoja superzrucnost v praci

Preéo by ta to malo zaujimat?

V kaZdej praci sa stretnes s inymi flud'mi, Stylmi a nazormi. Nie vzdy si vyberies,
s kym budes pracovat — ale mozes si vybrat, ako s nimi budes$ spolupracovat.
Timova praca nie je len o rozdeleni uloh, ale aj o dbvere, komunikacii,
vzajomnom pochopeni a re$pekte. Ked vie§ fungovat v time, stavas sa
¢lovekom, s ktorym chce kazdy spolupracovat.

,»V time sa Uspech nasobi a problémy delia.”

1. Kazdy tim je ako mozaika

Kazdy clen prinasa nieCo nové a iné — skusenosti, tempo, napady, naladu.
Tajomstvo Uspechu je v tom, ako tieto rozdiely spojis do jedného celku.
Tim nie je o tom, Ze su vsetci v time rovnaki, ale o tom, Ze sa vzdjomne
dokazu doplfiat.

Tvoja misia:

Skus si predstavit svoj posledny tim (v skole, na brigade, v projekte). Napis$
si, v ¢om si bol/-a silny/-a ty a ¢o bolo silnou strankou inych. Zistis, ze
prave v rozdieloch je sila.

2. Zdielaj, ¢o vies — pomahas sebe aj ostatnym

Ked' sa s niekym podelis o tip, skisenost alebo ndpad, nerobis to len pre
neho, posuvas tym dopredu cely tim.

Zdielanie know-how Setri ¢as, predchadza chybam a posilfiuje doveru.
Tvoja misia:

Nabuduce, ked' niekto riesi to, ¢o uz poznas, ponukni mu radu.

Alebo sa spytaj: ,,Ako si to robil/-a ty?“

Vytvaras tym kultiru ucenia sa, spoluprace a to sa v time velmi ceni.
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3. Empatia je tvoj timovy radar

Nie kazdy z nds ma vZdy dobry den. Niekedy su [udia ticho, ini sa hnevaju.
Namiesto rychleho zaveru skus zistit, €o sa skryva za spravanim druhého
cloveka.

Tim, ktory sa vie vcitit do pocitov druhych, sa vie aj rychlo zotavit z kriz.
Tvoja misia:

Ak niekto v tvojom time pdsobi neprijemne, skds sa ho ticho spytat: ,le
vsetko v poriadku? Potrebuje$ nieco?” Niekedy staci jedna veta, aby si
niekomu zlepsil den.

4. Jeden ciel — r6zne cesty

Kazdy v time méze prispievat k spolupraci inak. Niekto planuje, iny riesi,
dalsi povzbudzuje. V time nie je doleZité, kto ma pravdu, ale to ¢i sa bliZite
k spoloénému cielu. Ked' sa dokazete zladit, aj tazké ulohy idu lahsie.

Tvoja misia:

Pri spolo¢nom projekte sa spytaj: ,Ako mdzem prispiet ja osobne, aby sme
sa posunuli dalej?“ To je rec pravého timového hraca.

Tvoj akcny plan (Co si odnasas dalej)

« Zmena v pristupe: Namiesto ,ja“ budem mysliet viac na ,,my*“.
« Zmena v spravani: Budem sa snazit zdielat skusenosti s ostatnymi
a davat im spatnu vazbu s reSpektom.
« Konkrétny ciel: Aspon raz tyZzdenne vedome niekoho v time podporim.

Motto pre teba: ,V time sa tspech ndsobi a problémy delia.”
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Sebareflexia a spatna vazba

— zrkadlo, v ktorom rasties

Preéo by ta to malo zaujimat?

Byt v praci Uspe$ny neznamena byt dokonaly. Znamena to uéit sa z vlastnych
skdsenosti a vediet prijat spatni vizbu bez strachu a obav.

Sebareflexia je tvoj vnutorny tréner — pomaha ti pochopit, ¢o ti ide, kde sa ty
mbzes zlepsit a ako napredovat. Spatna vazba je tvoj kompas — ak ju vie$
prijat, nasmeruje ta spravne.

»Zrkadlo ti neukaze chyby
— ukdaze ti, kam mozes rast.”

1. Pozri sa do zrkadla — Gprimne, nie prisne

Sebareflexia nie je o hladani vlastnych chyb. Je o uceni sa zo skusenosti.
Ked' si sdm priznas, €o ti nevyslo, nestracas hodnotu — naopak, ziskavas
mudrost. Byt k sebe Gprimny je znak sily, nie slabosti.

Tvoja misia:

Spomen si na situdciu, ktora ti nevysla podla predstav (na brigade, v skole,
doma). Napis si, ¢o si urobil/-a dobre, ¢o by sa dalo urobit lepsie a ¢o ta to
naucilo. Malé zlyhanie dnes = velka skusenost zajtra.

2. Spatna vazba nie je utok

Nie kazda kritika moze boliet — len t3, ktor( vhimame ako osobnu kritiku.
Konstruktivna spatna vazba je dar—ukazuje ti, ako sa mézes$ posunut dalej.
Metdda ,,sendvica” funguje jednoducho:

Zacni uznanim, v strede navrhni kroky na zlepSenie a ukonci povzbudenim.
Tvoja misia:

Ked' ti niekto povie/poda spatnu vazbu, neobhajuj sa hned. Zhlboka sa
nadychni a povedz: ,Dakujem, Ze si mi to povedal/-a.“ Potom sa zamysli —
¢o z toho je pre teba uzitoéné? Co mdzes v Zivote pouzit.
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3. Kazdy problém ta moze niec¢o naudit

Metdda STAR ti pomaha pozriet sa na tvoju tazku situaciu s nadhlfadom:

S — Situdcia: Co sa stalo? T — Tvoja Uloha: Co z toho bolo na tebe? A — Akcia:
Ako si reagoval/-a? R — Vysledok: Co si sa naucil/-a?

Ked'si to napises, zistis, Ze kazda chyba v sebe skryva lekciu pre Zivot.

Tvoja misia:

Vyber si jeden tazs$i moment z poslednej prace ¢i brigady. Prejdi si ho podla
STAR — a zapi$ si, ¢o si sa o sebe naucil/-a. Takto si budujes svoj ,rastovy
dennik”.

4, Bud ¢élovekom, ktory rastie aj pomaha rast

Je dolezité vediet prijat spatnu vazbu, ale este déleZitejSie je vediet ju
davat. Ak je niekoho potrebné upozornit, urob to s respektom. Vyhni sa
vetam typu: ,Urobil si to zle.“ Nahrad'ich radsej slovami: ,Skis nabuduce
toto, mohlo by ti to poméct.” ReSpekt otvara usi, vycitky ich zatvaraju.
Tvoja misia:

Skus dat niekomu spatnud vazbu podla ,sendvica“: 1. pochvala/uznanie,

2. ndvrh na zlepsenie, 3. povzbudenie. VSimni si zmenu v reakciach.

Tvoj akcny plan (Co si odnasas dalej)

- Zmena v pristupe: Nebudem sa bat spatnej vazby — budem ju vnimat
ako pomoc, nie ako kritiku.

« Zmena v spravani: Po kazdej vacsej ulohe si urobim malud sebareflexiu:
,,Co sa podarilo? Co zlep§im?“

« Konkrétny ciel: Aspon raz mesacne si vypytam na mia spatnu vazbu —
od kolegu, kamarata alebo veduceho.

Motto pre teba: ,Zrkadlo ti neukdze chyby — ukdZe ti, kam mézes rdst.”
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RieSenie problémov

— ked' sa z prekazky stane Sanca

Preéo by ta to malo zaujimat?

V praci sa problémy a prekazky nevyhnd nikomu. Rozdiel medzi tymi, ¢o sa
stresuju, a tymi, ¢o napreduju, je v tom, ako k nim pristupuji. Problémom
mobze byt tvoja “slepa uli¢ka”. Alebo vyzvou tvoj “odrazovy mostik”. Nauc sa
mysliet analyticky: rozdel, pochop, premysli a ndjdi rieSenie. Nie si ,ten, o ma
problém*, ale ten, kto ho vie vyriesit.

»Kto vie analyzovat,
ten vie z problému spravit uspech.”
1. Spomal, aby si mohol napredovat

Prva reakcia pri probléme u niektorych byva panika cloveka alebo rychly
,nahradny plan“. Skus sa aj ty zastavit a poloz si otazku: Co sa naozaj
deje? Preco? Kto je do toho zapojeny? Ked pochopis jadro problému, mas
pred sebou Cast riesenia.

Tvoja misia:

Ked' sa najblizsie nie¢o pokazi, neponahlaj sa riesit ho. Napi$ si tri otazky:
1. Co je skutoény problém? 2. Kto je do toho zapojeny? 3. Co chcem, aby
sa zmenilo?

2. Rozkuskuj problém na malé casti

Velky problém = velka zataz. Ale ked' ho rozdelis, zrazu zistis, ze kazda Cast
sa da zvladnut. Rozdel si veci na priciny, désledky a mozné riesenia. Malé
kroky su rychlejsie nez velké skoky.

Tvoja misia:

Vyber sijeden problém, ktory ta trapiv praci. Nakresli si ho ako mapu:
v strede napi$ problém a okolo neho vSetky tvoje napady jeho riesenia,
ktoré s nim suvisia. Potom zakrazkuj tie, ktoré vies ovplyvnit —tam zacni.
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Niekedy najlepsSie riesenia problémov vzniknu z ,blaznivych” napadov. Pri
brainstormingu plati: netried, nepodceriuj, zapisuj si vSetko. Kreativne
myslenie je ako sval — ¢im viac ho pouzivas, tym silnejsi je.

Tvoja misia:

Mas pred sebou tému, ktorl potrebujes vyriesit. Po¢as 5 minut si zapis
vsetky napady, ktoré ti napadnu — aj tie ,Sialené”. Potom si vyber tri z nich,
ktoré su najviac redlne, a urob prvy krok.

4. Vidy sa pytaj: ,,Co funguje a ¢o nie?“

Analyticky mysliet znamena pozerat sa na vysledok a hodnotit, ¢o funguje.
Nie preto, aby si niekoho kritizoval, ale aby si zlepsil proces. Kazdy problém
ta nieco naudi, ak sa naf pozrie$ s odstupom.

Tvoja misia:

Ked' sa ti nieco podari vyriesit, zastav sa a napi$ si: Co fungovalo? Co by
som nabuduce urobil/-a inak? Co som sa naucil/-a o sebe?

Tvoj akcny plan (€o si odnasas dalej)

« Zmena v pristupe: Problémy nevnimam len ako prekazky, ale aj ako
prileZitosti zlepsit sa.

« Zmena v spravani: Pred mojim rieSenim problému si ddm kratku pauzu
a uvedomim si, €o je skutocné jadro problému.

« Konkrétny ciel: Raz mesacne si vyberiem problém z praxe a vyrieSim
ho systematicky — podla tychto krokov: pochopit - rozdelit - riesit >
vyhodnotit.

Motto pre teba: ,Kto vie analyzovat, ten vie z problému spravit dspech.”
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Proaktivny pristup

— tvoj Startér uspechu

Preéo by ta to malo zaujimat?

V préci sa da fungovat dvoma sp6sobmi: reaktivne (¢akas, kym ti niekto povie,
¢o mas robit) alebo proaktivne (sam hladas, ako prispiet, zlepsit sa a rast).
Zamestnavatelia si vSimaju nielen tvoje zrucnosti, ale aj postoj. Proaktivny
¢lovek je ten, kto necaka na pokyny, ale kona s rozumom a zaujmom. A prave
vdaka tomu sa stava nenahraditelnym ¢lenom timu.

»Reaktivny ¢lovek ¢aka na prileZitost.
Proaktivny ju vytvara.”

Proaktivny ¢lovek sa pyta: ,Co méZem urobit, aby veci fungovali lepsie?”
Predvida problémy a hlada rieSenia skor, nez sa objavia. Nepotrebuje ¢akat
na instrukcie — kona, lebo mu zéleZi na vysledku.

Tvoja misia:

Vsimaj si, ¢o by sa dalo v praci alebo v time vylepsit. Vyber si jednu vec,
ktort dokaze$ zmenit — a urob prvy krok. Za¢ni otazkou: ,Co méZem urobit
jar“

Proaktivita neznamend vediet vietko, ale zaujimat sa. Ked' sa nieco deje,
spytaj sa: ,Ako méZem poméct?* alebo ,Co by som mohol urobit inak?“
Otdzky st dokazom, Ze ti na praci zalezi.

Tvoja misia:

Pri najblizSej timovej Ulohe ponukni kolegovi pomoc bez toho, aby o nu

poZiadal. MoZno zistis$, Ze tvoj pristup ,pozitivne nakazi“ aj ostatnych.
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Reaktivny clovek povie: ,To nie je moja chyba.” Proaktivny ¢lovek povie:
,,Co mozem urobit, aby sa to nabudtce nestalo?”

Mat zodpovednost je aj vyhodou.

Tvoja misia:

Ked' sa nieco pokazi, namiesto stazovania si napis: ,Co sa stalo?”, ,,Co som
mohol ovplyvnit?” ,Co urobim nabudtce inak?”

Proaktivny ¢lovek prinasa energiu, napady a rieSenia. Pomaha, ked' vidi, Ze
je to potrebné, povzbudzuje, ked' je ticho, a neboji sa navrhnat zmenu, ak
vidi lepsSiu cestu.

Tvoja misia:

Skus raz za tyzden urobit nieco , havyse” — pomoz kolegovi, uprac spoloény
priestor, alebo sa spytaj, ako mozes prispiet. Malé kroky maju velky efekt.

« Zmena v pristupe: Nebudem ¢akat, kym mi niekto z timu povie, ¢o je
potrebné — zaénem konat.

+ Zmena v spravani: Kazdy der si polozim otazku: ,Co mdzem urobit ja,
aby sa veci zlepsili?“

« Konkrétny ciel: Raz mesacne navrhnem v prdci alebo v time konkrétne
zlepsSenie.

Motto pre teba: ,Reaktivny élovek éakd na prileZitost.
Proaktivny ju vytvdra.“
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Preéo by ta to malo zaujimat?

Kazdy den sa rozhoduje$ — ¢o si obliect, ¢o napisat, kam ist. Ale v praci maju
rozhodnutia vacsiu vahu — ovplyviuju kolegov, vysledky aj tvoju pracovnu
poziciu. Niektoré rozhodnutia su rychle, iné ta stoja viac energie. Dobra
sprava? Rozhodovanie sa da trénovat — rovnako ako sval. Staéi poznat
techniky, ktoré ti pomézu mysliet s rozumom, nie pod tlakom.

»Rozhodnut sa znamena pohnut sa dopredu.”

Stres a tlak ta ¢asto nutia konat impulzivne. Niekedy sa oplati spomalit,
nadychnut sa a poloZit si tri nasledovné otazky: ,Co je skutoény problém?
Ktoré riesenie bude mat najvacsi dopad? Co sa stane, ak to neurobim?“
Rozhodnutie nie je o dokonalosti, ale o vedomej volbe.

Tvoja misia:

Pri najblizSom rozhodovani ( v praci, Skole, doma) sa zastav na 30 sekund
a prejdi si tieto tri otazky. Zistis, Ze tvoj mozog dokaze viac v pokoji nez
pod tlakom.

Len 20 % veci sposobi 80 % vysledkov. Zameraj sa na to, co ma zmysel —
nie na to, ¢o krici najhlasnejsie. To plati aj pri praci: nie vSetko urgentné je
dolezité. Nauc sa triedit Ulohy podla dopadu, nepodliehaj stresu.

Tvoja misia:

Napi$ si 5 dloh, ktoré mas pred sebou. Oznac tie, ktoré naozaj posunu
tvoju pracu dopredu — to su tvoje ,TOP 20 %“. Zac¢ni nimi.
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3. Vypocuj si vSetky hlasy v hlave

Pri rozhodovani mas v hlave ,ulozeny” cely tim: logiku (pocita rizikd),
emacie (hovoria, ¢o citi§), hodnoty (ukazuju ti smer), strach (brzdi ta).
Délezité je, ktory hlas nakoniec posluchnes.

Tvoja misia:

Spomen si na rozhodnutie, ktoré bolo pre teba tazké. Ktory ,hlas” vtedy
krical najviac? A ktory si mozno prehliadol? Napis si, ako by si ty eagoval/-a
teraz, ked' vies viac.

4. Najhorsi pripad ti paradoxne prinesie pokoj

Ak sa bojis rozhodnut, skus techniku: Worst case scenario. PoloZ si otazku:
,,Co najhorsie sa moZe stat, ak to urobim?“ Zisti§, 7e vacsina ,katastrofa”
nie je az taka hroznd, ako si myslis. Ked' zistiS, Ze zvladnes aj ten najhorsi
pripad, paradoxne ta to upokoji, pretoze budes pripraveny/-a.

Tvoja misia:

Pri kazdom vacsom rozhodnuti si napi$ 2-3 mozné nasledky. Zhodnot, ktoré
su zvladnutelné — a konaj podla toho.

Tvoj akény plan (o si odnasas dalej)

« Zmena v pristupe: Rozhodnutie nie je hrozba — je to prilezitost ukazat,
kto som.

« Zmena v spravani: Pred kaZdou volbou si ddm kratku pauzu.
Odpoviem si na tri otazky: ,Co? Preco? Ako?“

« Konkrétny ciel: Aspon raz tyzdenne si vedome vSimnem, ako som sa
rozhodol/rozhodla a ¢o to prinieslo.

Motto pre teba: ,,Rozhodnit sa znamend pohnut sa dopredu.
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Motivacny pristup v praci

— tvoj vnutorny motor

Preéo by ta to malo zaujimat?

Kazdy ma dni, ked sa mu ni¢ nechce. Prave vtedy sa ndm ukazuje to, ¢o nas
pohana. Motivacia je pre teba ako motor — mézes ho nastartovat zvonku
(peniaze, pochvala), ale ak nemas vnatorny pohon, ¢asom sa unavis.

Tento blok ti poméze objavit, ¢o ta moze skutoéne tahd dopredu — v praci, aj
v Zivote.

»,Motivacia nezacina prikazom
— zatina zvedavostou a zmyslom.”

1. Spoznaj svoj motor

Niekoho pohana vyplata, iného zmysel prace. Oboje je v poriadku — no ten,
kto robi nieco, ¢o ho napfﬁa, ma energiu dlhodobo. Zamysli sa: ,,Co ti ddva
pocit, Ze ma tvoja praca vyznam?“

Je to tvoj vnutorny motor — staraj sa on!

Tvoja misia:

Napi$ si tri dévody, preco chodi$ do prace alebo na brigadu. Ktoré z nich ta
motivuja ,zvnutra” (radost, zmysel, rozvoj)?

2. Nakopni sa, ked' sa ti nechce

Nie vZdy to p6jde samo. Kazdy z nds obcas mdva ,pondelok” — den, ked' sa
mi nechce. Motivacia sa da trénovat ako sval. Sta¢i maly krok: hudba,
kratka pauza, rozhovor s niekym, kto ta povzbudi. DéleZité je nevzdat sa
hned — niekedy staci pohnut sa o kiisok a energia sa vrati spat.

Tvoja misia:

Vyber si jednu techniku, ktora ta najviac nakopne (hudba, ciel, odmena,
pohyb, rozhovor). Skus ju poufzit, ked sa dostavi Unava.
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3. U€ sa a mobzes rast

Ucenie nie je len o Skole. Kazda nova zrucnost ti prida sebavedomie a pocit
rastu. Ked' sa uciS nieco nové — hoci aj malu vec — tvoj mozog ti posiela
spravu: ,Zvladol som to!“ A to je ta najlepSia motivacia.

Tvoja misia:

Vyber si nie¢o malé, ¢o sa chce$ naudit tento tyzden — novy trik, recept,
upravu fotky a vyskusaj to. Pocit Uspechu ta nakopne.

4. Bud’ hlasom motivacie pre ostatnych

Motivacia je nakazliva. Tvoja energia dokaze povzbudit aj ostatnych okolo.
Ked ocenis kolegu, pochvalis niekoho alebo povies: ,Zvladneme to.” Tak
meni$ atmosféru k lepSiemu. Motivacné slova maju vahu (aj tie tvoje).
Tvoja misia:

Najdi v préaci niekoho, komu mézes dnes povedat nieco povzbudzujuce. Nie
preto, Ze musis — ale preto, Ze chceS a zmeni to naladu celého timu.

Tvoj akcny plan (Co si odnasas dalej)

« Zmena v pristupe: Budem si vsimat, o ma naozaj v praci motivuje —
nielen odmeny.

« Zmena v spravani: Kazdy den si pripomeniem aspon jeden dovod,
pre¢o ma moja praca zmysel.

» Konkrétny ciel: Nau¢im sa ¢asto nieco nové, ¢o posilni moju motivaciu
a sebadobveru.

Motto pre teba: ,,Motivdcia nezacina prikazom
— zadina zvedavostou a zmyslom.”
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10 Zvladanie stresu
— tvoj pokoj v chaose

Preéo by ta to malo zaujimat?

Stres sa nevyhne nikomu z nas — ani v Skole, ani v prdci ¢i doma. Nie je to tvoj
nepriatel, ak vie$, ako s nim narabat.

Prave naopak — mala déavka stresu ta méze nakopnut k vykonu.

Klicové je ,nepustit stres za volant”. Nauc sa ho rozpoznat, zvladnut a vyuZit
VO svoj prospech.

»Stres ma moéze brzdit alebo posilnit.
Rozhodnutie, ako ho vyuzijem, je na mne.”

1. Spoznaj, ¢o ta stresuje

Kazdy z nas ma rézne spustace stresu. Niekto ma stres z ¢asového tlaku, iny
z nejasnych pokynov ¢&i kritiky. Ked' vies, ¢o stres spusta u teba, vies sa
pripravit. Prvym krokom k zvladaniu stresu je porozumiet sebe.

Tvoja misia:

Spomen si na tri situacie, ktoré ti v praci alebo na brigade sposobuju stres.
Zapis siich a pri kazdej uved, ¢o by ti vtedy mohlo poméct.

2. Pouzi techniku S-T-O-P

Ked' citis napatie, pouZi jednoduchy trik, ktory ti pomdze ziskat nadhlad.

S — Stop: Zastav sa, nereaguj hned.

T — Take a breath: Zhlboka sa nadychni.

O - Observe: Uvedom si, ¢o sa deje — ¢o citi$, ¢o ta rozrusilo.

P — Proceed: Reaguj s rozvahou, nie v afekte.

Tato kratka pauza ti pomoze vratit kontrolu nad situaciou — a aj nad sebou.
Tvoja misia:

Skus techniku STOP pri najblizSom strese — napriklad pred rozhovorom

so Séfom alebo pri konflikte s kolegom. Sleduj, ¢o sa zmeni.
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3. Vytvor si svoj manifest pracovného zdravia

Stres u teba Uplne nezmizne, no moézes mu nastavit hranice. Napi$ si
vlastné zasady: ako chce$ reagovat pod tlakom, ¢o ta upokojuje, aké
hodnoty chces$ v praci chranit. Tvoj ,manifest” ti pomdze nestratit vnatorny
pokoj pri zmene zvonku.

Tvoja misia:

Napis si vetu: ,V naroénych situaciach sa budem snafzit...“ Doplri ju podla
seba a pripni niekam, kde ju uvidi$ kazdy den.

Tvoj akcny plan (Co si odnasas dalej)

« Zmena v pristupe: Nau¢im sa rozpoznat, kedy sa stava, ze stres riadi
mna — a kedy ho riadim ja.

« Zmena v spravani: Pouzijem techniku STOP vzdy, ked' citim tlak.

« Konkrétny ciel: Raz tyzdenne si urobim mini reflexiu — o ma
stresovalo a ako som to zvladol/zvladla.

Motto pre teba: , Stres ma méze brzdit alebo posilnit.
Rozhodnutie, ako ho vyuZijem, je na mne.”
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11 Eticky pristup a zodpovednost — robit
spravnu vec, aj ked' sa nikto nepozera

Preéo by ta to malo zaujimat?

V praci nejde len o to ,urobit, ¢o je potrebné” Ide aj o to, ako to urobis. Eticky
pristup znamend konat Cestne, spravat sa férovo a niest zodpovednost za
svoje rozhodnutia. Nie preto, Ze sa to od teba vyzaduje — ale preto, ze vies, ze
je to spravne. Takyto pristup si vS§imne kazdy zamestnavatel, ale hlavne —
vSimnes si ho ty sam.

»Etika nie je len o pravidlach.
Je o tom, akym élovekom chces byt.”

1. Bud' férovy — aj ked' by sa dalo ,,uhnat”

V praci sa stretne$ s malymi pokuseniami: skratit ¢i zlahcit si ulohu, nieco
nepriznat, mi¢at o chybe. Kratkodobo sa to mozno oplati. Dlhodobo vsak
stracas doveru — a td sa spat ziskava tazko. Cestnost a spolahlivost su tvoje
najlepsie ,pracovné referencie”.

Tvoja misia:

Ked' urobi$ chybu, priznaj ju. Nepremyslaj, ako ju skryt, ale ako ju napravit.
Napis si: ,Ako by som chcel/-a, aby sa ku mne zachovali ostatni, keby som
urobil/-a chybu?” A podla toho sa zachovaj k inym.

2. Kazdy ¢lanok retaze je dolezity

Zodpovednost nie je len o tebe. Je aj o tom, Ze tvoja praca, postoj k nej
ovplyvriuje ostatnych. Ak niekto neodovzda svoju Cast prace, padne cely
projekt. Zodpovednost znamena plnit dohody, driat slovo a informovat
ostatnych, ked' nieco nestiham.

Tvoja misia:

Zamysli sa: ,,Kedy naposledy niekto ¢akal na moju cast prdace?” Nabuduce,
ked nestihas, povedz to vc¢as. Zodpovednost nie je len o dokonalosti, ale
tvojej o férovosti.
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3. Odvaha konat spravne

Nie vzdy je fahké ozvat sa, ked' niekto robi nie¢o neetické, neférové. Ale
prave v tychto chvilach ukazujes, kto si ty. Eticky ¢lovek nemoralizuje —
jednoducho sa sprava podla svojich hodnoét. Niekedy stacdi povedat: , Toto
sa mi nezdd byt v poriadku.”

Tvoja misia:

Ak budes svedkom niecoho, ¢o sa ti nezdd spravne (klebety, donasanie,
nespravodlivost, nelcta), skis reagovat pokojne a slusne. Nie preto, Ze
musis, ale preto, Ze to pozitivne meni atmosféru na pracovisku.

4. Re$pekt a dovera — zaklad dobrych vztahov

Férové spravanie vytvara pozitivne prostredie, kde sa [udia citia bezpecne.
Ked' respektujes druhych, oni budu respektovat teba. Chran déveru svojim
spravanim.

Tvoja misia:

Urob dnes jeden maly ¢in, skutok reSpektu — podakuj kolegovi, pochval
snahu niekoho, kto sa snazi, povzbud ho, alebo sa ospravedini, ak si bol/-a
nespravodlivy/-a. Takto sa buduje kultira dovery.

Tvoj akény plan (o si odnasas dalej)

« Zmena v pristupe: Nebudem hladat vyhovorky, ale rieSenia — aj ked' to
nie je pohodIné.

« Zmena v spravani: Budem otvorene komunikovat, ak nie¢o nestiham
alebo sa mi nieco nezda fér.

» Konkrétny ciel: Aspon raz za tyzden si urobim malu seriéznu ,reflexiu
zodpovednosti” — ¢o som zvladol/zvladla férovo, eticky a ¢o mdzem
este vylepsit.

Motto pre teba: ,Etika nie je len o pravidldch. Je o tom,
akym ¢élovekom chces byt.”
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12 Adaptabilita a flexibilita
— tvoj recept na zvladnutie zmien

Preco by ta to malo zaujimat?

Svet prace sa meni rychlejsie nez playlist tvojho obltibeného DJ-a. Novy $éf,
zmena kolegov, iné pravidla, necakané situdcie — to vSetko su bezné vyzvy.
Niekto sa v nich strati, iny ich vyuzije. Rozdiel je v tom, ako sa prisposobis.

Byt adaptabilny neznamend nechat sa undsat — znamend ndjst si vlastnud
cestu aj v zmenach a zachovat si vnatornd stabilitu.

»Zmeny sa deju — rast je volba.”

1. Prijmi zmenu ako vyzvu, nie ako hrozbu

Zmena prinasa neistotu, ale aj prilezitost naucit sa nie¢o nové. Pyta$ sa
sam/ sama seba: ,Preco sa to deje?“ Radsej si otazku polo? inak: ,Co sa
z toho méZem naucit?” Kazdy, kto sa vie prispésobit, ma v praci naskok —
pretoZe zvlada aj to, ¢o inych zaskoci.

Tvoja misia:

Spomen si na situaciu, ked sa v tvojej praci nieco zmenilo (novy kolega,
novy systém, iné tlohy). Co si sa vdaka tej zmene naucil/-a? Napis si to ako
,maly ispech”.

2. Bud' pruzny/-a ako bambus, nie tvrdy/-a ako kamen

Flexibilita neznamena vzdat sa vlastného nazoru, ale vediet reagovat. Ked
nieco nefunguje podla planov, skus novy spdsob. Ti, ktori sa vedia spravne
prisposobit, nezlomia sa — a to plati aj v praci.

Tvoja misia:

Nabuduce, ked'ti nieco nevyjde podla predstav, nefutuj sa. PoloZ si otazku:
,,Co méZem urobit inak?“ A vyskisaj jeden novy pristup.
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3. Zéna vyzvy = zéna rastu

Najlepsie veci sa deju mimo komfortu. Ked' skisas nieCo nové, rasties — aj
ked to nie je hned dokonalé a viditelné. Neboj sa vyziev, ktoré ta posuvaju
vpred. Medzi nudou a panikou existuje zéna, kde sa deje zazrak — tvoja
zéna vyzvy.

Tvoja misia:

Vyber si jednu oblast, v ktorej sa chces citit istejSie ( komunikacia, praca
s technoldgiami, timova spolupraca). Urob maly krok — pozoruj, ako sa citis,
ked prekonds prvotny strach.

4. U¢ sa plavat v zmenach

Flexibilita je ako plavanie — ¢im viac trénujes, tym lahsie sa udrzi$ vo forme
a nad vodou. Neboj sa pozZiadat o pomoc druhych, skdsat nové ulohy,
experimentovat. Kazdy novy krok posilfiuje tvoju odolnost.

Tvoja misia:

N3ajdi vo svojom okoli niekoho, kto zvlada zmeny s rozvahou. Spytaj sa ho,
¢o mu pomaha — mozno zistis, Ze tajomstvom je jednoduchost a humor.

Tvoj akény plan (Co si odnasas dalej)

+ Zmena v pristupe: Nebudem sa bat zmien — budem ich vnimat ako
Sancu rast.

« Zmena v spravani: Ak sa situacia zmeni, namiesto odporu si poviem:
,V poriadku, podme hladat riesenie.”

« Konkrétny ciel: Raz mesacne vyskisam nieco, o ma posunie z mojej
komfortnej zény do zdny vyzvy.

Motto pre teba: ,Zmeny sa deju — rast je volba.”
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BONUS

k prirucke pre rozvoj kompetencii mladych

I'udi, ktori vstupuju do sveta zamestnania
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Ako si pripravit zaujimavy Zivotopis?

Preéo by ta to malo zaujimat?

Zivotopis (Curricilum vitae, CV) nie je len zoznam datumov a $kol, ktoré si
absolvoval/-a.

Je to tvoj osobny pribeh o tom, ¢o si dokazal/-a a kam chce$ smerovat.
Zamestnavatel ho ¢ita v priemere 20 sekind — preto musi byt jasny, prehladny
a pravdivy. Nech z neho citi, Ze si ¢lovek, s ktorym ma zaujem spolupracovat.

»Necakaj na idealny moment
— zacni pisat svoj pribeh uz dnes.”

1. Struktura Zivotopisu

1. Osobné udaje

Meno, kontakt (telefon, e-mail), mesto (nie Uplna adresa).

Nepouzivaj e-maily typu “coolboy123“, v ktorych mas napriklad prezyvku
namiesto mena.

2. Profil — O mne (2-3 vety)

Kratko o tom kto si, ¢o ta bavi, v ¢om si dobry/-a a ¢o hladas.

Priklad: Som S$tudentka so skisenostami v zakaznickom servise. Rada
pracujem s ludmi a uéim sa nové veci. Chcem rozvijat svoje komunikaéné

a organizacné zrucnosti v oblasti sluzieb.

3. Pracovné skusenosti/brigady

— nazov firmy/organizacie,

— tvoja pozicia vo firme,

— datumy (mesiac — rok, casovo vymedz svoje pésobenie vo firme),

— strucne, ¢o si robil/-a, ¢o si sa naudil/-a.

Nepi$ len: ,Pracoval som v bufete”, ale aj ,Zodpovednost za pokladiiu,
obsluha zakaznikov, timova spolupraca.”
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4. Vzdelanie
Skola ktort si absolvoval/-a, odbor, rok ukonéenia vzdeldvania (ak este
Studujes, uved napr. ,2022 — sucasnost”).

5. Dobrovolnictvo a projekty (ak mas)
Kazda aktivita je plus! Ukazuje, Ze si aktivny/-a a ochotny/-a zapajat sa.

6. Zrucnosti a jazyky
Napis len tie, ktoré vies realne pou?it — a Uroven (napr. ,angli¢tina — B1“).
Pridaj aj tzv. makké zru¢nosti: komunikacia, spolahlivost, timova praca.

2. Comu sa vyhnuat?

Pravopisné chyby — pripadne nechaj niekoho Zivotopis preditat.

Prilis vela textu — Zivotopis ma byt heslovity a prehladny.

Grafickym prejavom — nepouZivat emoji, ikony, grafy.

Réznym fotografiam - pouZivat len neutralne — osobné, profilové foto.

3. Ako vyuzit skisenosti z brigady a zmenit ich na zruénosti?

brigada/dloha aka zruénost sa v nej rozvijala

komunikacia, zvladanie stresu,

predavac/obsluha zdkaznikov )
zodpovednost

letna brigada v sklade timova préca, spolahlivost,
dodrZiavanie terminov

pomoc pri podujatiach organizacia, flexibilita,
spolupraca s ludmi

empatia, iniciativa,

dobrovolnicka ¢innost zmysel pre komunitu

Kazda ziskand skusenost sa da vhodne pomenovat ako zru¢nost .
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4. Tvoja misia

1. Napis si prva verziu svojho Zivotopisu — je mozné, Ze v niecom urobis
chyby.

2. Popros niekoho, komu naozaj doveruje$ (ucitel, kamarat, kolega,
pracovnik s mladeZou), aby ti dal spatna vazbu.

3. Uprav Zivotopis do finalnej podoby, zameraj sa na tvoje silné stranky.

5. Akény plan (€o si odnasas dalej)

+ Zmena v pristupe: Zivotopis nie je len papier — je to moja vizitka.

« Zmena v spravani: Pred kazdym odoslanim si Zivotopis znovu precitam
»0¢ami zamestnavatela“.

« Konkrétny ciel: Vytvorim si digitalnu verziu svojho Zivotopisu, ktoru
mam hocikedy k dispozicii. Je to zaroven dokument, do ktorého mozes
postupne dopisovat nové skisenosti a zruénosti.

Motto pre teba: ,,Necakaj na idedlny moment — zaéni pisat svoj pribeh uz
dnes.”
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Motivacny list, ktory ma dusu

Preéo by ta to malo zaujimat?

Motivacny list je tvoja prilezitost ukazat, preco ti na danej praci zdlezi a ¢o
pontknes ty.

Personalisti Citaju stovky listov — vacSina znie rovnako. Ak napiSesS Uprimne,
preco ta praca bavi a aké su tvoje predoslé skisenosti z prace/brigady, tvoj list
bude mat dusu — a ty ziskas ndskok pred ostatnymi zaujemcami na pracovnu
poziciu.

»Motivacny list je tvoj hlas na papieri.
Nech ta vystihuje.”

1. Struktdra motivaéného listu

1. Uvod - Kto som a preco pisem?
Struéne sa predstav. Napi$, o akd poziciu sa uchadzas a preco ta zaujala.

Priklad: ,Volam sa Martina Kovacova a som Studentkou 4. rocnika
hotelovej akadémie. Rada pracujem s ludmi, a preto ma zaujala vasa
ponuka brigady v restauracii Café Park.”

2. Jadro — €o pontikam?
Popis svoje skusenosti a zrucnosti (konkrétne priklady, co ovladas).

Priklad: ,Pocas letnej brigady som sa naucila komunikovat so zédkaznikmi,

pracovat v time a zvladat stres v naro¢nejsich situaciach. Ludia ma vnimaju
ako spolahlivi a zodpovednu osobu, ktora sa rychlo uci nové veci.

[[ 1=
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3. Zaver — Pre¢o by sa mali rozhodnut prave pre teba, éo o¢akavas od
pracovnej pozicie

Vyjadri zaujem o osobné stretnutie.

Priklad: ,Verim, ze moje skisenosti a pristup by mohli byt prinosom pre vas
tim. Rada by som sa osobne porozpravala o mozZnostiach spoluprace.

0«

Dakujem za va$ ¢as a tedim sa na skort odpoved.

2. Tvoja misia

1. Napi$ motivacny list k jednej pracovnej ponuke, ktoru by si si vybral/-a.
2. Neopisuj len ,,¢o si robila“, ale o si sa naucila.

3. Preditaj si ho nahlas — mas pocit, Ze takéhoto ¢loveka by si chcel/-a prijat
do svojho timu?

rv_ v

3. Akcny plan (Co si odnasas dalej)

« Zmena v pristupe: Nebudem kopirovat rozne vzory — napiSem o sebe
pravdivo a energicky.

« Zmena v spravani: Pred odoslanim listu si ho precitam nahlas — nech
znie prirodzene.

« Konkrétny ciel: Vytvorim si univerzalny motivacny list, ktory mozem
prispdsobit réznym ponukam.

Motto pre teba: ,Motivaény list je tvoj hlas na papieri. Nech ta
vystihuje.”
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4. BONUS — ukazka motivacného listu

Meno Priezvisko
Mesto | Telefén | E-mail

Nazov firmy
Vazeny tim.

Voldm sa Ema Nova a reagujem na ponuku brigady v administrative.
Som Studentkou 3. roc¢nika obchodnej akadémie a hladam pracu, kde
mézem vyuZit svoje organizacné schopnosti a ziskané zruc¢nosti.

Pocas predchadzajucej brigady v kancelarii som sa naucila pracovat s ludmi,
tlac¢ivami aj ¢asom. Bavi ma, ked' mam vo veciach poriadok, rada pomaham
kolegom, aby sme spolocne zvladli vSetky ulohy nacas.

Som zodpovednd, komunikativna a rada sa uc¢im. Verim, Ze by som mohla
byt prinosom pre Vas tim.

Dakujem za V&3 ¢as a te$im sa na osobné stretnutie.

S pozdravom
Ema Nova

Tip pre prilohu:
Na konci mo6zeS pridat mini kontrolny zoznam — Pred odoslanim si
skontroluj:

« spravne nazov firmy a pracovnej pozicie,
« bez chyb a preklepov,

« zrozumitelny, Uprimny a strucny,

« poslany ako PDF spolu so Zivotopisom.
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Sebaprezentacia na pracovhom pohovore

— ukaz, kto si, nielen to, co vies

Preéo by ta to malo zaujimat?

Pohovor nie je skuska. Je to rozhovor o spolupraci. Zamestnévatel chce zistit,
ako rozmyslas, aky mas pristup k povinnostiam a ¢i zapadnes do timu. Nejde
len o tvoje skusenosti, ale aj o to, o z teba vyZaruje. Sebaprezentacia je tvoj
spOsob, ako ukazat, Ze si ,pripraveny/-d, zodpovedny/-d a chces rdst.”

»Sebavedomie nie je o tom, zZe si dokonaly.
Je o tom, Ze veri$ v to, ¢o vie$ ponuknut.”

1. Tri zlaté pravidla uspechu

1. Bud pripraveny/-a

Zisti si zakladné informécie o firme, kde chce$ pracovat. Co tvori, vyraba,
ako komunikuje, aké hodnoty preferuje.

Ukazujes tym zaujem.

Priklad: ,Zaujala ma vasa praca s mladymi fudmi a projekty v oblasti
vzdeldvania. Prave v takej oblasti by som sa chcel/-a dalej realizovat.”

2. Bud' prirodzeny/-a

Nesnaz sa hrat na dokonalého/dokonali. Radsej Uprimne ukaz, ¢o vies a ¢o
sa eSte chces naucit.

Zamestnavatel si vazi pokoru a snahu viac ako dokonalost.

3. Bud' struény/-a a vecny/-a

Pravdepodobne dostanes otazku: ,Povedzte ndm nieco o sebe.”
Pri odpovedi nehovor cely svoj pribeh od narodenia.

Zameraj sa na tri body: Kto si ?-> Co vie$? > Preco si tu?
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Tvoja misia €. 1

Skus odpovedat na tri otazky:

1. Co chcem, aby si 0 mne budtici zamestnavatel zapamatal?

2. Ak moju silnd stranku by som chcel/-a ukazat?

3. Ako viem prispiet do timu?

Odpovede si napis — z nich vytvor 30-sekundovu ,,mini prezentaciu o sebe“.

2. Ako odpovedat na najéastejsie otazky?

,Povedzte nam nieco o sebe.”

Zameraj sa na tri oblasti — vzdelanie, skisenosti, silné stranky.

,Studujem ekonomiku a pocas Skoly som pracoval/-a ako brigadnik/
brigadnicka v obchode. Naucila som sa spravne komunikovat so zakaznikmi
a zvladat aj stresové situacie. Rad/rada by som teraz skdsenosti vyuzil/-a
v praci, kde sa mézem dalej realizovat.”

»Aké su vase silné stranky?“

Vyber 2—3 redlne vlastnosti a doloz ich prikladom.

,Som zodpovedna a presna — napriklad v letnej praci som dohliadala na
pokladniu a denné uzavierky.”

»A vase slabé stranky?“

Ukaz, Ze na sebe pracujes.

,Niekedy chcem mat vsetko dokonalé, ale u¢im sa, Ze niekedy je lepsie
dokoncit vec véas, nez ju nekonecne vylepsovat.”

»Pre¢o by sme mali vybrat prave vas?“

Spoj svoje schopnosti s tym, ¢o firma potrebuje.

,Som Clovek, ktory sa rychlo uci, rad pracuje s fudmi a mam pozitivny
pristup. Verim, ze mdzem prispiet do timu energiou a spolahlivostou.”

Cpel
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3. Rec tela

Tvoje telo hovori skor nez tvoje slova. O¢ny kontakt, Usmev, pevné (nie
silné) podanie ruky, rovny postoj.

Ukaz zaujem — prikyvuj, reaguj, pocuvaj. Odpovedaj s pokojom, neponahlaj
sa.

Maly trik: Pred pohovorom sa usmej do zrkadla.

Nastavis$ si mozog , pozitivne“ a nervozita sa zmierni.

Tvoja misia €. 2

So spoluziakom, kamaratom alebo pracovnikom s mladezou sa zahrajte ,,na
pohovor”.

Jeden kladie otdzky, druhy odpoveda.

Potom si dajte spatnu vazbu: ,Co pdésobilo sebavedomo, co zbytocne
nervozne?”

4. Akény plan (Co si odnasas dalej)

« Zmena v pristupe: Pohovor nie je vysluch — je to rozhovor o novych
moznostiach.

« Zmena v spravani: Pred kazdym pohovorom si poviem tri vety: ,Som
pripraveny/-d. Viem, ¢o viem. Viem, ¢o chcem.”

« Konkrétny ciel: Raz mesacne si precvi¢im sebaprezentdciu nahlas
(napr. pred zrkadlom alebo kamaratom).

Motto pre teba: ,Sebavedomie nie je o tom, Ze si dokonaly.
Je o tom, Ze veri$ v to, éo vies ponuknut.”
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BONUS — Mini kontrolny zoznam ,,Pred pohovorom*

Skontroluj si Pripravené? (ano/nie)
Oblecenie posobi upravene a primerane:
Viem 3 vety o sebe, ktoré chcem povedat:
Poznam nazov firmy a pracovnu poziciu:
Mam pripravenu otazku pre zamestnavatela:
Viem, kde a kedy je pohovor:
Mam Zivotopis vytlacené (aj v mobile):
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Rec tela a prvy dojem
— ked  hovoris aj bez slov

Preéo by ta to malo zaujimat?

Je dokazané, Ze prvy dojem sa vytvori do 7 sekund. ESte ni¢ nepovies a druhy
Clovek si uz o tebe vytvoril predstavu. V praci aj na pohovore rozhoduje nielen
¢o povies, ale aj ako sa pri tom sprdvas. Tvoje telo vysiela signdly o tom, Ci si
otvoreny, nervozny, sebavedomy alebo nezaujaty.

Ked' porozumies redi tela, dokaze$ podsobit prirodzene a déveryhodne.

,Verim si. To je pozitivum, ktoré aj vyZarujem
a okolie to vnima.”

Postoj: stoj rovno, ramenad tla¢ dozadu, hlava drZ vzpriamene — ukazujes
pripravenost a istotu.

Oény kontakt: vyjadruje zdujem a Uprimnost (nie neustaly pohlad, ale
prirodzené prepojenie).

Usmev: otvéra dvere — poméha uvolnit napétie a pdsobis priatelsky.

Ruky: maj ich volne, nezatvaraj ich do vreciek ani nekriz cez hrud — to

pbsobi obranne.

Pamdtaj: telo, hlas a slova by mali spolu ,hrat”.
Ak pozeras do zeme, ale povies: ,TeSim sa“ — tvoje telo prezradza opak.

Postav sa pred zrkadlo alebo si nato¢ kratke video (napr. ako sa
predstavujes). Potom si poloZ otazky:

1. P6sobim priatelsky a otvorene?

2. Drzim telo vzpriamene a dycham pokojne?

3. Usmievam sa prirodzene?

Urob drobné Upravy — a pozri, ako sa meni energia, ktoru vysielas.
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1. Na pohovore alebo v praci

Prid nac¢as — presnost je prvé ,ano”.

Usmej sa a slusne pozdrav. Povedz svoje meno zretelhe a s Usmevom.
Podaj ruku pevne a rozhodne, nie prilis silno. Sadni si, ked ta pozvi —
ukazujes reSpekt.

2. Pocas rozhovoru

— udrzuj o¢ny kontakt,

— prikyvuj, ked pocuvas,

— neprekrizuj ruky,

— vyhni sa klepaniu prstami ¢i nohami (prezradza to nervozitu).

3. Po rozlucke
Podakuj sa za ¢as (ktory ti venovali) — aj ked' mas pocit, Ze to nevyslo.
Profesionalita zostava v pamati dlhsie nez dokonala odpoved.

Ked' si nervdzny, tvoje telo ta vie ,zachranit” — staci uvolnit ramena,
nadychnut sa a narovnat chrbat. Tvoje telo vysiela signal do mozgu: ,Som
v poriadku”.

A tvoj mozog tomu uveri.

Pred vstupom na pohovor skus nasledovné:
— 2x sa hlboko nadychni,

—usme;j sa,

— povedz si: ,Mam ¢o ponuknut.”




Vyber si jednu situdciu, kde chce$ posobit istejSie (pohovor, prezentacia,
nova brigada).

Trénuj postoj, hlas a ismev pred kamaratom alebo zrkadlom.

Spytaj sa: ,Cim to je, 7e pésobim sebaisto?*

Zapis si to — to je tvoj benefit, o ktory sa mozes opriet.

« Zmena v pristupe: Prvy dojem nie je o krase — je o postoji, vyZarovani.
« Zmena v spravani: Budem si viimat, ako sa moje telo sprava v réznych
situdciach.

« Konkrétny ciel: Aspon raz tyzdenne si vyskiSam vedomé drzanie tela
a ocny kontakt pri rozhovore.

Motto pre teba: ,Verim si. To je pozitivum, ktoré aj vyZarujem
a okolie to vnima.”

Skontroluj si Pripravené? (ano/nie)
Som vzpriameny/-a, dycham pokojne:
Usmievam sa prirodzene:
Pozdravim ako prvy/-a:
Podanie ruky — primerane pevné:
O¢ny kontakt a pozornost:
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Preéo by ta to malo zaujimat?

Vybrat si pracu, ktora ta bavi, je ako najst miesto, kde sa citi$ ako doma.
Nie preto, Ze je dana praca jednoduch3, ale preto, Ze ma pre teba zmysel.
Déle?ité je zacat spoznavat seba samého: ¢o ta nabija, pri ¢om zabldas
na Cas, ale aj to, ¢o ta unavuje.

Kazdy ma nieco, v ¢om vynika — len to niekedy nevidi, lebo to povazuje
za samozrejmé. Zamysli sa nad otazkami:

,,Co mi ide [ahko, aj ked inym nie?“

»Za ¢o ma ludia Casto chvalia?“

,Kedy sa citim $tastne po vykonanej praci?”

Priklady:
« rad/rada pomahas ludom —> praca v sluzbach, v skolstve,
v zdravotnictve
« si presny/-4 a spolahlivy/-a - administrativa, logistika, Gc¢tovnictvo
« rad/rada tvoris - dizajn, marketing, umenie
« si aktivny/-a, potrebuje$ pohyb - technické odbory, Sport, praca
v teréne

Napis si tri odpovede na otazku:

,,Pri akych ¢innostiach citim, Ze som vo svojom Zivle?“

Potom k nim prirad, aké zruénosti pri tom pouzivas. Takto si zacne$ tvorit
mapu svojich silnych stranok.
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Radost z prace vznika tam, kde sa stretne:

- to, ¢o ta bavi,

- to, v ¢om si dobry/-3,

- to, o ma zmysel pre druhych.

Tomu sa hovori “ikigai” (japonsky koncept hfadania zmyslu Zivota).

Priklad:
Ak ta bavi pomahat a vies komunikovat — mozno ta naplia praca s [udmi.
Ak rad planujes, mozno si organizator. Ak rad tvoris, mozno si dizajnér

alebo remeselnik.

Nakresli si tri kruhy a zapis si do nich:
-¢o ta bavi,

-v ¢om si dobry,

-¢o ma podla teba zmysel.

Kde sa kruhy pretinaji — tam je tvoje ikigai. Tam sa oplati hfadat svoj smer.

Nemusi$ hned' vediet, ,,¢o chces$ robit cely Zivot”. Dolezité je skasat rézne
veci: brigady, dobrovolnictvo, kurzy a workshopy, projekty s mladymi.
Prave skusenosti ti ukazu, ¢o ti sedi — a o nie.

Niekedy je zistenie ,toto nie je pre mna“ rovnako cenné ako ndjdenie

sprdvnej cesty.
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Napis si tri skisenosti z posledného roka, ktoré ta o tebe nieco naucili.
Pri kazdej dopis:
«+ Co sa ti pacilo,
« co nie,
« ¢o sisiztoho odniesol/-a.
Z tychto odpovedi vznika tvoj ,pracovny kompas®“.

« Zmena v pristupe: Nebudem ¢akat, kym zistim, ¢o chcem — zaénem to
skimat cez zazitky.

+ Zmena v spravani: Kazdy mesiac vyskiSam jednu novu vec (ulohu,
kurz, projekt).

« Konkrétny ciel: Do pol roka si zostavim ,,mapu svojich silnych stranok”
— 5 veci, v ktorych sa citim dobry/-a.

Motto pre teba: ,Smer sa nendjde na prvykrat — objavi sa, ked’ kracas. “

Situacia/udloha Ako sa pri nej citim? © ©
Pomdhat inym fudom

Tvoriva Cinnost (pisanie, kreslenie, dizajn)

Praca s Cislami, tabulkami

Fyzicka aktivita, praca v teréne

Organizovanie Uloh alebo podujati

Riesenie problémov, analyzy

Vyhodnotenie:
Tam, kde mas najviac &) , st oblasti, ktoré stoja za to preskumat ich viac.
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Preéo by ta to malo zaujimat?

Nie kazdy pohovor skonci Uspes$ne so slovami: ,,Blahozelame, berieme vas“.

Aj to je v poriadku. Uspesni [udia nie st len ti, ktorym sa vietko podari hned'
— ale ti, ktori sa po pade zodvihnu, poucia sa a posunie ich to dale;j.
Neuspech nie je dokaz, Ze si zlyhal. Je to dOkaz, Ze sa snaZis napredovat.

1. Skus sa na to pozriet inak

Odmietnutie nie je osobné — ¢asto méze mat zamestnavatel iné kritéria,
skusenosti, terminy.

To, Ze ta nezobrali, neznamenad, Ze nie si dost dobry — ale prave teraz
uprednostnili niekoho iného.

MézZes viak byt perfektny pre inu prileZitost a profesiu.

Priklad:

Niekoho nezoberu do kaviarne, ale o par tyZzdnov ho prijmu do hotela, kde
presne zapadne.

Nie preto, Ze sa zmenil — ale preto, Ze tam nasiel svoje miesto.

Tvoja misia €. 1

Po kazdom pracovnom pohovore si napis tri otazky:

1. Co sa mi na pohovore podarilo?

2. Co by som nabudtce mohol/mohla urobit lepsie?

3. Co som sa o sebe naucil/-a?

Toto su tvoje zlaté lekcie — pomozu ti rast a pripravit sa lepsie na dalsi
pokus.
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2. Podakuj sa a zostan v kontakte

Aj ked'ta nezobrali, mozes zanechat dobry dojem.
Posli kratku spravu alebo e-mail:

,Dakujem za prileZitost zd&astnit sa vyberu. Budem rad/rada, ak sa ozvete
s dalsimi ponukami.”

Takyto postoj ukazuje profesionalitu, slusnost a sebavedomie.
Niekedy sa stane, Ze sa ti ozvl neskor — prave preto, Ze si reagoval slusne,
kultivovane.

Tvoja misia €. 2

Ak si zazil/-a odmietnutie, urob si maly ritual.

Napis si: ,,Co nové mi tdto skisenost dala?“

Potom si dopraj nie¢o malé, ¢o ta potesi — film, prechadzku, kavu, rozhovor
s priatelom. Kazdé ukondenie si zaslizi bodku — aby si mohol ist dale;j.

3. Kazdé ,nie” ta niec¢o uéi

Z kazdého pohovoru si odnasas skusenost — ako reagujes na otazky, ¢o ta
zaskocilo, ako si sa citil.

Toto vSetko sa stava pre teba tvojim tréningom odolnosti. Najcennejsi rast
prichadza prave vtedy, ked' to nevyjde.

Priklad:

Po troch nelspesnych pohovoroch som zistila, Ze potrebujem viac trénovat
svoje odpovede na otdzky.

Stvrty uz vysiel — lebo som bola pokojnejia a sebaistejsia.




4. Akény plan (o si odnasas dalej)

« Zmena v pristupe: Odmietnutie nie je neuspech, ale je informaciou,
Ze mam skusit ind cestu.

« Zmena v spravani: Po kazdom pohovore si urobim kratku reflexiu (nie
hodnotenie), aj toto je spdsob, ako sa uc¢im.

« Konkrétny ciel: Do mesiaca si vytvorim aspon jednu novu Sancu —
prihlasku, pohovor alebo sa prihlasim na kurz.

Motto pre teba: ,KaZdé NIE ta postiva blizsie k sprdvnemu ANO.“

BONUS — Mini reflexny list po pohovore

Otazka Moja odpoved’
Ako som sa citil/-a pocas pohovoru?

Co sa mi podarilo?

Co chcem zlepsit?

Co nové som sa o sebe dozvedel/-a?

Ako si chcem udrzat motivaciu dalej?
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Preéo by ta to malo zaujimat?
Je dokazané, Ze predtym, ako ta pozvi na pohovor, 3 z 5 zamestnévatelov si ta
vyhladaju na internete. To, ¢o najdu, vytvara ich prvy dojem. Tvoj digitalny
profil hovori o tebe — aj ked ml¢iS. Ukazuje, aké hodnoty preferujes, ako
komunikujes$ a ¢o zdielas. Nauc sa, ako byt bezpecne viditelny a ako sa ukazat
v tom najlepsom svetle.

1.Tvoj digitalny odtlacok

Vsetko, ¢o robis online — prispevky, komentare, fotky, lajky, zostava.

Aj ked' ich zmazes, niekto si ich mohol stiahnut, zdielat inym alebo si ich
zapamatat.

To je tvoj digitélny odtlaéok — a ten ta sprevadza.

Predstav si ho ako online vizitku:
-bud'taky/-a, aby si ju mohol pokojne podat zamestnavatelovi.

Tvoja misia €. 1

»Vygoogli“ si svoje meno. Pozri si, Co sa ti zobrazi — prispevky, obrazky,
komentare.

Zamysli sa:

P6sobim doveryhodne a profesiondlne?

Je tam nieco, ¢o by som nechcel/-a, aby videl moj buduci $éf?
Co ma reprezentuje pozitivne?

Ak nieco nesedi, zmaz, uprav alebo nastav sukromie.
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2. Ako tvorit dobry digitalny profil

Profilova fotka: ma byt neutrélna, prirodzena, s smevom.

Popis (bio): kratko napi$ o tom, kto si a ¢o ta bavi (nemusis pisat vSetko).
LinkedIn: ak ho mas, vyuzivaj ho — pridaj brigady, projekty, dobrovolnicku
¢innost.

Zdielaj to, ¢o hovori o tvojich zaujmoch: napr. timova praca, tvorivost,
projekty, ktoré ta bavia.

Tvoje sukromie je tvoja zodpovednost.
Pouzivaj dvojstupnové overenie, silné hesla a neklikaj na podozrivé odkazy.

Tvoja misia €. 2

Vyber si jeden svoj socialny profil a nasledne:

1. aktualizuj si fotku,

2. skontroluj viditelnost starsich prispevkov,

3. pridaj nieco, ¢o ta pozitivne reprezentuje — napr. tvoj Uspech, projekt,
dobrovolnictvo.

3. Online spravanie = tvoj postoj

Tvoje spravanie v online priestore tiez vela napovie:
« reSpektuj druhych, aj ked’ nesuhlasis,
« nesir hoaxy, nepravdy a nenavist,
« bud taky/-a, aky/-a by si bol/-a pri osobnom rozhovore.

Tvoj online tén sa prenasa aj do realneho sveta.
Buduj si digitalnu reputaciu, ktora odraza tvoje skutocné hodnoty.
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4. Akcny plan (co si odnasas dalej)

+ Zmena v pristupe: Internet nie je anonymny — to, ¢o zdielam, ma
reprezentuje.

« Zmena v spravani: Pravidelne si skontrolujem online Ucty a prispevky.

« Konkrétny ciel: Do 1 mesiaca si vytvorim (alebo upravim) svoj
profesionalny profil na LinkedIne alebo inom mieste.

Motto pre teba: ,, KaZdy prispevok, ktory chces zverejnit na internete,
si dobre zvaz.“

BONUS — Mini reflexny list po pohovore

Otézka ANO/NIE
Pouzivam rézne hesla pre rozne Ucty?

Mam zapnuté dvojstupriové overenie?

MGj profil na socialnych sietach neobsahuje urazlivé prispevky?
Mam fotku, ktora ma dostojne reprezentuje?

Na internete zdiefam len to, ¢o by som povedal aj osobne?
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Preéo by ta to malo zaujimat?

Nastupom do prace alebo na brigddu preberas na seba zodpovednost— voci
sebe, zamestnavatelovi aj timu. Poznat svoje préva ti ddva istotu, poznat svoje
povinnosti ti dava déveru druhych. Ak vie$, ¢o ocakavat a Co sa od teba
ocakéva, dokazes sa rozhodovat férovo a bezpecne.

1. Tvoje zakladné prava v praci

Pravo na pracovnu zmluvu
Kazda praca, aj brigdda, ma mat pisomnu dohodu alebo zmluvu. Musi v nej
byt:

« nazov pozicie,

« pracovny cas,

« vyska odmeny,

« termin vyplaty,

« miesto vykonu,

« trvanie dohody.

Nikdy nezacinaj pracovat bez dohody — chrdni ta aj v pripade udrazu ci
nevyplatenia mzdy.

Pravo na spravodlivi odmenu

Dohodnutd mzda (alebo odmena) musi byt vyplatena véas a v plnej vyske.
Ak sa tak nestane, mas pravo obratit sa na InSpektorat prace alebo sa
poradit s pracovnikom uradu prace.

Pravo na prestavku a odpocinok

Ak pracujes viac ako 6 hodin, mas narok na minimalne 30 minut prestavky.
Musi$ mat aj dni volna — praca bez oddychu je proti zakonu.
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Tvoja misia €. 1

Skontroluj, ¢i tvoja posledna brigada alebo praca mala vsetko potrebné:
o zmluvu,
« jasnu vysku odmeny,

dohodnuty cas,
« prestavku.

Ak nie, napis si, ¢o by si nabudtce chcel/-a mat jasnejsie dohodnuté.

2. Tvoje zakladné povinnosti v praci

V praci neplatia len prava, musis si plnit aj povinnosti.

Dodrziavaj dohody a terminy.

Ak sa zaviaze$ prist 0 9:00 hod., prid v¢as a dodrz dohodu. Zodpovednost
za¢ina malickostami.

Komuniku;j.

Ak nestihas, necitiS sa dobre, alebo nieCcomu nerozumies — povedz to.
Otvorenda komunikacia predchadza problémom.

Dbaj na bezpeénost.

Pouzivaj ochranné pomacky, respektuj pokyny a staraj sa o svoj pracovny
priestor.

Povinnosti nie st obmedzenia — su to hranice, vdaka ktorym ti druhi mézu
déverovat.

Tvoja misia €. 2

Napis si tri veci, ktoré by podla teba mal robit kazdy férovy pracovnik.
Potom k nim pridaj tri veci, ktoré by mal robit férovy zamestnavatel.
Porovnaj ich — mas rovnovahu? To je zaklad dévery a dobrého pracovného
prostredia.




3. Kam sa obratit, ak nieco nie je v poriadku

InSpektorat prace — riesi nevyplatené mzdy, chybajice zmluvy, nelegalnu
pracu.

Urad préce, socialnych veci a rodiny (UPSVaR) — poskytuje poradenstvo
mladym ludom.

Kariérne centra, pracovnici s mladezou, organizacie pre mladych fudi —
pomozu ti poradit sa a reagovat bezpecne.

Nie je hanba pytat si radu — je mudre chrdnit sa.

4. Akcny plan (€o si odnasas dalej)

+ Zmena v pristupe: Poznat svoje prava a povinnosti je prejav zrelosti,
nie nedovery.

« Zmena v spravani: Pred kazdou pracou si precitam zmluvu a ak
nieComu nerozumiem, spytam sa.

« Konkrétny ciel: Raz rocne si urobim ,kontrolu férovosti“ — zhodnotim,
Ci pracovné podmienky, ktoré mam, su v poriadku.

Motto pre teba: , Férovost nie je jednostrannd — plati pre zamestnanca
aj zamestndvatela.”

BONUS — Mini reflexny list po pohovore

Otazka ANO/NIE
Mam podpisant dohodu alebo pracovni zmluvu?

Viem, kedy a kolko mi bude vyplatené ?

Poznam svoj pracovny ¢as a povinnosti?

Mdam prestavku pocas prace?

Mozem sa v pripade problému na niekoho obratit?
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Preéo by ta to malo zaujimat?

Kazdy z nas ma k dispozicii 24 hodin denne, ale nie kazdy ich dokaze vyuzit
rovnako efektivne. Dobry time management je o rovnovdhe medzi pracou,
oddychom. Ide o ¢as venovany povinnostiam, priatelom aj sebe samému.
Ked'vies planovat, Setri$ energiu a ziskavas kontrolu nad svojim Zivotom.

1. Ur¢i si priority

Nie vsetko, ¢o je urgentné, je aj dolezité.

Zamysli sa: Ktoré veci mi prindsaju najvacsi zmysel alebo vysledok?

Zvysok si rozdel — nie¢o mozes urobit neskor, nie¢o delegovat — presunut
na inych fudi.

Plati pravidlo 3P:

1. Primeranost — vyber si podla priorit primerané mnoZstvo préce.

2. Postupnost — menej dolezité dlohy si odloZ na neskor.

3. Pravidelnost — povinnosti si plfi pravidelne, aby sa ti praca nenakopila.

Nie je hanba nieco presunut. Hanba je vyhoriet z pretaZenia.

Tvoja misia €. 1

Vyber si tri veci, ktoré mas dnes v plane.

Ku kazdej si dopis:
« ako je dolezita je (1-3),
« kolko ¢asu realne potrebujes na to, aby si ich zvladla,
« kedy ich zrealizujes.

Zistis, Ze deri sa riadi ovela lahsie, ked ho riadis ty.
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2. Nezabudaj na prestavky a oddych

Tvoje telo a mysel nie su stroj.
Kratka pauza kazdé 2 hodiny zlepsi sustredenie viac nez dalsia kava.
Niekedy staci:

« hlboky nadych,

» kratka prechdadzka,

« pesnicka, ktora ta dobije energiou.

Produktivny clovek nie je ten, co robi bez prestdvky, ale ten, ktory vie
regenerovat.

Tvoja misia €. 2

Pocas dneSného dia si vedome dopraj dve 10-minutové prestavky.
Vypni mobil, zatvor o€i, uvolni ramena.

Pozeraj sa na okolity svet, nie na obrazovku pocitaca.

Zistis, ze aj kratky oddych ti prida silu.

3. Rovnovaha = spokojnost

Praca ta moze napliiat, ale nema ta pohltit.
Kazdy Clovek potrebuje tri zdroje energie:
« vztahy — [udia, s ktorymi sa citi$ dobre,
« zmysel —to, ¢o ta bavi a rozvija,
» pokoj— ¢as pre seba, ked nepracujes.

Ak jeden z tychto zdrojov chyba, rovnovaha sa straca.
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Tvoja misia €. 3

Nakresli si tri kruhy s ndzvom: PRACA, VZTARY, JA.
Vyfarbi ich rovnakou farbou roznej intenzity, kolko energie im venujes
(najmensiu intenzitu das oblasti, ktorej sa venujes najmenej).

Ak niektory kruh bledne, vies, kam nasmerovat pozornost.

4. Akény plan (€o si odnasas dalej)

« Zmena v pristupe: Cas nie je mdj nepriatel — je to moj spojenec, ak ho
pouzivam vedome.

« Zmena v spravani: Kazdy vecer si urcim tri priority na dalsi den.

« Konkrétny ciel: Aspon raz tyzdenne si doprajem , den bez vycitiek” —
len pre oddych, priatelov alebo tvorenie.

Motto pre teba: ,,Nie som zaneprdzdneny, len si vyberam,
¢omu venujem svoj cas.“

BONUS — Mini check-list ,,Mam rovnovahu?“

Otézka ANO/NIE
Mam denne aspon 7 hodin spanku?

Davam si pocas dna kratke prestavky?

Viem, ¢o su dnes moje tri priority?

Mam cas aj na priatelfov a rodinu?

Je den v tyzdni, ked' Uplne vypnem?




Preéo by ta to malo zaujimat?

Tvoj osobny rozvoj nezacina prvou pracou — zacina sebauvedomenim toho,
kto si a kam chce$ smerovat. Kazda nova zruénost, skisenost &i prekonana
vyzva ta poslva dalej. Ked'si vie$ svoje ciele pomenovat a naplanovat, zmeny
prichadzajui vedome — nie ndhodou. Plan mdjho rozvoja je pomyselna mapa,

vy

ktora ukazuje, ako sa z dneska stdva zajtrajSok, na ktory sa tesis.

1. Poznaj sam seba — kde si teraz?

Zacni sebapoznanim. Zamysli sa:
+ Co miide dobre?
+ Co ma bavi?
+ Co chcem zlepsit?
Kedy sa citim spokojne a kedy vyéerpany/-a?

Toto su tvoje vychodiskové body — ako ,Startovacia Ciara“ pre tvoj rast.

Vlastny rozvoj neznamend menit sa na niekoho iného. Znamend rdst' v sebe
samom, zvysovat svoje kvality.

Tvoja misia €. 1

Pozna¢ si tri oblasti, v ktorych sa chces zlepsit.
Napriklad: komunikacia, organizacia, zvladanie stresu, sebadovera.
Ku kazdej dopi$ preco — Co ti prinesie, ak sa v nej posunies.
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2. Nastav si realistické ciele

Rozvoj funguje, ked'su ciele SMART - teda:
« S —3pecifické (konkrétne: ¢o presne chcem dosiahnut),
« M - meratelné (viem, podla ¢oho poznam, ze som to zvladol),
« A —dosiahnutelné (zvladnem to s tym, co mam),
« R—relevantné (ma to pre mna zmysel),
« T - c¢asovo ohrani¢ené (dokedy to chcem stihndt).

Priklad:
Nie ,chcem sa zlepsit v komunikdcii“, ale ,do konca mesiaca budem
na stretnutiach aktivne vyjadrovat svoj ndzor.”

Tvoja misia €. 2

Zvol'si jeden SMART ciel na najblizsie 4 tyzdne.
Napis si ho, povedz o iom niekomu, kto ta podpori, a sleduj svoj pokrok.

3.Sleduj svoj rast

Osobny rast nie je len o meratelnych vysledkoch.
Kazdy tyzden si poloz tri otazky:

1. Co som urobil/-a pre dosiahnutie svojho ciela?
2. Co sa mi podarilo?

3. Co edte mozem zlepsit?

Nie su to kontrolné otdzky — su to smerovky, ktoré ti ukazuju, Ze sa hybes.




Tvoja misia €. 3

Vytvor si mini dennik vlastného rozvoja:
 kazdy pondelok si zapis, ¢o chces skusit,
« kazdy piatok si zapis, ¢o si sa naucil/-a.
O par tyzdnov uvidis, kolko krokov si presiel/presla.

4. Akény plan (Co si odnasas dalej)

« Zmena v pristupe: Rozvoj nie je nahodny — rozhodujem o nom ja.
« Zmena v spravani: Budem si pravidelne zapisovat svoje malé vitazstva.
« Konkrétny ciel: Do troch mesiacov chcem mat svoj rozvojovy plan

na papieri —s ciefmi, ktoré maju zmysel.

Motto pre teba: ,,KaZdy deri je novd Sanca byt o krok bliZsie k sebe
samému.“

BONUS - Plan majho rozvoja (Sabléna na vyplnenie)

1.0blast, v ktorej sa chcem zlepsit:
2. Preco je to pre mna dolezité:

3. Konkrétny ciel (SMART):

4. Termin:

5. Ako zistim, Ze sa postivam:

Tuto tabulku si mézes tlacit, doplriat alebo malovat podla seba — je to
pribeh tvojho osobného rastu.

BONUS REFLEXIA — Moje malé vitazstva

Napis si tri veci, ktoré sa ti v poslednom case podarili — aj tie malé, ktoré si
mozno ani nevsimol/-a.
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Cesta mladych k zamestnaniu

ZAVER

A sme na konci...

Kazdy z vas, kto sa dostal az sem, by mal vediet viac o sebe, aké su jeho
moznosti, potencial a snad aj to, ktorym smerom sa vydat pri hladani
vysnivanej prace. Toto bol nas zamer.

Je potrebné si uvedomit, Ze dolezita je aj cesta, ¢astokrat nie jednoducha
a priamodiara, ako sa dopracovat k vysnivanému cielu.

Nie je ni¢ krajsie, ako chodit do svojej prace s nadSenim a radostou,
pracovat v kolektive, ktory nas obohacuje a postva vpred. A potom prist
domov, vediet spravne relaxovat a oddychovat v kruhu rodiny a svojich
najblizsich. Ked' sa skibi jedno aj druhé, vtedy dosiahne ¢lovek maximalnu
spokojnost. Autori tejto prirucky vam praju, aby sa vam to podarilo.

Tdto prirucka bola vypracovand v ramci medzindrodného projektu Cesta mladych
ludi k zamestnaniu. Tento projekt bol podporovany programom Erasmus+
a financovany Eurdpskou uniou pod ¢islom 2023-25K02-KA220-YOU-0001787589.

Partnerské organizdcie projektu:
« Rada mlddeze Zilinského kraja (SK),
« Centrum pre podporu podnikania a zamestnanosti, z. u. (CZ),
« Fundacja Edukacji Pozaformalnej w Bielsku-Biatej (PL),
« Zilinsky samosprdvny kraj (SK).
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READY DO PRACE?

Nie je len prirucka. Je to tvoj sprievodca svetom prace, kde sa ucis od druhych,
o druhych — a hlavne o sebe.

Najdes tu to, ¢o ti mozno v skole nepovedia, ale v praci to budes potrebovat
kazdy den: komunikaciu, zvladanie stresu, motivaciu, rozhodovanie, rovnovahu
medzi pracou a oddychom.

Je to tvoj priestor objavit, o ta bavi, Co ti ide a kam chce$ smerovat. Kazdd
kapitola ti ponukne maly krok, ulohu alebo myslienku, ktora ta posunie o kusok
blizsie k sebe samému/same;j.

Otvor ju, ked' potrebujes inspiraciu. Vrat sa k nej, ked hladas odvahu.

A zapi$ do nej svoj pribeh — lebo ten najddleZitejsi projekt si TY.

,Kazdé cesta k prdci zaéina odvahou poznat sém seba.”
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