Ako porozumiet’ sebe samému

Ako porozumiet’ sebe
samemu?

\ k;

%
4//&;‘\_30 &

JA A~

Jan Kosturiak

9 f& %0
e
W

’ IPA



Ako porozumiet’ sebe samému

Program

Ako porozumiet’ sebe saméemu?
Kto som?

Co chcem a éo nechcem?

Kam kracam a preco?




Ako porozumiet’ sebe samému

Otazky k sebapoznavaniu

« Aky som?

« Co ma bavi a nebavi, éo ma tesi a trapi?

. Co povazujem za dobré a zlé?

« Aké su moje dobré a zlé stranky?

* Pripomen si situacie, kde si sa citili stastny
a spokojny a situacie, ktoré ti priniesli
frustraciu a nepokao,.

« Co sa ti dari a nedari, ¢o naozaj chces a
nechces?

. Co povazujes za spravne a ¢o nie? Aky
zmysel ti to prinasa?

- Cim mas vyplneny svoj osobny a pracovny éas?

« Kolko ¢asu riesis veci, ktoré mozes zmenit’ a kol’ko ¢asu sa
zbytocne trapis nad tym, ¢o je mimo tvojho vplyvu? Prevazuju v
tvojej mysli pozitivhe alebo negativhe myslienky?
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Ako porozumiet’ sebe samému

DalSie otazky

« Véom som dobry a preco?

« Ktory prvy krok mi dava najvacsi zmysel?
« Akych ludi stretavam a ¢o ma povolava?
 Kde je moje miesto?

 Podla akych hodnoét chcem zit'?

« Aké role chcem pinit’ a s akymi ciemi?

. Co su veci pre moje kratkodobé potesenie (pycha, lenivost,,
rychle bohatsvo) a dlhodobé zlo (premarneny zivot)?

- Co su veci pre moje dlhodobé dobro (naplneny zivot) a
kratkodobé trapenie (prekonavanie prekazok, pokora, tvrda
praca)?

« Aky skutocnhe som a aky by som chcel byt'?
« Co su priéiny toho, ze sa mi nedari moje plany naplnit'?
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Ako porozumiet’ sebe samému

Zdroje sebapoznania

« Zastavenie a ticho — byt’ sam so sebou

Spatné vazby — zakaznici, blizki 'udia, 360
Skutocné vysledky

Pocity — spokojnost’, svedomie, zmysel, st’astie

Co o sebe vies?




Ako porozumiet’ sebe samému

Zdroje sebapoznania

Tvorivost’, Laska
sebavyjadrenie
Kondicia a Zabava a
zdravie odpocinok
Majetok Kariéra
Osobny a Priatelia a
duchovy rast rodina
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Ako porozumiet’ sebe samému

Pozri sa na seba a tvoje priority
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Ako porozumiet’ sebe samému

AKY si?

Osobnostné tendencie (John Holland)

Podnikatelska

Udaje
A

Socialna

v

Myslienky

Umelecka

Konvencna

Veci

Vedecka

Manualno - technicka
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Ako porozumiet’ sebe samému

Osobnostné tendencie (John Holland)

Socialna — dava prednost praci s
ludmi — informovanie, rozvoj,
lieCenie. Ma medziludske,
vyjednavacie schopnosti. Vyhyba
sa cinnostiam, ktoré vyzaduju
manualno — technické povolanie
alebo situacie.

Ucitel, knaz, socialny
pracovnik, poradca, logopéd,
zdravotna sestra

Konvenéna — uprednostnuje
usporiadavanie a spracovanie
dat v strukturovanych situaciach.
Ma uradnicke a vypoctarske
schopnosti. Vyhyba sa
nejednoznacnym, volnym a
nestrukturovanym situaciam a
zamestnaniam.

Bankar, uctovnik, sekretarka,
programator, finanény analytik,
danovy specialista
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Ako porozumiet’ sebe samému

Osobnostné tendencie (John Holland)

Vedecka — zaujima ho analyza a | Podnikatelska — S chutou
skumanie fyzickych, biologickych | ovplyvnuje a vedie ostatnych pri

alebo kulturnych javov. Ma rpaci na dosiahnuti cielfov
vedecke, matematicke organizacie. Ma liderske
schopnosti. Nema rad Cinnosti schopnosti. Vyhyba sa
spojené s podnikanim. analytickym povolaniam

Geoldg, chemik, fyzik, laborant, | Podnikatel, manazér, predajca,
zdravotnicky technik, biolég pracovnik cestovnej
kancelarie, manazér, nakupca




Ako porozumiet’ sebe samému

Osobnostné tendencie (John Holland)

Umelecka — vyhladava pracu s
fyzickym alebo nehmotnym
materialom, ktory pretvara do
umeleckej formy alebo diela. A
ulemecke, jazykové alebo
hudobné schopnosti. Vyhyba sa
strukturovanym cCinnostiam a
konvencnym povolaniam.

Herec, skladatel’, hudobnik,
dizajnér, tanecnik

Manualno - technicka —
oblubuje pracu s nastrojmi,
strojmi alebo zvieratami. Ma
mechanicke a Sportove
schopnosti. Vyhyba sa
cinnostiam, ktoré vyzaduju
socialne povolania alebo
situacie.

Automechanik, elektrikar,
farmar, stavebnik
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Ako porozumiet’ sebe samému

Sadni si na pokojné miesto, uvol'ni sa a predstav si miesta, kde si
zil a pracoval. Predstav si budovy, okolie, I'udi a rézne situacie,

v ktorych si sa vyskytol. Nechaj pokojne plynut’ svoje predstavy.
Popis situacie, v ktorych si sa v zivote citil ve'mi dobre a zle.

Situacie, v ktorych si sa citil Situacie, v ktorych si sa citil
najlepsie najhorsie
Co bolo v tychto situaciach Co bolo v tychto situaciach

spolo¢né, prec€o si sa citil dobre? | spolo¢né, pre¢o si sa citil zle?
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Ako porozumiet’ sebe samému

Zivot a podnikanie

o O o O
© Co ta tesi vo tvojom zivote? Co ta bavi v tvojej praci? K\/

Co ta trapi vo tvojom zivote? Co t'a nebavi v tvojej praci?

N N




Ako porozumiet’ sebe samému

Tvoj zivot a tvoje praca — konflikt/sulad?




Ako porozumiet’ sebe samému

Co o sebe vies?

Co matesia ¢o

Ako chcem
vyzerat’ pred
ostatnymi?

ma trapi?

V akom prostredi
Zijem a pracujem?

Ako ma ostatni
vhimaju?

Somu'sa
venujem? Co
rie§im? Co robim?
Aké mam
vysledky?

Ako sa
rozhodujem a O

O
O o
konam?
Ako hovorim?
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Comu by som sa
chcel venovat’? Co by
som chcel robit’?




Ako porozumiet’ sebe samému

Co mdzes$ zmenit a ¢im sa zaoberas?

Externé prostredie

Moje okolie

M&j okruh
zaujmu




Ako porozumiet’ sebe samému

Co ti berie energiu?

Zdroj

Pricina

Ako eliminovat’?

Negativhe emocie, myslienky

Konkrétni l'udia a ich spravanie

Hadky a konflikty

Ocakavania a posudzovanie okolia

Zlozvyky (aké?)

Cinnosti, ktoré ma nebavia (aké?)

Zla organizacia

Strach (z €¢oho?)

Impulzy a stimuly z okolia, pokusSenia

Iné

I IPA




Ako porozumiet’ sebe samému

Co su priéiny tvojej nevykonnosti v zivote?

Rieéen ie
nedOIeiity'ch
vecj

Mnozstvo
stimulov, na ktoré Zlozité s
reagujeme rozhodovanie  jpformact!




Ako porozumiet’ sebe samému

Co ti dava energiu a silu?

Zdroj

Priklady

Ako cCerpat’ viac?

Praca, ktora sa dari a prinasa uzitok

LCudia okolo mna

Vysledky

Ocenenie okolia

Zmysel

Cinnosti, ktoré ma bavia (aké?)

Cinnosti, ktoré ma posiliuju (aké?)

Duchovné zdroje

Fyzické zdroje

Iné




Ako porozumiet’ sebe samému
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Ako porozumiet’ sebe samému

2. Co chcu a aki su druhi
Fudia — respekt, ucta,
férovost, dovera

a spolupraca. Respekt

a ucta znamenaju neklamat
a nemanipulovat v praci,
neklamat zakaznikov
reklamou alebo trikmi so
zlavami, zaplatit partherom
nacas poctivu cenu

a nezneuzivat voCi nim
svoju silu alebo momentalnu
vyhodu. =
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Ako porozumiet’ sebe samému

3. Citlivé zaobchadzanie
s vecami znamena, Ze sa
spravame Kk strojom,
materialom a energiam
Setrne, neplytvame nimi,
nevyrabame nepodarky,
alebo vyrobky, ktore sa
rychlo kazia. Snazime sa
dat' zakaznikovi trvanlivost,
spolahlivost a kvalitu tak,
aby sme nenicili prirodu
alebo neohrozovali zdravie
a bezpecnost [udi.
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Ako porozumiet’ sebe samému

4. Vzt'ah k tomu, ¢o nas
presahuje — spolocnost,
priroda, principy tohto
sveta, ktoré nas ucia, ze
by sme nemali robit
druhym fudom to, Co
nechceme aby oni robili
nam. Nemozeme
dosahovat svoje cielena
ukor druheho, musime
rozvazne a s uctou
vyuzivat talenty a dary,
ktoré dostavame.
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Ako porozumiet’ sebe samému

ROZNE SILNIi JEDINCI S ROVNAKOU ZATAZOU

PRIEMERNY SLABY

Ak chceme predchi-
dzaf’ stresu alebo ho
svlddar’. musime orga-
nizmus posiliiovar'z fy-
zickej i dusevnej strin-
ky tak, aby obstal aj
v neéakanych Zivor-
nych situdcidach.

TEN ISTY CLOVEK S ROZNOU ZATAZOU

PRIEMERNA LAHKA

Inym sposobom, ako
maizeme ovladnud sires,
je wedukovat’ mnoi-
stvo osobnych problé-
mov tak, aby nepre-
siahli nasu odolnost.

PREKONAVANIE VONKAJSICH PREKAZOK

Ak nase problémy
a vritorné rozpory
predstavuji pre nds
nadmerni 4as, af
W najmensia  pre-
kaka moie v nds
vyvolat iizkost' a de-
presiwe,  ktarym  len
fatko odoldvame.

Ak nam nasa emaocio-
naina labilita nedovo-
Tuje prekonar ani ba-
nainy vnutorny kon-
flikt, potom sa moie
staf’, e aj v beznych Zi-
votnych situaciach zlyv-
hdame a dostaneme sa
do stavie hlbokého zu-

i ‘ Salstva a beznddeje.

Vzgjomny vzi'ah medzi stresom a vykonom

’

VYKON

A

A-B NEPRITOMNOST STRESU

Prevlada apatia, chyba prime-
rand stimulicia a zameranie
na urcity ciel. Nizky vykon.

C-D NADMIERA STRESU
Clovek preziva stres, ale bez oso-
bitnej motivicie. Vykonnost dob-
ra, ma vsak klesajucu tendenciu.

B-C

PRIMERANY STRES
Dostato¢na motivicia, pocit
osobného uspokojenia.
Optimalny vykon.

D-E NAJVYSSIA UROVEN STRESU
Clovek preziva depresiu,
pripadne tzkost.

Velmi nizky vykon.
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Pri kazdej z 96 poloziek v jednotlivych kategodriach oznacte Cislo, ktoré vystihuje

2. Zivotné a socialne podmienky

1

~

Vasu situaciu. Potom s¢itajte body v kazdej kategorii - zivotny Styl, zivotné a 19
socialne podmienky a pod.

Potom dopliite ostatné Udaje a scitajte vSetky body.

Celkovy sucet Vam poskytne ramcovu predstavu o tom, aky velky stres v

sucasnosti prezivate.

Podrla toho si potom najdite stresovi zénu

INVENTARIZACIA STRESU

1. Zivotny styl

1
2;

3

~N OO

8.
9.
10.

1

12.

18.
14
15

16

Celkovo (ZIVOTNY STYL)

Dizka spanku zodpoveda mojej potrebe ..........
Jem v pravidelnom ¢ase
Ked som nervézny, beriem si upoko;u;uce
prostriedky (sedativa) ..........

. Vo volnom ¢ase sledujem televiziu

alebo video

. Pravidelne cvi¢im
. Pri jedeni sa ponahfam

Potraviny s vysokym obsahom choleqterolu
(vajcia, pecen, syry, zmrzlina) jem

v neobmedzenom mnozstve
Jem vela ovacia a zeleniny
Pocas dna pijem medzi jedlami vodu ..............
Jem aj medzi hlavnymi jedlami .............ccccooe.e.
Vydatne ranajkujem
Na veceru jem malo ...........cccceeeieees
Fajéim s
Pijem alkohohckv napoje :
Vo volnom ¢ase chodim do pnrody
a na cerstvy vzduch " =
Mam konicka, pri ktorom relaxujgm ................

o
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20.
. Moji susedia st hlucni .
22.

21

23
24

25

26.

28.

29,

30

31.

32

18.

Moja rodina a domacnost je hluéna

Mam pocit, Ze by som doma potreboval

viac priestoru

Véetky moje veci s na svojom mieste

Méam rad ,domacu*” atmosféru

Zijem v husto obyvanej oblasti ..

M6j byt/dom je pekny, upratany a cisty

Ked som doma, mam moznost pokojne
relaxovat ..

Mam prili§ malu spalnu

Mam pocit, Zze nas Zije prilis vefa pod ;(*dnou
strechou

Som spokojny s tym ako je moj byl dom
zanadeny .........
Myslim si, ze nas byl dom svojou voikosfou
vyhovuje nasim potrebam .. n
V okoli majho bydliska citif neprijemné p1rl1y
Zijem v hluénej oblasti ...............

V mieste, kde Zijem, je Cisté ov/dusne

Ulice a dvory v mojom susedstve su cisté
aupravené ... "

Celkovo (ZIVOTNE A SOCIALNE PODMIENKY) ...

3. Symptomy

33,
34.

35

36.
37.
38.

39
40
41

42,

43
44

45.

46,

o

47
48

Celkovo (SYMPTOMY)

Trpim bolestami hlavy ...........ccccoovicrieenns
Mavam bolesti brucha .............cccoeiinnn
Mam problémy s travenim
Nemam problémy so stolicou ........
Bolieva ma chrbat .

Mam nadmerne rychly lep (spoleny nwkndy

s busenim srdca)

Trpim alergiami ............

Mam pocit, akoby som sa dusli G e
Pocitujem napatie v svaloch na krku

a na chrbte S
Moj krvny tlak je normalny a nekohse .

Mam normalnu pamat ............c..c......

Mam malu chut do jedla
Som unaveny a pocifujem npdsqtalok

energie ..

Trpim nespavostou ..............

Velmi sa potim (aj bez fyz»ckey namdhy) .
Lahko sa rozplacem a ¢asto ma prenasledujd
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‘1‘
3 L2 A0 & ) Q}A
4. Zamestnanie RS 6. Osobnost @L"*oé‘f’b&‘i&@
49. Moja préca je zdrojom znacného stresu ... 0 1 2 3 81. So svojim zivotom som vcelku spokojny .......... 3 2 1 0
50. Vo volnom éasg myslim qa pracu ....... 01 2 3 82, Rad hovorim o druhych dobre 3 2 1 0
51. Mam pravidelnu pracovny dobu .................... 3210 83. Znervoziuje ma, ked auto (& iné vozidio) predo
52. Mqa praca mi dovoluje pokojne sa doma mnou ide pomaly w01 2 3
najest SR R ik R 3 210 84. Nez by som mal ¢akaf v rade, radsej odidem . 0 1 2 3
53. Pracu si beriem domov, pracujem aj po 85. Ked si uréim terminy ukonceni iak ;
noclach:a:cez VIKBNAY ..y cicmrinasrnessismamissiioe 0 1 2 3 ! V enia nejake| prace,
54, Mam niekolko zamestnani ........... 01 2 3 neChéV{im si (fasovy rezervu 3 210
55, Pri préaci mi ¢as rychlo plynie ..... 3 21 0 86. Do buddenosti sa divam s doverou , 3 21 0
56. V praci sa citim uZitogny a SpoKojny .............. 3 21 0 87. Mam sklon myslief na to najhorsie. aj ked sa
57. Mam obavy, Ze pridem o zamestnanie ............ 01 2 3 mi to nepaci 0 1 2 8
58. Mam problém vychadzaf so 88, Rad robim veci po svojom a rozculuje ma, ked
SPOlVPTrACOVRTRMI ..cvmsvmasiammmsiosiie 01 2 3 to nie je mozné ...... : 0t 2 3
59. Mam dobré vziahy so svojim veducim ............, 3 2 1 0 89. Mam zmysel pre humor 3 2 1 0
60. Pokial ide 0 zamestnanie, mam pocit istoty ..... 3 2 1 0 90. Som spokojny s tym, aky SOM ...............co....... 3 2 1 0
61. Na vykonavanie zamestnania potrebujem 91. Znervozniem, ked ma niekto vyrusi uprostred
svoje auto ... = o 1 2 3 nejakej Einnosti ............... & w B 1T 2 8
62. Ked sa snazim dokon¢it pracu, zabudam 92. Som perfekcionista ... 0 1 2 3
723 (=10 | I O O B e e 0o 1 2 38 93. Myslim na tych, ktori mi dihuju peniaze ........... 0 1 2 3
63. Na svoju pracu sa citim kompetenlny .............. 3 21 0 94. Som nervozny, ked uviaznem v dopravnej
64. Myslim si, Ze méj veduci i moja rodina si ceni zapche 0 1 2 3
Pracy, KIOrG KONAM .....cocvevcurisssissininssnnnrneee 3210 95. Na dovolenke sa nudim a chcem sa vratit
Celkovo (ZAMESTNANIE) .....ocorviimierinniiniiss k niecomu .produktivnejsiemu* 01 2 3
96. Bojim sa, Ze jedného dna ochoriem na nejaku
5. Vzt’ahy smrtelnu chorobu (napriklad rakovinu) ............ 0 1 2 8
65. Paci sa mi byt galantny a zdvorily .......... / ....... 3 21 0 Celkovo (OSOBNOST)
66. Mam sklon fudom déverovat 3 2 10 E
67. Hneva ma, ked moje plany zavisia od inych Pohlavie* muz O Zzena J ak mate 3 aleboviacdeti ..............
575 N S N S O 01 2 3 TR = rok6V ak ste nezamestnany/d ...
68. Hadky ma rozruSuju .........coooovveeiiiiiiiiin o1 2 3 S 5 - 0 e )
69. Mam priatelov, ktori su ochotni ma vypoéut ... 3 2 1 0 Sy Zenatyjvydatd O slobodny/a - 111 Pripocitajte 2 body,
70. Som spokojny so svojim sexualnym Zivotom ... 3 2 1 0 vdovec/vdova 2 ind moznost 1 akmate 25az3410kov . .....iiinnaa.
71. Zalezi mi na tom, ¢o si 0 mne myslia druhi ak ste slobodny/d alebo vdovec/vdova =
TUdiay v 01 2 3 , v ve ak Zijete v malom mes
72. Cheem robif veci lepsie nez ini 0o 1 2 3 Sucet VOSICh bOdOV ak mj-;le 1 alebo 2 dcfi w. .........
73. Kolegovia v praci si moji priatelia .3 2 1 0 5 F ak ste zamestnany/4 len na dobu urcitd
74. Mam trpezlivost nacuvat problémom druhych 3 21 0 L. Zapiste sucet bodov z kazdej kategorie )
75. Myslim si, ze m6j manzelsky partner by sa mal L ZINOINYIST.. i
v mnohom zmenif, aby sa nase manielslvg 2. ZIVOTNE A SOCIALNE PODMIENKY e
zlepsilo (ti, ¢o neziji v manZelstve, hodnotia SYMPTOMY. i s
vzfah k svojmu dievéatu/chlapcovi alebo 4. ZAMESTNANIE .. _........ . "=
k priatefke/priatefovi) 01 2 3 SN — o ==
76. Prili§ vela rozpravam .. 0% = 8 G OSOBNOBT .50 imicrovamm e =——
77. Ked s niekym nesuhlasim, zvysulem hlas ....... 01 2 3
78. Zavidim tym, ¢o maju viac NezZ ja .............ceees 0 1 2 8 1. Pripo(‘l'lajle 3 body.,
79. Ked sa s niekym hadam, vo chvili, ked hovori A :
ten druhy, premysfam o tom, o mu poviem ... 0 1 2 3 ak mite 35 a2 (’(_) TOKOV ...,
80. Znervoznuje ma, ked mi niekto dava prikazy ... 0 1 2 3 ak ste rozvedeny/a alebo Zijete

Celkovo (VZTAHY)

v odliceni od manzelky/a
ak zijete vo velkom meste



Ako porozumiet’ sebe samému

Zona 2

Mite nizku hladinu stresu. To mé6ze byt
dan€ vaSou tichou povahou. pripadne
i pokojnymi a ustdlenymi Zzivotnymi
podmienkami. VSetko nasvedCuje to-
mu, Ze sa nachddzate v pomerne vy-
rovnanej situdcii. Nemusite sa obdvaf
srdcového infarktu, zalido¢nych vre-
dov alebo inych chordb sivisiacich so
stresom. Mozné vSak je, Ze nerobite
vietko, Co by ste mohli; z Casu na Cas
by neskodilo stanovit si urCité ciele,
a tak klast na seba vysSie ndroky.

Zona 1

Va3a hladina stresu je nebezpene niz-
ka. Potrebujete vo svojom Zivote zapa-
lit nejaka iskru, aby ste mohli Ieb§ie vy-
uzivaf svoje schopnosti.
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Ako porozumiet’ sebe samému

Zona 3

Normélna droven stresu. Vicsina Tudi
sa nachddza na tejto drovni. Niekedy
preZivaju stres, inokedy sa nachadzaji
v pokoji. Na dosiahnutie ciefov potre-
bujeme ur¢itd davku stresu, no nemal
by byt trvaly a mali by ho vyvazovafl
obdobia odpocinku a relaxacie. Tieto
striedajice sa stavy nam pomdhaju zif
vyrovnanym zivotom. Tretia zéna ma
pomerne Siroké bodové rozpitie amoze
sa staf, ze svojim vysledkom sa bliZite
k dolnej ¢i hornej hranici. Ak su vase
body tesne pod hornou hranicou. mali
by ste sa aspon Ciastone zaradil do
zony 4.

Zona 4

Téato hladina stresu sa uZ pokladd za
vysoki. Je to jasny varovny signdl. aby ste
starostlivo preskimali jednotlivé oblasti
svojho Zivota a zistili, ktoré problémy si vy-
zaduji rychle rieSenie. Stile eSte méte moz-
nost odvratif viacsie psychické tazkosti, ako
st depresie, stavy uzkosti alebo strata men-
talnych schopnosti. Nastal ¢as zmenifl zi-
votny Styl a predist tak moznym komplika-
ciam a chorobam traviaceho a krvného
obehového systému. Pokiste sa problém
rieSi tak. Ze odstrinite nedostatky z roz-
nych oblasti svojho sposobu Zivota — mali
by ste uskutoCnif reviziu. pokial ide
0 spravne stravovanie, telesny pohyb, rela-
xdciu. o psychicku podporu Cloveka, kto-
rému doverujete. Rozhodnite sa pre pozi-
tivny pristup k Zivotu i k svoymu okoliu
a pre priatelsky sposob spravania k inym.

Zona 5

Této zéna je nebezpefnd. Ak mite viac
ako 144 bodov, patrite k malej skupine Tudi.
Ktori preZivaji abnormalne velky stres aich
problémy si vyZaduji okamziti pozornost.
Musite si uvedomit, Ze situdcia je vazna,
a rozhodnut sa z toho dostat. kym nie je pri-
li§ neskoro. Hladajte pomoc u inych. Si si-
tudacie. v kKtorych si lovek sam nepoméze.
Obcas vsetci potrebujeme podporu rodiny
Ci priateTa. alebo profesiondlnu pomoc psy-
choldga ¢i psychiatra. Ak je to moZné,
zmente svoju Cinnost aspoi na niekolko dni
a pritom sa snazte maximdlne vyuzif proti-
stresové techniky a postupy.
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Nie je méj Zivotny styl
»sedavy”?

Pri vyplnovani tohto testu je potrebné
vyjadrit ¢asové idaje (hodiny) v desiat-
kovej sdstave (napr. 30 mindt = (.5:
1 hodina a 30 minit = 1.5) a vyndsobif
ich koeficientom uvedenym pri kazdom
bode.

Celkovy sucet doplnenych casovych tdajov musi byt 24 hodin*. Sicet ¢iselnych
idajov v pravom stlpci vam ukize, v akej miere je vas zivotny Styl .sedavy™,

Dopliite ¢as, ktory vam denne zaberie...

Spanok

BeZny no¢ny spanok. zdriemnutie (cez dent) .......... x 0.8 =
Sedenie

Pri prdci v kanceldrii. pri jazde v aute, vo verejnych dopravnych

prostriedkoch, pri jedle. pri odpocinku (sledovanie TV,

CHANIEPOUE) - i e s oot v e, S sesing x15=

Statie

Pri Cakani (v rade. na dopravny prostriedok a pod.). cestovanic

v dopravnych prostriedkoch. v prici. pri sprchovani x2= ==
POmalaChodze  sous s comemim i Sitsmm dviosin o Xx3= __
RYCHIFCROAZE o v s ot ovssens ‘simii¥als S st v b X4 =
Vel efChIaiChBUZE: ;..o eimsimay sosimimnyt s o = x5=
Domace prace

Zametanie. umyvanie podlahy. utieranie prachu, vysavanie.

INETRKE PIIEE . suvvn ismisse s s s s e w3 X3= —
Prace, ktoré si vyzadujo stredne vel'ks telesni namahu

Tesdr, elektrikdr, maliaratd. ....................... x4=
Prace, ktoré si vyzadujo vel'ks telesns namahu

Pomohospodir. drevoruba¢. murdratd. .............. Xx3=
Telesna aktivita, Sport

Beh. plavanie. gymnastika. rekrea¢né bicyklovanic atd. x7=

am - -

Fyzicky naroéné Sporty

Atlétika CyKIStRa TeMISIaAld.  soowvon semensmans s ass X8=
Sutazivé Sporty

Futbal. basketbal. hadzand atd, ..................... x9=

SPOLU .

Vi

24*

Podra knihy .Ako zvladnuf stres™
{autori: Daniel Girdano a George Everly)

Body

Menej neZ 30: Ak takyto nizky pocet bodov
nie je zapric¢ineny vaSimi zdravotnymi prob-
Iémami alebo telesnou chybou, potrebujete
nevyhnutne zadat s cvi¢enim.

30-40: Vediete sedavy sposob zivota. SnaZte
sa tento problém rieSil. Zvolte si fyzickd
aktivitn, ktord vam najlepSie vyhovuje, a ve-
nujte sa jej pravidelne a s prihliadnutim

na vase moznosti.

41-50: Ste primerane aktivni a tito aktivita je
pre vis velmi prospesna. Ak méte menej ako
30 rokov, mdZete aktivitu eSte zvySovaf. Ak
vSak miéte nad 30 rokov, pokraCujte v si-
&asnom trende. ktory vim pomoéze udrzat si
dobré zdravie.

Viac ako 50: Mite dostatok pohybu a ste
telesne zdatni. Nepotrebujete svoju telesni
aktivitu zvySovat.

Pocet tepov za minutu
pri pohybovej aktivite

VEK MINIMUM  MAXIMUM
20 150 170
25 145 165
30 140 160
35 135 155
40 130 150 ;
45 125 145 &
50 120 140
55 115 135
60 110 130




Ako porozumiet’ sebe samému

Ako dosiahnut’ lepsiu komunikéciu

® Nechaj svojho partnera dohovorif, neprerusuj ho v reéi.

® Premyshaj o tom, ¢o chees povedat, a to skor neZ svoj ndzor vyslovis. To je
dolezité najmi viedy. ked si pod vplyvom emocii. Ak si st nie isty tym. ¢o chees
povedat, radSej si to nechaj pre seba,

® Nenadivaj a ni¢é nevyéitaj. Slovi vyslovené hrubym, znevazujicim a vylita-
vym sposobom nemaju ziaduci d¢inok, aj ked su povedané madro. logicky.

® \ kazdej situacii zdoraznuj to pozitivne.
Zameraj sa na pozitivne vlastnosti druhych
Tudi (najma ked ide o tvojho manzelského
partnera) a svoje myslienky vyjadruj
otvorene a uprimne.

® Hovor pomaly. Ked sme pokojnr. 2 ‘
zvycajne hovorime pomaly a ne- -
vzrusene. No aj v opaénom pri- A S
pade, v rozrusent. sa snazme ho- £ =1
voril pokojne a radsej s urcitymi E
pauzami v reci. To ndm pomédze ] '
upokojil sa.
~—
® Hovor pravdivo, ziroven sa
snaz byt objektivny a laskavy. ‘

® Vyhni sa hadke. Je moiné
s nickym nesthlasit, a pritom nesklznut do urazlivych slov a hadky.

® Ked urobis chybu, otvorene si ju priznaj. to vyvold pozitivnu reakciu u dru-
hej strany.

® Nezvysuj hlas, nekri¢. Krik narusuje komunikiciu a pozornost druhého sa za-
meria na tvoj hnev a nie na to, ¢o sa mu snazis povedat.

® Na rozhovor si zvol vhodny ¢as.-Na prediskutovanie urcitvch zdlezitosti je
dolezité vystihnut vhodni chvilu,

Hlavhnym zdrojom stresu su

medzilfudskeé vzt'ahy

Hierarchia l'udskych potrieb

.Konverzacia je ako stavba, na ktorej pracuju vSetci spolocne. Ten, kto ho-

vori, musi svoje slova volif s ohfadom na to, ako budu vyznievat celkovo,
podobne ako ked murar kladie do celku stavby svoje tehly.”

André Maurois

{oseudonym francuzskeho spisovatela Emila Herzoga, 1885-1967)

Rozvijajuce
potreby

Zakladne
potreby
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Ako porozumiet’ sebe samému

Ako viest dialég

Medziludské vztahy mézu byt v nasom zivote zdrojom velkého

uspokojentia, ale tieZ zna¢ného stresu.

Niekedy sa slovnej ,prestrelke™ asi nevyhneme. Hadky nas vSak
zbytoCne vyCerpdvaji a sposobuji utrpenie aj tym druhym. Osem
uvedenych ziasad nim moze pomdct takymto konfliktom predist

alebo ich aspon zmiernit: .
- Na rozhovor si zvol vhodny
% cas.
Maj na mysli, ze nejde
2 o to zvifazif v boji, 6
ale porozumief situdcii.

==c= : 5
Sustred’ sa na tému rozhovoru,
3 nie na udalosti, Ktoré sa stali

v minulosti.

Pokojnymi slovami a uvazlivo
4 - sa pokiis naértnif, ako sa na 8
- dany problém divas ty.

Bud pozornym posluchacom,
predstavuj si sam seba
v pozicii toho druhého.

Svoje namietky sa snaz
sustredif na diskutovany
problém, nie na osobu
partnera rozhovoru.

Svoje postoje vvjadruj v prvej
osobe:  Myslim si, ze...” .Citim to tak.
7e..." .Som presvedceny, Ze..."
Vyhybaj sa vyjadreniam typu:
oIy st Ty st myshis..” Ty chees..”

Ked' sa rozhovor skon¢i,
uz sa k nemu nevracaj.
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Ako porozumiet’ sebe samému

Délezité je nacuvat... nielen pocuf

Nacuvaj pozorne. Ked niam niekto nieco hovori, mali by sme vynaloZif maximalne usilie. aby sme ve-
deli skutoéne na¢uvat. Ak nie sme ochotni nativaf, nielenze tym davame druhému najavo, 7e si neza-
sluhuje nasu pozomost, ale tieZ narusujeme proces komunikicie.

Snaz sa vzif do situicie toho, kto s tebou hovori. Ak sa mame tplne ' n
sastredil na to, ¢o ndm ten druhy chee povedat. a ak mu chceme ¢o naj-
lepsie porozumief, predstavujme si. Ze sa nachadzame v jeho situacii .
- v jeho ,Kozi*.

e
) 1

Overuyj si. ¢i si spravne pochopil. ¢o bolo povedané. Ked kladieme
strucné, ale jasné otazky. ziskame najpresnejSie informécie. Tymto
sposobom sucasne toho druhého uistujeme. Ze ho stile pozome poci-
vame.

Vyhybaj sa tomu, aby si vyjadroval svoj osobny nazor. Je sice dolezité ziskal pomocou otdzok spravne
mmformacie. rozhodne viak nedavaj najavo svoj suhlas alebo nesihlas s hovoriacim (pritakanim. na-
mietkou ¢t kKladenim nadbyto¢nych otazok ). Kym svoju re¢ neukonci.

Dolezité je sledovat i neverbalne prejavy. Ten druhy ndm moZno niektoré veci z roznych dovodov ne-
povie. my viak mozeme mnoh¢ vycital z vvrazu tvare alebo z jeho gestikulacie. Tieto sprievodné pre-
javy nam pomozu ziskaf dplnejSic informadcie.
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Ako porozumiet’ sebe samému

Eneagramy  9.Peacemaker

1. Reformer

8. Challenger

6. Loyalist 3. Achiever

5. Investigator 4. Individualist

& ———-
- -
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Ako porozumiet’ sebe samému

Eneagramy

Jednotka (reformator, kritik, perfekcionista): Tento typ sa zameriava na celistvost. M6zZu
byt mudre, sudne a inSpirujuce pri svojom hladani pravdy. AvSak Casto maju sklon diStancovat
sa od svojich chyb a mbzu sa stat’ pokryteckymi a priliS kritickymi, predstierajuc zdanie cnosti
aby zakryli vlastné slabiny. Najvacsia obava jednotky je vlastné zlyhanie, najvacsi ciel je
dokonalost.

Dvojka (dobrak, pomahac, opatrovatel’): Dvojky sa povazuju za dobré, ked su sucitné,
vhimaveé, ohladuplné a Stedré; mézu upadnut do pasivne-agresivneho spravania priputanosti
a manipulacie. Dvojky chcu predovsetkym byt milované a potrebované, najviac sa obavaju, ze
su nehodné lasky.

Trojka (sut’azivec, Sportovec, uspesny): Su velmi prispdsobivé a otvorené sa zmenit.
Niektoré prejdu zivotom s déverou a autenticitou, iné si obliekaju mnozstvo masiek. Spravaju
sa tak, ako si myslia, Ze budu prijaté a zabudaju na skuto¢nu pravdu o sebe. Obavaju sa byt
nehodné a usiluju sa, aby ,stali za to“.

Stvorka (romantik, individualista, umelec): SU motivované obavou, Ze samé osebe nemaju
identitu alebo vyznam. Maju radi individualizmus a st &asto umelecky tvorivé. Casto unikaju
do vnutorného sveta, marne hladajuc nieCo, Co nikdy nemoézu najst, vytvarajuc Spiralu
melanchalie.

Pat'ka (pozorovatel, myslitel, vySetrovatel’): Veria, Ze su hodné len tym, ¢im prispievaju.
Patky sa naucili stiahnut’ sa, pozorovat bystrymi oCami a hovorit len v pripade, ked ich
pozorovanie pohne svetom. Niekedy robia toto, inokedy sa stiahnu celkom, stavaju sa
samotarski pustovnici, a cynicky odmietaju socialny kontakt. Patky sa obavaju byt
nekompetentné, na vSetko sa chcu vopred pripravit.
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Ako porozumiet’ sebe samému

Eneagramy

Sestka (lojalista, obhajca, diablov advokat): Sestky nadovsetko tuzia po stabilite.
Preukazuju neochvejnu oddanost a zodpovednost, ale maju sklony k extrémnemu
strachu a pasivnej agresivite. Ich najvacsSia obava je nemat’ podporu a vedenie.

Sedmicka (poézitkar, nadSenec, dobrodruh): Sedmicky poletuju od jednej Cinnosti k
druhej. Su rozhodnuté nevidiet zlo, bolest a utrpenie a chcu utiect pred nimi do svojej
predstavivosti, do dobrodruzstva, radovanok. V lepSom pripade maju radi svet s jeho
réznymi radostami a divmi; skutoCne prezivaju kazdu chvilu, v horSom horuckovito
nahanaju jednu novu skusenost za druhou v obave, ze ich sklame to, o uz maju.

Osmicka (Séf, ochranca, nasilnik): OsmiCky sa maju strach o seba. Su prirodzeni
vodcovia, schopni a vasnivi, ale taktiez manipulativni, kruti, chcu znicit vSetko na
svojej ceste. Snazia sa ovladat svoj Zivot a osud, obavaju sa byt ohrozeni a
kontrolovani inymi.

Deviatka (vyjednavaé, mierotvorca, ochranca): Deviatky ovlada ich empatia. V
dobrom pripade su citlivé, chapavée, nezné, upokojujuce a v ,mieri so svetom®. Na
druhu stranu, Casto sa diStancuju od konfliktov, lahostajne idu s ostatnymi, ich tuzbami,
vyClenuju sa zo vSetkého, konaju ne€innostou. Obavaju sa konfliktov spésobenych ich
schopnostou sucasne pochopit oba protichodné nazory, nadovsetko sa snazia udrzat
pokojnu mysel.
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Ako porozumiet’ sebe samému

JEDNOTKA - perfekcionista, reformator, kritik

Zakladné crty:

- su starostlivi a poriadni

- maju radi, ked je kazda vec na svojom mieste

- pracuju bezchybne, s uzkostlivou starostlivostou
- maju strach, ze urobia chybu

- maju zvlast vyvinuty zmysel pre moralku...

- ...a vSetko je pre nich bud Cierne, alebo biele

- su narocni a neradi sa nechavaju strhnut’ svojim hnevom...

- ...aj] ked ich k tomu perfekcionizmus pobada...
- ...najma ked ostatni nedodrzuju stanovené pravidla

Maju radi:

- spravat’ sa korektne

- zavadzat poriadok

- mat pravdu

- ,dobre” vykonat' svoju pracu
- byt stale lepsi a lepsSi
Nemaju radi:

- tych, ktori porusuju pravidla

- neporiadok

Osobnostné typy

- nepresnu kritiku
. r




Ako porozumiet’ sebe samému

DVOJKA - pomocnik, darca, oSetrovatel Osobnostné typy

Zakladné crty:

- su motivovani predstavou pomahat druhym

- lFahko si vS§imnu, o druhi prave potrebuju...

- ... SU srdecCni, vreli a pozorni...

- ... su radi, ked ich niekto potrebuje

- medziludské vztahy su pre nich délezitejSie nez Cokolvek iné
- radi uteSuju ostatnych...

- ... pomahaju im...

- ...uprednostiuju potreby druhych pred vlastnymi...

- a splnia im kazdé prianie

Maju radi:

- radit, povzbudzovat

- pacit’ sa, robit’ darCeky

- vytusit, Co potrebujete

- byt' v strede diania v nejakej skupine fudi
Nemaju radi:

- hovorit' nie

- byt sami, citit sa odstrCeni

- nemat nikoho, kto by ich potreboval

- musiet’ ¢akat
2 iea




Ako porozumiet’ sebe samému

TROJKA - sut'azivec, Sportovec, vitaz Osobnostné typy

Zakladné crty:

- su sutazivi...

- ...vitazi, hrdi na svoje uspechy...

- ...ktori su velmi vykonni a vytrvali

- vedia motivovat druhych a zalezi im na splneni vytyCenych cielov
- su dobri obchodnici

- su radi, ked m6zu merat’ svoj postup...

- ...a pestovat obchodné vztahy

- vzhlad a image je pre nich ddlezity...

- ...najma pokial sa jedna o ich uspech

Maju radi:

- realizovat sa a uspiet’

- byt vykonni, zaneprazdneni a aktivni

- dosiahnut postavenie a prestiz

- sutazit

Nemaju radi:

- hovorit' o svojich citoch: ,Je to strata Casu.”

- nemat ni€ na praci

- schbdze, ktoré druhi komplikuju a trvaju vecnost’

- premarnit dobru prilezitost alebo prist' 0 nejaku ulohu

- musiet’ ¢akat
2 iea




Ako porozumiet’ sebe samému

STVORKA - romantik, individualista, umelec Osobnostné typy

Zakladné crty:

- su originalni, staraju sa najma o krasu a estetickost

- su citlivi voCi emociam...

- ...az tak, ze vyhladavaju velku intenzitu a dramatickost

- su precitliveli voci kritike...

- ...Co aj davaju najavo svojim teatralnym spravanim

- obCas zavidia, o maju ostatni

- citia sa byt odliSni, bokom od druhych

- niekedy ich prepadne pocit opustenosti a stanu sa obetami
depresie

- maju v sebe nostalgicku a melancholicku strunu, ladend smerom
k minulosti

Maju radi:

- zdielat’ svoj duSevny stav

- pouzivat svoju tvorivost: vo svojom spdsobe obliekania, Stylu
prace, pri zdobeni nejakého jedla alebo miestnosti

- prezivat jedineCné, intenzivne a vynimocné chvile

Nemaju radi:

- banalnost, rutinu, kazdodennost

- kritiku, neohladuplnost

- povinnost vykonavat proceduru presne do bod
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Ako porozumiet’ sebe samému

PATKA - objavitel, pozorovatel, myslitel

Zakladné crty:

- SuU pozorovatelia so zaujmom o svoje okolie
- maju analyticku a logicku mysel...

- ...radi veci chapu a vidia ich z nadhfadu...

- ...SKOr pozoruju, nez aby sa zapaojili

- vela Casu straveného s druhymi ich unavuje
- sU nezavisli a sebestacni

- radSej premyslaju nez konaju

- maju problémy s vyjadrovanim svojich emaocii
Maju radi:

- zit intimne, diskrétne, niekedy dokonca az v tichosti
- pozorovat, ustupit do pozadia

- vediet, chapat’

- premyslat, hfadat' priCiny a podstatu veci
Nemaju radi:

- narusenie prostredia, v ktorom ziju

- spoloCenské udalosti, prepych, hluk

- diskusie o dazdi a peknom pocasi

- otazky smerujuce k ich emdciam

- neoCakavané veci a udalosti, citove vylevy

- rozhodovat sa narychlo

Osobnostné typy
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Ako porozumiet’ sebe samému

SESTKA - loajalista

Zakladné ¢rty:

- SU obozretni, su motivovani potrebou bezpecCia

- Casto zmietani pochybnostami...

- ...maju tendenciu obavat’ sa moznych problémov...
- ...predstavuju si vzdy ten najhorsi scenar...

- ...a davaju prednost predvidatelnému

- precenuju nebezpecenstvo...

- ...a Casto ziadaju o radu

- dopredu neddveruiju...

- ...ale ked sa k tomu raz odhodlaju, maju velky zmysel pre
loajalnost

Maju radi:

- jasné situacie

- pocit bezpecia, loajalnost

- mat ¢as sa pripravit, zadaptovat sa

- stat’ sa ,diablovym advokatom®, aby preverili vaSu uprimnost’

Nemaju radi:

- neurCitu alebo nepredvidatelnu autoritu

- podvod, klamstvo

- nejasné situacie, dvojzmysly

- neoCakavané udalosti

- zacCat robit' vec, bez toho, aby bol znamy jej ciel

Osobnostné typy
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Ako porozumiet’ sebe samému

SEDMICKA - pézitkar, dobrodruh, nad$enec
Zakladné ¢rty:

- neustale vyhladavaju poteSenie

- neznasaju byt zavreti

- maju problémy s dokon€ovanim rozrobenej prace
- sU nadSenci a optimisti...

- ...a maju sklon rychlo sa nadchnut pre nieCo nové
- maju radi vela projektov...

- ...sU neustale v pohybe...

- ...a podcenuju hroziace nebezpecenstvo

- i v tazkych situaciach maju sklon byt pozitivne naladeni
Maju radi:

- rozmanitost, dobrodruzstvo, cestovanie

- zabavu a humor

- okuzlovat

- zhromazdovat’ veci k poteSeniu

Nemaju radi:

- citit’ sa viazani

- piplat’ sa s detailami

- robit’ dIhSiu dobu jednu €innost

- hudu, rutinu

- schddze, ktoré sa vlecu

- dni, kedy sa niC nedeje

Osobnostné typy

! IPA




Ako porozumiet’ sebe samému

OSMICKA - bojovnik, vodca, ochranca Osobnostné typy

Zakladné crty:

- su silni a veria vo svoje prostriedky

- vedia, €o chcu a su priamy vo svojich navrhoch
- radi kontroluju situaciu...

- ...a robia rychle rozhodnutia

- SU bojovni a ocefuju pevného supera

- reSpektuju moc...

- ...zavadzaju vlastné pravidla...

- ...obCas plytvaju...

- ...a povazuju sa za strazcov spravodlivosti a ochrancov slabych
Maju radi:

- napravat’ bezpravie a ochranovat slabych

- uprednostnhovat pravo

- bit’ sa a vyhrat skusky sily

Nemaju radi:

- slabost

- makkost

- tych, ktori laviruju

l IPA




Ako porozumiet’ sebe samému

DEVIATKA - zmierovatel, vyjednavac 4
Zakladné crty: Osobnostne typy

- su kludného vyzoru

- maju svoje zvyklosti...

- ...a vedia pocCuvat

- stale vyhladavaju harmoniu

- ako prostrednici sa snazia zabranit konfliktu alebo otvorenej
konfrontacii

- su nerozhodni, je pre nich tazké urobit volbu...
- ...alebo si vytvorit vlastny nazor

- neznasaju, ked je na nich vytvarany natlak...

- ...a davaju prednost’ zivotu vo vlastnom tempe
Maju radi:

- kfud, harmoniu, pohodlie

- prirodu

- istu rutinu, zamestnanie so stalou pracovnou dobou
- kompromisy

- vnimanie a pocCuvanie

- urobit’ si €as na Zivot

Nemaju radi:

- musiet’ zaujat stanovisko, hovorit nie

- musiet sa bit

- citit vasu netrpezlivost

! IPA




Ako porozumiet’ sebe samému

Timoveé role podla Belbina

Timové role

Osobnostné rysy

Prednosti

Pripustné slabosti

Realizator

konzervativny, so zmyslom

organiza¢né schopnosti, prakticky

nepruzny, tendencia odmietat’

(RE) pre povinnost, lojalny, usudok, zmysel pre disciplinu, nové myslienky a veci; nickedy
(Implementer), |,.Citate'ny", spolahlivy, opatrny, |pracovity, transformuje tedriu chyba zmysel pre humor a pomaly
prakticky, disciplinovany; do praxe; prisny k sebe reaguje na nové moznosti;
i k druhym;
Koordinator |kl'udny, sebaisty, vie sa ovladat’, |[silny zmysel pre plnenie skor priemerné schopnosti
(KO) vyzrety, ovlada sa, orientovany [a dosahovanie cielov, vie a indpiracia v oblasti

(Co-ordinator)

na vykon, ma Siroky rozhl'ad
a prirodzenu autoritu, podporuje
rozhodovania deleguje;

rozoznat’ schopnosti jedincov

a vyuzit’ ich pre zaujmy celého
timu, chape Specifickost” situacie,
korektni v medzil'udskych
vztahoch;

intelektualnych a tvorivych
vykonov; ma sklony ostatnych
manipulovat’, Vlastnt pracu ob¢as
prenasa na druhych;




Ako porozumiet’ sebe samému

Timoveé role podla Belbina

Timové role

Osobnostné rysy

Prednosti

Pripustné slabosti

Formovac¢ |napéaty, dynamicky, vynaliezavy, |priebojnost’ nachylny k prejavom
(FO) ma silu a guraz prekonavat’ a schopnost’ mobilizovat’ podrazdenia a netrpezlivosti,
(Shaper) |prekazky, usiluje o vykon; tim k akcii; vyhovuje mu sklon provokovat’
pracovat’ pod tlakom; neznasa a urazat’ ostatnych byva
sebaklam, sebauspokojenie tvrdohlavy a netrpezlivy;
a nevykonnost’; dokaze vytvorit
pracovnu atmosféru a formovat’
tim;
Myslitel  |individualista, vazny, tvorivé myslenie, intelekt, hlava ,,v oblakoch",
(IN) nekonvenény, neortodoxny, imaginacia, znalosti, prinaa nové [tendencia podcenovat’ praktické
(Plant) tvorivy a originalny, riedi zlozité [myslienky a netradi¢né rieSenie, |detaily a konvencie; mnohokrat
problémy; pracuje s uréitym odstupom; byva tak pohlteny svojimi
tlohami, Ze obcas nie je schopny
efektivne] komunikacie;
Vyhladavac |extrovert, aktivny schopnost’ zoznamovat’ sa tendencia k povrchnosti aj
(VZ) a zvedavy, komunikativny, rychlo (s 'ud'mi a orientovat’ sa v novych |k rychle) strate po¢iato¢ného
(Resource |reagujuci nadSenec, vyhladava [situaciach, schopnost’ nachadzat |zauymu a zaujatia pre vec; prili§
investigator) [nové prilezitosti a kontakty; nové moznosti a prilezitosti, velky optimista; maly zdroj

pracuje uvol'nene; dokaze
prevziat’ a presadit’ dobré napady

ostatnych;

originalnych napadov;

l IPA




Ako porozumiet’ sebe samému

Timoveé role podla Belbina

Timové role Osobnostné rysy Prednosti Pripustné slabosti
Hodnotitel, |triezvy, vecny, bystry tsudok, chyba mu inSpiracia
rypal neemocionalny, opatrny, seriézny, [rezervovanost, doslednost’, a schopnost’ motivovat l'udi,
(VY) vyzreta osobnost’, rozhoduje sa  [dokaze zhodnotit’ vSetky varianty, [rezervovany, nedostatok
(Monitor |az po dokladnom rozbore diskrétny, dobry myslitel’, inSpiracie, pomalsi v rozhodovani,
Evaluator) [situdcie; obycajne nerobi chyby; byva prili§ kriticky;
Timovy socialne orientovany, mierny schopnost’ reagovat’ na l'udi nerozhodnost’ v kritickych
pracovnik |citlivy, vnimavy, diplomaticky, [a ich potreby, umenie vytvarat  [situaciach, l'ahko sa necha
(TP) najvacsSia opora timu, spolahlivy, [timového ducha, vie sa ovplyvnit’;

(Team worker)

prijme akukol'vek pracu pre tim;

prispdosobit’ 'ud’om i1 okolnostiam
a podporovat’ sudrznost’ timu,
diplomaticky, dobry posluchac,

v time vSeobecne oblibeny;

Dotahovac

metodicky, svedomity, Gzkostny,

perfekcionista, schopnost’

tendencia zvelicovat’ malé

(KF) s chut'ou do prace, vyhladava dot'ahovat’ veci do konca, problémy, nerad deleguje,
(Completer) |chyby a pozabudnutia, dodrzuje  |vyvinuty zmysel pre detail, najradSej pracuje sam, vel'mi
¢asovy harmonogram, Casto nezacne pracu, ktor by nebol tzkostlivy, dokaze sa rozcalit
introvert; schopny dokoncit’, nerad prijima |pre detaily;
improvizacie;
Specialista |iniciativny, zaujaty pre vec, odborné znalosti a/alebo Uzke zameranie, Casto
(SP) cielavedomy, hrdy na svoju technické zrucnosti, sam seba sa nepovazuje za sucast’ timu,
(Specialist) [odbornost, skutocny profesional |dokaze motivovat a nasmerovat’; |lipne na technickej stranke,

vo svojom odbore;

nedokaze vidiet ,,celkovy obraz®,
problémy s komunikaciou;
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Ako porozumiet’ sebe samému

Motivacia a stimulacia

Frankl
Uznanie
(Adler)
Primarne potreby
(Freud)




Ako porozumiet’ sebe samému

Motivacia a stimulacia

uspech

(:

CROWTH
MINSET

Od tohto bodu FIXED
peniaze prestavaju HINDSET
t' vpl
i vysSsi
talent

nizsi
talent




Ako porozumiet’ sebe samému

Co t'a bavi?

potrebuje?




Ako porozumiet’ sebe samému

Kam smerujes a ¢o preto robis?

2. Kam sa chcete
dostat’?

1. Kde ste?

IPA




Ako porozumiet’ sebe samému

Moj rozvoj

Mysel, u€enie: Telo, zdravie, Sport, oddych:
Ciele: Ciele:
Srdce, vztahy: Dusa, odkaz, zmysel, poslanie:

Ciele: Ciele:




