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UvoD

CIEL PROJEKTU

Vypracovat pilotny vzdelavaci program pre mentorov uériov alebo asistentov
ucitelov a iné ekvivaletné pozicie, ktory zohladfiuje ich potreby, je spolocny
pre vSetkych partnerov, a ktory je prednostne zamerany na rozvoj
mentorskych zruénosti.

PRECO JE TENTO PROJEKT POTREBNY?

Zamerom projektu je rozvinit mentorské zruc¢nosti cielovej skupiny, ktora
poskytuje pomoc mladym ludom s problémami napr. fyzickymi, zmyslovymi,
vzdeldvacimi, emocionalnymi, problémami v spravani v rdmci vzdeldvania, Ci
ucnovskej pripravy.

V sucasnosti sa dostupné Skolenie pre tuto cielovd skupinu dotyka
zakladnych zruénosti vyuZivanych pri klasickej vyucbe v triedach. Skolenie
nezohladnuje Specifické poziadavky tych, ktori spolupracuju s mladymi fludmi
s opisanymi tazkostami a zaroven ich podporuju pri vstupe do odborného
vzdeldvania i zamestnania.

Dopad projektu
Dopad projektu bude zabezpeceny:

e uznanim ulohy mentorov pre ucfov, asistentov ucitelov a iného
relevantného personalu v praci s mladych fudmi s problémami pri ich
vstupe do odborného vzdeldvania;

e zvySenou zamestnatelnost tychto cielovych skupin.

Kurikulum vzdelavacieho programu
je zacielené
e na Skolenie v mentoringu potrebné pre rozvoj zru¢nosti mladych ludi
k lepSiemu uplatneniu sa na trhu prace, ¢i v odbornom vzdeldvani
e navytvorenie zoznamu materidlov potrebnych ku skoleniu
e navytvorenie hodnotiacich kritérif
e na vytvorenie prirucky pre Skolitefov na pouZitie hodnotiacich
kritérii.
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Kapitola 1: TERMINOLOGIA

Cielom tohto modulu je:

1. vysvetlit koncept mentoringu

2. zvysit porozumenie pouzivanej terminoldgie a rozsirit povedomie o
nej v spolocnosti

3. definovat silné stranky potrebné pre mentorov ¢i mentoring

4. poskytnut prehlad o procese mentorovania.

Mentoring

Mentoring je vztah medzi skdsenej$im partnerom (mentorom) a menej
skisenym patnerom (mentee), teda osobou, ktord je pod dohladom a je
chranend skusenejSou osobou. Je to partnerstvo medzi dvoma ludmi, ktori
beZne pracuju v rovnakej oblasti, alebo zielaju rovnaké zaujmy. Je to vztah
postaveny na vzajomnej dovere a reSpekte.

Mentoring je “pomoc jednej osoby druhej osobe v procese vyznamnych
zmien vo vzdeldvani, v praci, ¢i v rozmyslani" - (Megginson a Clutterbuck,
1995, str.13).

Mentoring je “vztah s cielenou agendou napldnovanou tak, aby zabezpecila
prenos S3pecifického obsahu spolu s osobnou skisenostou od jedného
¢loveka k druhému. Mentoring sa nedeje nahodne a vysledky sa nedosahuju
rychlo. Je postaveny na vztahu, ale je to viac ako dobré priatelstvo,
....mentoring nie je iba spolocné travenie volného ¢asu” - Thomas Addington
a Stephen Graves.

Mentoring je teda silny nastroj pre osobnostny rozvoj a povzbudenie. Je to
efektivny sp6sob pomaoci, ktory vedie k pokroku v kariére. Informacie o jeho
potencialy spésobuju, Ze sa stava Coraz popularne;jsi.



Co je Specifické na mentoringu
Co ho odlisuje od inych poradenskych pristupov

Mentoring je vynimocny svojim vztahom medzi Ucastnikmi. Neexistuje
Ziadna hierarchia medzi metorom a jeho klientom, su si rovni vo vsetkych
aspektoch. Mentoring je vynimocny svojim zameranim. Je zamerany na
jedinca, ktory sa zUcastiiuje mentoringu. Je charakteristicky silnym osobnym
zaujmom a osobnym vkladom mentora, ktory dlhodobo dba o osobnostny
rozvoj klienta. Mentoring je dalej vynimocny “uciacou sa” situdciou, je to
vzajomne prospesna situdcia, kde mentor poskytuje radu, zdiela vedomosti a
skisenosti a udi sa pouzivat beznatlakovy, samo-objavitelsky pristup.
(Starcevich, Ph.D., 1998)

Mentor

Mentor je osoba so sklUsenostami, ktorda ma zdujem poskytndt svoje
skusenosti a pomoct inej osobe rozvijat jeho/jej kvalifikaciu a zru€nosti
formou dialégu. Mentor funguje ako reproduktor, poskytuje rady a jeho/jej
partner si vyberie z tychto informacii podla vlastného uvdzenia. Tento
kontext nema Specifické ciele.

Kompetencie mentora

trpezlivo a aktivne pocuva;
vzbudzuje déveru;
vSeobecne respektuje inych;
poskytuje rady bez nariadovania aktivit;
povzbudzuje k nezavislosti a zaroven poskytuje podporu;
poskytuje konstruktivnu kritiku aj pochvaly;
je uprimny, otvoreny a Cestny;
robi sprievodcu slovne aj ¢inmi;
o cez zlé zazitky a problémy, ktoré mal/ma jeho partner
(mentee)
o predstavuje rolovy model v roznych situaciach, ktoré sa
menia podla cielovych skupin
o mentor ma velky vplyv na partnera, zvlast ked sa jedna o deti
e je ochotny stravit ¢as s partnerom a zdielat vlastné skisenosti;
e je ucinny sprostredkovatel;
e je empaticky;



e vzbudzuje a reSpektuje doveru;
e poznd hranice koucovania rovesnikov a respektuje ich ak je to
potrebné.

Partner (mentee)

Mentee je osoba, ktora chce rozvijat svoju kvalifikaciu uréitym spésobom.
Toto sa da dosiahnut dialégom s ¢lovekom, ktory ma viac skdsenosti. V
idedlnom pripade je vztah medzi mentorom a jeho partnerom uciacim sa
procesom. Partnera nemozno povazovat za “nepopisany list”, ktory pasivne
prijma mentorove rady a mudrost, ale je to aktivny Ucastnik, ktory tvaruje
vzajomny vztah. |dedlny partner sa usiluje o sebahodnotenie, vnimavost,
iniciativnost, zodpovednost, ¢estnost a pochopenie pre svojho mentora.

Ako sa sprava dobry partner (mentee)

prvorada je vbla byt mentorovany/vedeny!

N¢

atie
kladenie otazok

snaha vydat zo seba to najlepsie
akceptovat kritiku s porozumenim
uéit sa z chyb

mat odvahu skisat nové veci
akceptovat zodpovednosti

byt otvoreny a Cestny

byt zdvorily a vdaény

pocuvat, vnimat, ucit sa, rast.

Kedy je potrebny mentor

Mozné dbvody, preco je potrebny mentor st vzdy Specifické a vtahuju sa k
situdcii, veku, ... partnera (mentee):

e mat zabezpeceného ¢loveka, s ktorym sa da hovorit;

e predchadzat vypadnutiu zo vzdeldvacieho procesu;

e zlepsit si obraz o sebe samom;

e zlepsit proces uéenia sa v skole;

e ucit sa pochopit seba samého;

e rozvijat osobnostné, socialne a medziludské zruénosti;

e podporit rovnhovahu medzi pracou a zZivotom;

e zredukovat izolaciu v profesionalnom prostredi;



e ziskat informacie o navrate do zamestnania po dlhsej prestavke a o
ziskani zivotnej rovnovahy;

¢ nadviazat vztahy;

e zlepsenit komunikaciu vo vztahoch;

e ked ma zdravotné problem, alebo je postihnuty;

e rozvijat nové zru¢nosti ako su vodcovstvo, verejné vystupovanie;

e  ziskat nove zrucnosti pri rieSeni problémov;

e rozvijat nové perspektivy a rozsirovat svoje moznosti;

Tento vztah je vyhodny pre obidvoch partnerov. Mentee bude zo vztahu
celkom urcite profitovat v personalnej aj profesionalnej Grovni. Mentor sa
naudi alebo si osvieZi svoje vedomosti tym, Ze ma za Ulohu ucit a odpovdat
na otazky. NavySe mentee moze poskytnut mentorovi nové informacie o
organizacii a tiez ukazat cestu na rozvijanie talentu v mentoringu.

Zosuladenie mentora a jeho partnera (mentee)

Uspech alebo neuspech v procese mentoringu velmi zavisi od toho, ako si
mentor a jeho klient porozumeju. Vacsina zdrojov suhlasi s tym, Ze mentor
nema byt priamym nadriadenym klienta, aby sa predislo akémukolvek
naruseniu vztahu medzi mentorom a klientom, ktory ma byt rovnocenny.
Vztah nadriadeny-podriadeny je hierarchicky. Ak su ich povahové typy uplne
rozdielne, mdze vo vztahu nastat problém. Navyse vztah musi mat charakter
win-win/ vitaznej situacie pre obidvoch zucéastnenych. Obidvaja sa musia
chciet zucastnit. Ich vztah moze trvat niekolko mesiacov i rokov, ale vidy ma
jasny koniec.

Jednym z najdélezitejsich prvkov vo vztahu medzi mentorom a klientom je
dovera. Dbévera sa nebuduje lahko a rychlo, ale naopak vyZzaduje cas a
trpezlivost. Dévera je zaklad pre vietky Uspe$né vztahy. Casto sa vztahuje na
otovrenost, vzajomnu spolahlivost a respekt, ako aj volu byt pristupny do
istej miery. Bez dbvery su vztahy napaté a uUcastnici sa snazia chranit.
Uspedny mentoring je Uplne zavisly na dévere. Mentor potrebuje vytvorit
dobru atmosféru, musi dokazat motivovat klienta a pomoct mu rozvijat jeho
vodcovské schopnosti a sebadoéveru.

Vzdjomna komunikdcia je tiez velmi délezitd. Predstavuje akykolvek spbsob,
ktorym jeden ¢lovek priblizi druhému svoje skusenosti, napady/myslienky,
vedomosti a pocity. Je dblezZité, Ze mentor dokaze efektivne komunikovat s
klientom. Preto su komunikacné zrucnosti doélezité pre rozvoj mentorskej



praxe. Tieto zru¢nosti sa zvlast dobre uplatnia pri nadvazovani komunikacie s
klientom.

Organizac¢né zrucnosti su tiez doleZité pre mentora, pomahaju vytvorit s
klientom silny tim. Mentori potrebuji pochopit, preco je potrebné proces
mentoringu rozdelit na mensie kroky a predovsetkym analyzovat problémy a
potreby klienta s cielom najst rieSenia. Mentor musi byt tvrorivy pri hladani
odpovedi a rieSeni.

Zaverom modieme povedat, Ze mentor je sprievodca, ktory méze klientovi
pomdct rozvijat a hl'adat jeho/jej vlastni cestu Zivotom, pomocou zdielania
vlastnych skudsenosti a posilnenim klientovej sebadévery.

Mentor méze klientovi poméct najst rieSenia problému osobného rozvoja,
kariéry a inych dolezitych situdcii a rozhodnuti. Mentori sa spoliehaju na to,
Ze na zaklade podobnej skusenosti budi mat pre klienta pochopenie.
Mentoring umozriuje klientovi rozmyslat o doleZitych Zivotnych
rozhodnutiach. Mentori denno-denne vystupuju v Ulohe déveryhodnych a
vyznamnych poradcov, ktori funguju ako butlava viba pre identifikovanie a
rieSenie problémov.

Hranice mentoringu
Mentoring nie je neobmedzeny, ma svoje hranice, je limitovany:
e zatazou, ktoru ¢lovej unesie
mnozstvom podpory, ktord mentor méze poskytnut klientovi
obmedzenim, ked je potrebné vyvolat napatie
mentoring nie je priatelstvo
mentoring je limitovany dostupnostou mentora

Mentoring je zacieleny vylu¢ne na klienta. Nikdy nerieSi Zelania a potreby
mentora. Mentor motivuje klienta pocas obmedzeného casu (mentoring
netrva neobmedzene) a zameriava sa na zodpovednost a nezavislost klienta.
Najdélezitejsim cielom pre klienta je oslobodit sa/vymanit sa od svojho
mentora, od mentoringu a potreby byt mentorovany.

Je délezité, aby si mentor aj klient/ mentee uvedomovali tieto hranice, ktoré
uréuju limity vztahov medzi mentorom a klientom.



PRAKTICKA CAST

Cvicenie 1 — UvaZovanie o mentoringu

Ciel cvicenia:
v' Cvikenie je prileZitostou ujasnit si Ucel celého 3kolenia. Spravne
pochopenie zakladnych pojmov je toho predpokladom.
v' Obozndmit Géastnikov s rdznymi pojmami a rolami v terminoldgii.
v’ Jasne vysvetlit kazdu déleZitd Glohu.
v' Rozmyslat o terminolégii.

Popis cvicenia:

Riadena diskusia a objasnenie si zakladnych pojmov — mentoring, odlisnost
s kouéingom (pri prvom sa ciel buduje postupne, pri koucingu je ciel vopred
stanoveny; mentor; mentee/prijimatel pomoci/zverenec.

Niekto napise na papier pojmy ‘peer coach/kouc rovesnik’, ‘mentor’, ‘coach’,
‘peer educator/vzdeldvatel rovesnik’, ‘mentee/klient’, ‘peer educator
trainer/3kolitel' rovesnik’. U&astnici v malych skupinach rozmyslaju, ¢o si o
tychto pojmoch myslia a piSu na papier. Potom skupiny precitaju, ¢o napisali
a rozpravaju o terminoldgii. Vysledky musia byt jasne definované pre kazdu
rolu.

Cas:
60 minut

Materialy:
Papier, pero

Cvicenie 2 — Vyjadrenia

Ciel cvicenia:

v' Obozndmit Ulastnikov $kolenia s rozdienymi terminmi a rolami v
tejto terminoldgii;
Oboznamit Ucastnikov s charakteristickymi aktivitami tychto roli;
Stanovit hranice pre tieto roly;
Pocuvat a tvorit si nazor v tomto pripade na pouzivanu terminoldgiu.
Uistit sa, Ze Ucastnici spravne chapu mentoring a vytvaraju si o riom
konkrétnu predstavu, ktord su schopni aplikovat v redlnom Zivote.

AN



Popis:

Niekto precita vyjadrenie a ak s nim ostatni suhlasia, postavia sa na jednu
stranu. Ak s nim nesuhlasia postavia sa na opacnu stranu. MozZe sa pouZit aj
deliaca ¢iara rozdelena na 10 stupriov. Kazdy si musi vybrat poziciu na
stupnici medzi 1-10.

Cas:
50 minuat

Material:
Zoznam vyhlaseni/vyjadreni, napr.
- mentor musi urobit domdacu Ulohu namiesto klienta,
- mentor a klient musia byt priatelia,
- koucing a mentoring su odliSné pomenovania pre ten isty process,
- mentor musi byt perfektny,
- mentor musi chciet viest zlomené srdce,
- akto bude potrebné, mentor méze klientovi klamat,
- mentor a klient m6zu mat sexualny vztah.

Cvicenie 3 — Perfektna osoba

Ciel cvic¢enia:
Rozoznat Co je perfekcionizmus a uvedomit si, Ze v redlnom svete neexistuje.

Zam

[}
=

Vymenovat idedlne kompetencie mentora;

Uvedomit si, Ze ideadlny mentor neexistuje;

Uvedomit si “nedostatky”, ktoré mbze mat idedlny mentor, aby sa
dali vyvazovat;

A NN

Popis:

Mdame k dispozicii kresbu postavy s nadpisom “perfektny mentor”. Kazdy sa
pokusi predstavit si perfektného mentora a urobit zoznam kompetencii,
ktoré musi mat. Potom sa vratime do reality. Kazdy popise tu kompetenciu,
ktoru povazuje za ddlezitd a pre¢o. Potom sa snazime najst ¢loveka, ktory ma
tieto idedlne vlatnosti. Rychlo zistime, Ze nevieme takého ¢loveka najst, lebo
taky neexistuje, lebo perfektny ¢lovek neexistuje a tak to ma byt

Cas:
15 minut



Material:
Papier, pero

Cvicenie 4 — Kruh

Ciel cvicenia:

Timova préca;

RiesSenie problémov;

Netradi¢né riesenia;

Mat skisenosti mentora (G€astnici mimo kruhu) a partnera/mentee
(ucastnici v kruhu).

AN

Zamer:

Motivovat Ucastnikov takym cvicenim, v ktorom musia komunikovat inak ako
su zvyknuti. NajcastejSie pouzivany spésob komunikacie je zakdazany a musia
postupovat ako tim a vo vztahu mentor-mentee, aby Uspesne ukondili
zadanie.

Popis:
Do kruhu ohranic¢eného Spagatom vloZzime dve sady legovych kociek (alebo
ind stavebnicu). Z jednej sady vytvorime pospajany tvar. U&astnici vytvoria
dvojice. Dvojice sa rozdelia na tych, ktori sa s vytvorenymi tvarmi oboznamia
zrakom aj hmatom v priebehu 10 mindt a na tych, ktori ich nemaji moznost
vidiet ani ohmatat. Ti prvi si legovy Utvar dokladne ohmataju, preskimajd,
aby boli schopni radit svojim partnerom, ako vytvorit jeho képiu bez toho,
aby si pri skladani pomahali inak ako slovne. Ti partneri z dvojice, ktori Utvar
z lega nevideli sa v priebehu 20 minut snazia poskladat identicky Utvar podla
inStrukcii. Ti, ktori davaju inStrukcie nepouzivaju, ale iné zvuky. To znamena,
Ze pred zacatim cvicenia sa partneri dohodnu:

e  kto bude vnutri kruhu stavat a kto bude vonku davat povely

e ako budd komunikovat

e dohodnd si stratégiu, aby im tato spolupraca fungovala.

Cas:
Po 20 minutach bude cvicenie zastavené a ulohy sa vymenia.
2x20 minut

Poznamka:
Toto je cielene velmi Zivé cvicenie. Je ddlezité vysvetlit na zaciatku, Ze ti, ktori
budud vnatri kruhu su v pozicii klientov a ti, ¢o st von z kruhu su mentori.



Mentori musia poskytndt klientom informacie akymkolvek mozinym aj
nemoznym spdsobom, ¢o nie je lahké. Cvi¢enie je dobré aj pre budovanie
timu a moze sa poutzit aj pri trénovani napr. komunikacie ¢i kreativity.

Zaver cvicenia:

- bolo jednoduché postavit utvar? preco dno/nie?

- aké ste mali tazkosti?

- ak by ste mohli cvi¢enie opakovat, ¢o by ste urobili inak?
- ako ste sa citili pocas cvic¢enia?

- ste spokojny s dosiahnutym vysledkom?

- Co vas hnevalo? Preco?

Material:

lano

2x10 skladaciek zo stavebnice (Lego Duplo) — v identickych farbach a tvaroch
Satka na o€i

Cvicenie 5 — Kde ste?

Ciel cvicenia:

v' ukdzat, Ze vaSe prvotné hodnotenie Ulohy a pozicie méie byt
nespravne;

v zvysit povedomie o skutoénosti, Ze va$a Uloha a pozicia sa na zéklade
informdcii a vasich reakcii moze zmenit;

v poukdzat na to, Ze flexibilita je déleZitd tak pre mentora, ako aj pre
partnera/mentee;

v poukézat na pascu, ktort spdsobuju predsudky

Zamer:
Poukazat na to, ako jeden ¢lovek meni poziciu v skupine pred cvi¢enim a po
preZiti jedného dna s inymi ucastnikmi.

Opis:

Na zaciatku dna kazdy ucastnik identifikuje seba na obrazku a zdévodni
dovody, preCo sa vidi prdve na tom mieste. Na konci dfa, alebo po
niekolkych hodinach préce so skupinou sa opéat kazdy ucastnik identifikuje s
postavou na obrazku.

Cas:
2 minuty rano, 2 minuty na konci dia



Material:
1 obrazok

Cvienie 6 - Dve pravdy aklamstvo (icebraeker/dvodné/zoznamovacie

cvicenie)

Zamer:

Zvysit povedomie o dbélezitosti hovorit pravdu, byt cestny a dprimny
azaroven cviCenie na kladenie otdzok apocuvanie. Ukazat ako velmi sa
mobzete mylit ocloveku, ak date na prvy dojem. KedZe sa jednda o
sicebreaker”, nemusia sa dodrziavat prisne formalne pravidla — kto sa pyta,
v akom poradi, aky typ otdzok. Dolezité je dozvediet sa osebe Eosi viac
a uvolnit atmosféru.

Ciel"
v" Dozvediet sa o sebe viac informacii;
v Vytvorit atmosféru dévery a spoloéného zdielania.

Opis:

Je to pokracovanie predstavovania sa. Postupne kazdy v skupine povie o sebe
3 fakty, dva su pravdivé, jeden je klamstvo. Ostatni otazkami zistuju, ¢o nie je
pravda.



Cas:
60 minut — zavisi od poctu ¢lenov v skupine

Material:
Ziadny

Cvi¢enie 7 — Popi$ mentoringovu skisenost

Ciel"
v Zistit, 7e mbzete byt mentorom aj partnerom/mentee v tom istom
Case, ale v inej situacii;
v’ Zistit, 7e Zivot je plny mentorovania a tych, ktori s mentorovani;
v’ Zistit na zaklade vlastnych skusenosti, aky velky vplyv ma mentoring.

Zamer:
Popisat skdsenost z mentoringu, kde ste boli v Glohe partnera/mentee.

Popis:

Porozmyslajte v akej mentoringovej situacii ste boli v minulosti a popiste ju.
Mala by to byt situacia, v ktorej ste dostali pochvalu za pozornost. Situacia,
ktora vas v Zivote posunula vpred, k dosiahnutiu vasich cielov, alebo zmenila
vasu zivotnu drahu. Napiste to tak, aby ste to mohli prebrat so svojim
partnerom/mentee. Ak mate zaujem, mébzete tuto skisenost prediskutovat v
celej skupine.

Cas:
60 minut

Material:
Papier, pero

Cvicenie 8 — Rozpravaj o mentoringu

Ciel
v" Uvedomit si vyznam vzbudzovania dévery ako mentor s pozitivnym
dopadom na sebavedomie partnera/mentee;
v’ VAiit si skisenosti a moZnosti partnerov/mentee.

Zamery:



Hovorit o mentoringu s ciefom dozvediet sa viac. Zvlast, uvedomit si aké je
doleZité pre partnera a jeho sebadoveru poverenie nejakou Ulohou.

Popis:

Poverit partnerov, ktori maju mali sebaddveru nejakou ulohou znie
prekvapujuco, ale ked im tu Sancu date, prekvapia vas skor pozitivne ako
negativne. Nie je vhodné poverit ich tazkymi Ulohami, ale existuje milion
drobnych dloh, ktoré zvladne kazdy. Takéto prilezitosti pomahaju budovat
sebadodveru, lebo ich nuatia vystupit z ich zabehanej/pohodinej zény a zaroven
davajui moznost Uspesného riesenia.

Mentor aj mentee uvdadzaju priklady z redlneho Zivota, za ktoré niesli
zodpovednost. Ak je vystup dobry, Ucastnik vysvetli, ¢o podmienilo jeho
uspesnost. Ak nie je vystup dobry, skupina prediskutuje pri¢iny preco a da
ucéastnikom typy ako by sa to dalo zmenit na Uspech.

Cas:
40 - 60 minut

Material:
Papier, pero

Cvicenie 9 — Cvicenie s vajickom

Ciel"
v" Uvedomit si vyznam and zranitelnost partnera/mentee
v' Timovd praca
v Rie$enie problémov
v’ Hladat netradi¢né rieenia
Zamer:

RieSenie cvi¢enia metaforami, Ucastnici zistia vyznam snaZenia sa o nieco,
¢omu veria. Ucastnici dostanu ¢&erstvé vajicko, ¢o je metaforou pre
partnera/mentee. Maju sa snazit uchranit vajicko pred rozbitim, ked spadne,
¢o je metaforou pre zlozité Zivotné situacie, v ktorych sa mentee casto
nachadza. Ochrana vajicka je metaforou pre starostlivost o partnera/mentee.

Popis:

Dajte ucastnikom rozdelenym v skupinach vajicko a inStrukcie na zostrojenie
konstrukcie z dostupného materadlu, ktory tvori baldn, zubné tycinky, lepiaca
paska a papier. Tato konstrukcia ma ochranit vaji¢ko pred rozbitim, ked ho
zhodime z 1. poschodia. Po 20 mindtach mozZete rozdat este gumicky a kdsok



Spagatu. Po 20 minutach zastavte cvicenie a otestujte konstrukcie zhodenim
z 1. poschodia.

Poznamka:

Toto cvitenie je zamerne velmi Zivé. Je doleZité hned v Uvode cvicenia
vysvetlit, Ze na vaji¢ko treba nazerat ako na menteeho a ti, ktori stavaju
bezpecné konstrukcie si mentori. Vysledok cvicenia, ¢i sa vajicko rozbilo,
alebo nie je velmi doélezity — je to iba metafora pre mentorov, Ze sa musia
starat o svojich partnerov/mentee a Ze nie vidy pozname rieSenie. Aj ked
sme problém nevyriesili, mentor sa pokusil urobit dobrd pracu. Cvicenie je
dobré aj pre budovanie timu a moze byt pouZité aj v inych moduloch, napr.
komunikacii, ¢i tvorivosti.

Zavery:

- ¢o sa nam podarilo/nepodarilo?

- preco to fungovalo/nefungovalo?

- ako ste vyriesili problém?

- bolo tazké dohodnut sa na pracovnej metéde? Preco ano/nie?

Cas:
2x20 minut

Material:
Baldn, vajicko, 2 zubné tycinky, lepiaca paska, papier (A4), Spagat, gumicky

Cvicenie 10 - Hodnotime vyroky

U&astnici hodnotia od 1 (absolitny nesuthlas) po 10 (absolutny suhlas)
jednotlivé vyroky, pripadne sa fyzicky stavaju na pomyselnu liniu, kde jeden
koniec reprezentuje suhlas, druhy absolltny nesuhlas.

- Mentor a mentis musia byt priatelia

- Koucing a mentoring su r6zne vyrazy pre rovnaku vec

- Mentor je perfektny

- Mentor musi byt schopny napravit ,zlomené srdce”

- Mentor, ak je to nevyhnutné, méze mentisovi (svojmu klientovi,
prijimatelovi pomoci) klamat

- Mentor a mentis mdzu mat partnersky (sexualny) vztah

Ciel cvicenia:



Uistit sa, Ze ucastnici spravne chapu mentoring avytvaraju si orfiom
konkrétnu predstavu, ktord st schopni aplikovat na realny Zivot.

Moznost Uéastnikov “rozpohybovat” a oboznamit sa po prvykrat s plastickou
liStou na podlahe.

Potrebny material/pomocky:

Plasticka lista upevnend lepiacou paskou na podlahe (kabel prilepeny
kobercovou pdskou)

Cvicenie 11 - Hovorme o zodpovednosti

Ué&astnici hovoria o situaciach, v ktorych mali zodpovednost za realizaciu
urcitej ulohy, zadania (mdzu to byt aj celkom jednoduché aktivity) — nieco
vybavit na Urade, o niekoho sa postarat, splnit si dajaké prianie. Niekedy boli
uspesni, niekedy len ¢iastocne, alebo vGbec nie. Hovorit o pri¢inach uspechu
aj neuspechu.

Ciel cvicenia:
v' Hovorit o situdcidch, ktoré méiu byt pre tuto cielovi skupinu
narocné, zaujimavé, dolezité.
v' Upozorfiovat na to, Ze maju uZ konkrétne skisenosti s rieseniami,
ktoré budud mozno v buducnosti uzito¢né, ked sa budd snazit poméct
inym s rovnakym problémom.

Material:
Ziadny
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KAPITOLA 2: KOMUNIKACNE ZRUCNOSTI

Cielom kapitoly je:
1. Ukazat ako je komunikacia pre mentoring délezita;
2. Poradit mentorom uzitoéné nastroje, ktorymi zlepsia svoju
komunikaciu;
3. Poskytnut prehlad o technikéach, ktoré mentor pri komunikacii
vyuziva (umenie prezentovat, schopnost vyjednavat, davat a
tieZ prijimat spatnu vazbu).

Preco su komunikacné zrucnosti pre mentora nevyhnutné?

KedZe nasim zamerom bude tImocit druhej osobe, pripadne skupine, alebo
dokonca celému svetu nase stanovisko, ndazory, komunikacia je pre nas
mimoriadne doleZitd a nevyhnutnd. Vysledky aktivit, ktoré sl robené bez
efektivneho prenosu potrebnych informacii, nebudd mat pozadovanu kvalitu.
Cielom kazdej komunikacie je zrozumitelnost. Ked hovorime s inymi ludmi,
predpokladame, Ze chapu ¢o hovorime, kedZe my vieme ¢o chceme povedat.
Ale nemusi to tak byt, zvycajne ludia vytvaraju bariéru korektnému prenosu
informdcii tym, Ze. do nich vnasaju vlastné postoje, postrehy, emdcie a
vedomosti o téme. Preto v zaujme odovzdania spravnej informdcie, je
potrebné vcitit sa do koZe vasho partnera na druhej strane stola a veci vnimat
jeho pohladom, z jeho perspektivy. Porozumie moju myslienku, ako to znie na
druhej strane stola?

Komunikécia zohrava v mentoring klfu¢ovu ulohu. D4 sa povedat Ze je pre
proces mentoringu Zivotne dolezita. Je to vase posolstvo, vasa skusenost a
nazory ktoré poskytujete a chcete preniest na mentisa. Prostriedkom na tento
prenos je prave komunikacia.

Komunikacia a jej kategorie

Schopnost komunikovat réznymi spdsobmi je prave pre ludské bytosti
unikatna. Definicii pre slovo ,komunikacia“ je vela. Jedna z vycerpavajlcich
znie: “Vymena myslienok, skusenosti, ndpadov alebo informdcii recou, pismom
a gestami, komunikdcia je tieZ vymena pocitov a postojov.”

(Handbook of Sales Training and Development), Pat Weymes, Cogan Page
Publication).
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Vyber sp6sobu, akym ludia medzi sebou komunikuju, zavisi od samotnej spravy
a kontextu v akom je poskytovana. Vyber komunikaéného kandla a vas styl
komunikdcie ma na komunikaciu tiez vplyv. Typy komunikacnych kanalov su:

- Verbéalna/slovnd komunikacia

- Neverbalna komunikacia

Verbalna/slovna komunikacia

Verbalna/slovna komunikacia je taka forma v ktorej je sprava prenasana slovne
a to bud' Ustne, alebo pisomne. Preto ju dalej ¢lenime na:

- Ustnu komunikéciu

- Pisomnu komunikaciu

Ustna komunikacia

Tento druh komunikacie vyuZiva hovorené slovo. Deje sa tak pri osobnom
rozhovore, prednaske, telefonickom rozhovore, radiovom a televiznom
vysielani, pri hlase prenasanom internetom. Tento spdsob komunikacie je
ovplyvneny vyskou hlasu, jeho intenzitou, rychlostou a vyslovnostou.
Vyhodami ustnej komunikacie je:

Moznost ziskat okamZite spatnu vazbu. Pri osobnom rozhovore pozorovanim
vyrazu tvare a redi tela je mozné odhadovat ¢i sa tomu, ¢o bolo povedané da
verit alebo nie.

Nevyhody tejto komunikacie:

Pri osobnom rozhovore je tazké hibkovo posudzovat prijaté informacie.

Pisomna komunikacia

Pisomna komunikacia vyuziva pisané znaky a symboly. Pisomnd sprdva moze
byt pisana rukou alebo vytlaéena. Na pisomnu spravu ma vplyv slovna zasoba
pisatela, jeho znalost gramatiky, pisomnych stylov, exaktnost a zrozumitelnost
pouzitého jazyka. Pisomna forma komunikacie sa bezne vyuziva v obchodnom
a inak formalnom styku, pre nase potreby mentoringu ma mensi vyznam.
Vyhody pisomnej komunikacie:

Sprava moze byt pred odoslanim lubovolne velakrat upravovana. Tiez je k
dispozicii jej képia, ktora je pisatelovi kedykolvek k dispozicii. Pisomna sprava
umoznuje jej plné pochopenie prijimatelom a poskytnutie uvaZenej spatnej
vazby.

Nevyhody pisomnej komunikacie:

Na rozdiel od Ustnej komunikacie neprindsa okamzitl spatnu vazbu a jej
vytvorenie zaberd viac ¢asu (tiez mnoho ludi “zdpasi” s pisomnym prejavom).
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Neverbalna komunikacia

Komunikacia medzi ludmi nie je len o jasnom, explicitnom vyzname slov, sprav,
ale obsahuje aj zdmerne alebo mimovolne vyjadrené nepriame posolstva,
obsiahnuté v neverbdlnom spravani. Neverbdlna komunikacia je o vysielani
alebo prijimani sprdav bez slov. Zvycajne neverbdlne signdly reflektuje
momentalnu situdciu lepsie ako slova. Interpersonalna komunikacia je v tom
komplikovana, Ze gestd, alebo vyrazy nie je moiné presne interpretovat len
samé osebe. Neverbalne prejavy je potrebné interpretovat spolu so slovami a v
kontexte so situdciou kedy a kde sa odohravali. Neverbdlna komunikacia
zahffla mnoho roéznych prejavov:

Pohyby tela: Pod pohybom tela rozumieme gestd, drzanie tela, pohyby hlavou
a rukami, alebo pohyb celym telom. Pohyby tela sa pouzivaju na posilnenie,
alebo vyzdvihnutie nieCoho co clovek hovori a tiez vyjadruje jeho pocity a
postoje. DrZanie tela a jeho smerovanie naznacuje Ci ste voci posluchacovi
pristupny, vnimavy a priatelsky. Ak ste k nemu natoceny viac chrbtom, alebo
hladite do zeme, pripadne na strop je zrejmé Ze vyjadrujete nezaujem.
Pozndme dva typy postojov, “otvoreny” a “zatvoreny”, ktoré charakterizuju
stupen sebadovery u jednotlivca, jeho postavenie alebo porozumenie voci
druhej osobe. Uzavreta pozicia je charakterizovand prekrizenymi rukami aj
nohami, alebo sedenim mierne bokom voci druhej osobe. V pripade otvorenej
pozicie, mOzZete oCakavat, Ze vas protajsok sedi obrateny tvarou priamo k vam,
s rukami polozenymi na operadle stolicky. Otvorenou poziciu vyjadrujete vasu
otvorenost a prejavujete o niekoho zaujem, tiez demonstrujete svoju
pripravenost pocuvat, zatial ¢o zatvorena pozicia signalizuje nepohodu alebo
nezaujem.

0Oény kontakt: O¢ny kontakt pomaha riadit priebeh komunikacie. Signalizuje
zdujem o druhych a zvySuje doéveryhodnost toho, kto hovori. Ludia, ktori maju
ocny kontakt s ostatnymi podporuju plynuld komunikdciu a prejavuju svoj
zadujem, starost, srde¢nost a déveryhodnost.

Para-jazyk: Para-jazyk je o vSetkych aspektoch hlasu, ktoré sa striktne netykaju
samotného obsahu slov. Zahffia ton a vysku hlasu, rychlost a silu akou je
sprava poddavana, tieZ pauzy a zavahania medzi slovami.

Osobny odstup: Kazda kultira inak vnima vhodnost fyzického odstupu v
zévislosti od rbznych typov vzajomnych vztahov. Jednotlivec sa tieto
vzdialenosti uc¢i od spolo¢enstva v ktorom vyrasta. V sucasnej multikultirnej
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spolocnosti je dolezité vnimat skalu neverbalnych signalov, typickych pre rézne
etnické skupiny. Ak niekto narusi spravny osobny odstup, druhd strana sa
moze citit neprijemne a zaujat obranny postoj. Mali by ste sledovat znaky
signalizujuce nepohodu spésobenu narusenim priestoru druhej osoby. Su to
napriklad: hojdanie sa, Suchanie alebo klopkanie nohami, pohlad vyjadrujuci
averziu. Zname su Styri kategorie vzajomného odstupu:

- Intimna vzdialenost (od dotykania sa po 45 cm)

- Osobna vzdialenost (od 45 cm do 1,2 m)

- Spolocenska vzdialenost (od 1,2 do 3,6 m)

- Verejna vzdialenost (od 3,6 m do 4,5m)

Vyrazy tvare: Usmev je vyznamnd pomoécka ktorou vyjadrujeme $tastie,
spokojnost, priatelskost, srde¢nost a naklonnost. Usmev je nédkazlivy a ludia
budu reagovat priaznivo. Budu sa citit vo vasej spolo¢nosti spokojne a budu vas
chciet pocuvat.

Nastroje napomocné pri komunikacii mentora s mentisom.

PouZivaj zrozumitelné slovd! — William Shakespeare
Mentorovou ulohou je vytvorit prostredie podporujice dobri komunikacia.
Svoje komunika¢né zruc¢nosti by mal rozvijat a precvicovat. Tu je niekolko
dobrych rad:
- Ked hovorite alebo sa pokisate nieCo vysvetlovat, opytajte sa vasho
posluchaca ¢i vas sleduje
- Uistite sa, Ze druha strana ma moznost komentovat ¢o hovorite a pytat
sa
- Aby ste vnimali ¢o druha strana citi, pokuste sa vzit do jeho postavenia.
- Majte jasno v tom, o ¢om hovorite
- Pozerajte sa na posluchaca
- Uistite sa, Ze slova ktoré hovorite su v sulade s vasim ténom a recou
tela (neverbalne spravanie).
- Merite ton hlasu a jeho rychlost.
- Nevyjadrujete sa vSeobecne, nejasne, na druhej strane nekomplikujte
vase rozpravanie mnozstvom detailov.
- Neignorujte znaky signalizujice zméatenost, nepochopenie
- Doverujte svojmu instinktu. Vadsinu emdcii je tazko predstierat.
Napriklad, ak ste naozaj stastny, svaly, ktoré pouzivate pri smiechu su
pod kontrolou limbického systému a tych casti mozgu, ktoré
neovladate vélou. Ked sa do Uusmevu silite, pracuje ina ¢ast mozgu —
cerebrdlny cortex, ktory je kontrolovany vasou volou a preto pouziva aj
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iné svaly. Preto Uradnik, ktorého v skuto¢nosti nezaujimate, vyzera tak
neuprimne, ked sa do Usmevu sili.

UZito¢né pomaocky, ktorymi mozno zlepsit interpersonalnu komunikaciu.

Aktivne pocuvanie

Aktivne pocuvanie je snaha o skutoéné porozumenie obsahu reci a pocitov
hovoriacej osoby tym, Ze pozorne sledujeme jej verbalne aj neverbdlne
prejavy. Ulohou pocuvajiceho je sustredit sa, pocuvat, redpektovat a
preukazat zaujem o pochopenie druhého. Nie je to ¢as v ktorom si prichystate
vasu odpoved alebo budete timodit svoje pocity. Aktivne pocivanie nie je ani
podpichovanie, prehovdranie, pripominanie, strasenie, kritizovanie,
vypytovanie sa, radenie, hodnotenie, vysetrovanie, sudenie alebo vysmievanie
sa. Skor ako niecCo povite, pocuvajte, aby ste zistili, ¢o vlastne druhd osoba
hovori. Budte tolerantny. Aby ste posilnili vasu schopnost pocuvat, musite dat
druhému jasne najavo, ze pocuvate ¢o hovori. Existuje pat kluéovych prvkov
aktivneho pocuvania.

1) DA&vajte pozor
Venujte hovoriacemu vasu plnu pozornost a potvrdte Ze spravu vnimate.
Uvedpmte si, Ze aj vasa neverbalne komunikacia jasne “hovori”: pozerajte sa
priamo na hovoriaceho, zbavte sa myslienok odvadzajicich vasu pozornost,
mentalne sa nepripravujte na odporovanie a nedajte sa vyrusovat prostredim.
“Nacuvajte” reci tela hovoriaceho.

2) Uk&zte Ze naozaj pocuvate
Vyuzite vasu rec tela a gesta aby ste vyjadrili svoju pozornost: obcas prikyvnite,
usmejte sa a pouzite aj iné vyrazy tvdre, kontrolujte si svoj postoj, uistite sa Ze
je otvoreny a Ustretovy, posmelujte hovoriaceho aby pokracoval drobnymi
slovnymi prejavmi ako “ano, uhm, mas pravdu, no...”.

3) Davajte spatnu vazbu
Nase osobné filtre, domnienky, posudky a znalosti mdzu skreslit to co
pocujeme. Nasou ulohou ako pocuvajiceho je porozumiet, ¢o bolo skutotne
povedané. To od nas méze vyzadovat odraz, reakciu na to, ¢o bolo povedané.

4) Odlozte posudenie
Prerusovanie reci je stratou ¢asu. Hovoriaceho to frustruje a tiez to obmedzuje
vase Uplné pochopenie spravy. Skér ako sa budete pytat, umoznite
hovoriacemu ukon¢it urcitu ¢ast, tiez ho neprerusujte proti argumentmi.

5) Odpovedajte primerane
Aktivne pocuvanie je prikladom reSpektu a porozumenia. Ziskavate urdcité
informdcie a perspektivu. Nepridavajte ni¢, ¢im by ste na hovoriaceho utocili,
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alebo ho inak deprimovali - budte mily, zaobchadzajte s druhou osobou
spbsobom o ktorom si myslite, Ze je pre neho prijemny, prijatelny.

Sledovanie signdlov

Verbalne aj neverbalne signdly su dblezZité pre porozumenie komunikacie a tiez
pre ubezpedenie sa, ze sme boli pochopeny. Par veci, na ktoré treba davat
pozor: ZvySenie alebo znizenie hlasu, pozicia tela, rychlost recdi, podvihnutie
obocia, celkovy tén reci, mrvenie sa na stolicke, nesustredenost, atd.

Prerozpravanie/Parafrdzovanie

Parafrazovanie znamena poutZitie inych slov na vyjadrenie toho istého ¢o uz
bolo povedané. Vyjadrujete tym nie len

to Ze pocUvate, ale aj 7e sa snaZite porozumiet, ¢o hovoriaci povedal. Casto sa
stava, Ze ludia “pocuju ¢o ocakavaju ze budu pocut” kvéli svojim domnienkam,
stereotypom alebo predsudkom. Pri parafrazovani je najddlezitejsie netlmodit
svoje vlastné myslienky ani spochybriovat nazory, pocity, alebo aktivity
hovoriaceho. Vase reakcie by nemali ni¢ nariadovat ani posudzovat.

Davanie otvorenych otazok

Nehovorte vela, ani vtedy, ak viete spravnu odpoved. Ak je komunikacia
jednosmerna a mentor pozna vietky odpovede, riesenia, mentis sa bude citit
nedoceneny. Skuste sa vyhnut jeho frustracii tym, Zze ho nechate vyrozpravat
sa. Otvorené otdzky povzbudzuju otvorenu komunikaciu.

- Otvorené otazky sluzia na ziskavanie informdcii tym, Ze skimaju pocity,
postoje a vnimanie urcitej situdcie druhou osobou. Mladi, najma tinedZeri
maju tendenciu odpovedat na otazky tak kratko ako sa len da. Udrzat
dialdg aktivny, bez toho aby sme ho prerusovali, je moZzné kladenim
otazok, na ktoré sa neda odpovedat len “a4no”, “nie”, “neviem”, alebo len
nieo zamrmlat. Su to napr.: “Ako vidi$ tdto situaciu? Aké mas pre to
dévody? Co si o tom mysli§?”

- NepreruSujte hovoriaceho svojim rieSenim situdcie. Nechajte mentisa
ukoncit myslienku.;

- NeSetrite ¢as aby ste zistili, ¢i vam druha strana porozumel/a.

[{

‘Ja” sprava

Znamy psycholdg Dr. Haim Ginott tvrdi, Ze vyroky zacinajuce slovkom “ja” su
menej provokativne ako tie, ktoré sa zacinaju slovkom “ty” alebo “vy”. Ak
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neustale pouzivate vyhldsenia ako — Ty si porusil slub ¢o si dal. Ty ma
nepocuvas. Ty stdle meskds. — vyvolavate u osoby ktorej to hovorite obranny,
alebo nepriatelsky postoj. Pri tzv. ”ja” sprave” sa pozornost sustreduje na vas,
ako sa v konkrétnej situdcii citite, o aj jasne vyjadrite. Nie je to teda o tom aka
hrozna je osoba, ktora situaciu spdsobila. Tento druh vyjadrenia dava moznost
sustredit sa a vysvetlit vaSe pocity ako reakciu na konanie iného. Kedze “ja”
sprava neobvifuje, neukazuje prstom na druhého, zabrafuje sudeniu a
pomaha udrzat otvorent komunikaciu. Tiez podporuje jej posunutie do roviny
rieSenia problému. Napriklad — “Bol som naozaj smutny ked'si sa minuly tyZzderi
neukdzal ako sme sa dohodli. Tesil som sa na stretnutie a bol som sklamany Ze
sme sa nevideli. Nabuduce by som ocenil, keby si mi zavolal a dal vediet Ze
nemdéZes prist.”

Objasnenie, reflexia

Nedorozumenie méze nastat v ktorejkolvek faze procesu komunikacie.
Efektivna komunikacia by mala minimalizovat moznost vzniku nedorozumenia
a prekondvat komunikacéné bariéry na vsetkych drovniach.
Od prijimatela spravy by ste sa mali snazit ziskat spatnd vazbu ako sprave
porozumel a snazit sa ¢im skér napravit vSetky nedorozumenia, zmatok.
Prijimatel by mal pouzivat objasnenie a reflexiu ako efektivny spbsob na
uistenie sa, Ze spravu spravne pochopil. Niekolko prikladov otdzok, ktorymi si
nepriamo pytame objasnenie:

- “Nie som si celkom isty, ¢i som sprdvne porozumel o si povedal.”

- “Nie som si isty ¢o je tu hlavnym problémom.”

- “Co si mal na mysli ked'si povedal ........ 2”7

- “Mohol by si mi to zopakovat?”

Komunikacné zrucnosti, ktoré mentorovi zlepsuju
komunikaciu

Komunikacia tvori ramec pre vSetky oblasti Zivota ¢loveka. Je to o tom, ako sa
ludia informuju, vzdeldvaju, vymienaju si svoje myslienky a pocity. ZlepSovanie
komunikdacie je pre kazdého jednotlivca podstatnou vecou. Aj ti najlepsi
“komunikatori” potrebuji svoje umenie zlepSovat. CviCenia su jednym zo
spOsobov ako uvadzat do praxe komunikac¢né zru¢nosti.

Schopnost prezentovat

Mentoring je zaloZeny na dbveryhodnom a spolahlivom vztahu medzi
mentorom a mentisom. Vybudovat takyto vztah si okrem iného vyzaduje od
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mentora jeho schopnost prezentovat sa spdsobom, ktory je pre potenciadlneho
mentisa presvedcivy, aby chcel byt s nim v kontakte, aby akceptoval jeho
priame alebo nepriame odporucania a nasledoval jeho priklad. TieZ mentis sa
uéi ako sa ma v buducnosti nendasilne prezentovat v dobrom svetle.

Cvi¢enia ktoré trénuju a zlepSuju mentorovu schopnost prezentovat sa
(podrobny popis cviceni nasleduje v Praktickej ¢asti tohto modulu):
Cvicenie - Papagdje
Cvicenie zistuje slovnu zdsobu ucéastnikov a zdorazriuje doleZitost
aktivneho pocudvania
Cvicenie — Pacim sa vam? / Myslite, Ze budem dobrym mentorom?
Cvicenie uci ako prezentovat sam seba v dobrom svetle
Cvicenie — Popis kresby
Cvicenie uéi ako prezentovat aby sme boli spravne pochopeni
Cvicenie — Spolocny pribeh
Cvienie rozvija prezentatni schopnost v ur¢itom vopred danom
smere
Cvitenie — Hra so zrkadlom
Cvicenie rozvija prezentacné schopnosti s dérazom na rec tela

Schopnost vyjednavat

Ak ludia so svojimi Specifickymi potrebami, cielmi, prioritami spolu existuju, je
isté, Ze z ¢asu nacas vznikne konflikt, nezhoda. Konflikt méze vyustit do sporu
a hnevu, ¢o vedie u jednej alebo u oboch stran k nespokojnosti, az k pocitu
zlyhania. Vyjednavanie je metdéda pomocou ktorej ludia urovndvaju
nezrovnalosti. Mdze mat formu Struktirovaného procesu, pocas ktorého sa
vyuziju rozne interpersondlne zruc€nosti. Obojstranny prinos sa zaisti
dodrziavanim principov férovosti.
V zaujme dosiahnutia Zelaného vysledku sa moézeme riadit pevnou Struktdrou
vyjednavania. Tato Struktira sa da aplikovat na cely proces mentoringu, kedze
ho mézeme povazovat aj za nepretrzité vyjednavanie.
Proces vyjednavania moze zahfnat nasledujuce fazy:

- Priprava
Pred akymkolvek vyjednavanim (mentoringom) sa musite rozhodnut kedy a
kde sa stretnete. Tato faza obsahuje aj uistenie sa, Ze poznate vsetky fakty, v
zaujme ujasnenie si vasej pozicie.

- Diskusia
V tejto faze mentor aj mentis predloZia svoj pohlad na situdciu, ako ju oni
chapu. Kli¢ovymi zruénostami, ktoré vyuziju, su kladenie otazok, pocivanie a
objasfiovanie. Najma pocuvanie je mimoriadne dblezité, ak sa nezhodnete,
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lahko urobite tu chybu, Ze budete prili$ vela hovorit a malo pocuvat. Kazda
strana by mala mat rovnakd moznost prezantovat svoje stanovisko.

- Ujasnenie si ciela
Z diskusie by mali byt jasné ciele, zaujmy a uhly pohladu oboch stran, ktoré sa
dostali do konfliktu. Pomaha, ak sa urobi ich zoznam, aby sa stanovili priority.
Pomocou tohto ujasnenia sa Casto identifikuje, alebo stanovi spolo¢ny zéaklad,
od ktorého sa budu odvijat dalsie kroky.

- Dohoda
Dohoda sa modze dosiahnut ak obe strany maju pochopenie pre svoje uhly
pohladu a vzdjomne berd do dvahy aj svoje zaujmy. V zdujme dosiahnutia
vysledku je klucové zachovat si otvorend mysel. Akdkolvek dohoda musi byt
absolutne jasnd, aby obe strany vedeli na ¢om sa dohodli.

- Realizdcia sledu aktivit
Realizuje sa sled aktivit, krokov na ktorych ste sa dohodli.

Je jasné, ze vztah mentor-mentis je neformalny a takto neformalny musi byt aj
cely proces mentoringu. To znamena, Ze je mozné, Ze nebude vhodné, aby ste
prechddzali vSetkymi formalnymi fazami vyjedndvania, ktoré sme spominali.
Napriek tomu vam ich znalost méze byt ndpomocna.

Cvicenia ktorymi trénujete mentorovu schopnost vyjednavat (podrobny popis
cviceni nasleduje v Praktickej ¢asti tohto modulu):
Cvicenie — Cislovka “3”
Hra spoznava schopnost Uc¢astnikov aktivne poduvat
Cvicenie — Co je délezité
Cvienie trénuje mentorov v umeni diskutovat a hladat spoloéne
akceptovatelnu dohodu
Cvicenie — Hinduistickd legenda
Cvic¢enie poukazuje na dolezitd ulohu spatnej vazby a ponuka
Ucastnikom dobry namet na diskusiu

Spétna vizba (vyzadovat ju, nadivat éo ndm hovori)

Spatnu véazbu by sme mali vnimat ako interakciu, pricom obaja, mentor aj
mentis maju svoje potreby, ktoré je treba brat do Uvahy. Spatna vézba je bud
pozitivna alebo negativna, ale vidy by mala byt konstruktivna. Ak sa prijimanie
a davanie spatnej vazby stane pravidelnym, ukdZe sa aky vplyvny je tento
prostriedok pre osobny rozvoj. KedZe sa jedna o obojsmernu cestu, odporuca
sa naucit sa, ako déavat spatnu vazbu efektivne a zaroven, ako ju aj
konstruktivne prijimat. Ak sa to robi spravne, pomaha to vybudovat otvoreny a
doéveryhodny vztah, ktory je prospesny pre oboch. Ak sa ale spatna vazba

’
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pouziva nespravne, alebo vbébec, vyvoldva to Uto¢ny alebo obranny postoj a
spOsobuje, Ze ludia si uz osvojeny postoj len tazko zmenia.

Preco sa ludia obavaju davat alebo prijimat spatnd vazbu?
Niektori ludia velmi neradi prijimaju spatnu vazbu z niekolkych dévodov:
- Kazitoich imidz
- Vyvolava to odpor
- Zranuje
- Dozvedaju sa veci, ktoré nechcd poéut
- Vyvolava neprijemny pocit
Je zaujimavé, ze podobné obavy pocituju aj ti, ktori davaju spatnu vazbu:
- U oboch sa odhaluji emdcie, ktorymi sa nechcu zaoberat
- Zranuju druhd osobu
- Vyvolavaju odpor alebo hnev, ¢im sa narisa komunikacia
- Ludia radi pocuju veci, ktoré sa zhoduju s ich ndzorom a odmietaju
myslienky, ktoré su v rozpore s ich nazorovou Struktirou.
- Kritika znamena, Ze sa mobieme mylit. Na to, aby sme nacuvali
odliSnym nazorom, potrebujeme mat otvorend mysel.

Spatna vazba od mentora — Vsima si ¢o sa mentisovi podarilo splnit a poskytuje
mu pozitivnu, objektivnu a konstruktivnu spatnu vazbu, aby budoval vzajomnu
doéveru a napomahal mu zlepsit sa. Pri kritickej spatnej vdazbe by mal mentis
citit/ chapat, ze sa tyka aktivity, alebo prace a neposudzuje ho ako ¢loveka. Ak
vznikol problém, konstruktivna kritika by mala nasledovat , ak je to mozné,
okamtZite.

1. Budte citlivi k veciam, ktoré by mohli mentisa uviest do rozpakov, napriklad
komentovanie na verejnosti. Uvedomte si, Ze nie kazdy je pristupny spatnej
vizbe. Niekto ju vnima ako kritiku a mézZze ho to zrariovat a vyvolavat jeho
odpor. Spdsob ako podavate informaciu bude mat vplyv na reakciu.

2. Budte priami, zachddzajte s druhou osobou s reSpektom a davajte jej
pozitivny a konstruktivny komentar.

3. Starajte sa o bezpecnost — Ak je ohrozena bezpecénost, spatnu vazbu dajte
mentisovi okamzite, aj keby ho to priviedlo do rozpakov. Neskér si ho vezmite
bokom a vysvetlite mu, Ze vnimate ¢o ste mu spo6sobili, ale museli ste sa
postarat o jeho bezpetnost, takie aby ste zabranili poskodeniu, museli ste
prehovorit.

Dobrého mentora samozrejme zaujima aj spatna vazba od mentisa. Jednak to
pomaha lepsie pochopit o ¢o mu ide a tiez to prispieva k budovaniu vzajomnej
dovery.
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Cvi¢enia ktorymi trénujete mentorovu schopnost davat spatnd vazbu
(podrobny popis cviceni nasleduje v Praktickej ¢asti tohto modulu):

Cvicenie — Lopta v kosi

Cvi¢enie ukazuje dbleZitost poskytovania relevantnej spatnej vazby pre
dosiahnutie ciela.

Cvicenie — Hinduistickd legenda

Cvicenie poukazuje na délezitu ulohu spatnej vazby a ponuka ucastnikom
dobry namet na diskusiu

Cvicenie — Pdcim sa vam? / Myslite si, Ze budem dobrym mentorom?

Cvicenie u¢i ako prezentovat sam seba v dobrom svetle a tiez dat spatnu
vazbu, i sa to podarilo

Cvicenie — Popis kresby

Cvi¢enie ué& ako prezentovat aby sme boli spravne pochopeni. Urover
porozumenia sa ukaze na kresbach, ktoré su praktickou spatnou vazbou
prezentacie.

32



Mentor training for learning support assistants and apprentices - MentorT
2012-1-TR1-LEOO5-35164

PRAKTICKA CAST

Cvicenie 10 — Lopta v kosSi

Ciel:
Zamerané na spatnu vazbu
Naucit sa ako je dolezité pre dosiahnutie ciela spravna spitnd vézba

Popis:

Ué&astnici vytvoria dvojice, v ktorej jeden je tréner a druhy je trénovany.
Trénovany Ucastnik sedi na stolicke, za chrbtom vo vzdialenosti cca 3m je na
zemi umiestneny ko6s (Skatula, nddoba). Trénovany nevidi, kde je kés. Jeho
ulohou je trafit makkou loptou poza chrbat do kosa, pri hode sa riadi
trénerovymi radami (doprava, dolava, silnejsie, slabsie...). Jedna dvojica ma 3
pokusy, potom ju vystrieda dalsi par. D& sa predpokladat, Zze ako dvojice po
sebe nasleduju, ucia sa od predchadzajucich a ich rady a teda aj hody su
uspesnejsie.

Cas:
10 minut pre jeden par

Material:
K6s, lopta, stolicka

Cvicenie 11 — Co je dolezité?

Ciel:
Zamerané na schopnost vyjednavat
Konstruktivnou diskusiou najst spolo¢nt dohodu

Popis:

U¢astnici zoradia nasledujuce skuto¢nosti podla ddleZitosti, ktord zohravaju pri
budovani Uspesného Zivota:

1. Rodina

2. Specializované vzdeldvanie

3. Priatelia/ partneri

4. Duchovny svet/ Viera

5. Internet

6. Zamestnanie
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Prva Cast:

Ué&astnici st rozdeleni do niekolkych mensich skupin (2-3 G&astnici), kazda
skupinka si vytvori na zaklade diskusie a vyjedndvania svoje poradie. Vysledok
napisu na flipchart.

Druhj cast:

Skupinky medzi sebou navzajom diskutuji/ vyjedndvaju a snaZia sa ziskat
ostatnych pre svoje poradie. Vysledkom je jedno spolo¢né poradie.

Cas:
30 minut

Material:
Pozndmkové papiere, magnetky/lepiace papieriky, tabula/flipchart, pera

Cvi¢enie 12 — Pa&dim sa vam?/Myslite, Ze budem dobrym mentorom?

Ciel:

Zamerané na prezentacné zrucnosti, rec tela a davanie spatnej vazby
Prezentovat v pozitivnom svetle

Konstruktivne niekoho pochvalit/ kritizovat

Popis:

Skupina sa rozdeli do dvojic. Jeden z dvojice sa druhému prezentuje ako
potencidlny mentor spbsobom, ktory povazuje za pritazlivy/ zaujimavy z
pohladu mentisa a mentorovania. Prezentacia nema byt dlhsia ako 5 az 10 viet.
Druhy z dvojice dava na prezentaciu spatnu vazbu, ktorou hodnoti ako
prezentujici splia predpoklady mentora. Spitnd vizba by mala byt
konstruktivna nie len kriticka . V druhom kole si dvojica vymeni svoje Ulohy.

Cas:
Pre jeden par: 5 minlt priprava, 5 minut prezentacia, 5 minut spatna vazba.
Spolu 15 minat

Material:
Ziadny
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Cvicenie 13 — Popis kresby

Ciel"

Zamerané na prezentacné zrucnosti a ddvanie spatnej vazby

Prezentovat takym spésobom aby kazdy spravne porozumel ¢o ma kreslit
Dobre pocuvat

Chapat jeden druhého

Popis:

Jeden z ucastnikov stoji pred celou skupinou a popisuje ¢o vidi na obrazku,
ktory ma v ruke. Ostatni Ucastnici tento obrazok nevidia, ani sa nemézu pytat
doplriujuce otéazky. Ich dlohou je nakreslit obrazok podla slovného opisu. Maju
na to 10 minut. Na zaver tréner ukdZe originalny obrazok a porovna ho s
nakreslenymi obrazkami Ucastnikov. Nasleduje diskusia hodnotiaca najma
prezentaciu obrazku, ¢o “kresliarom” v opise chybalo a naopak, ¢o im
pomahalo.

Cas:
10 minuat + diskusia

Material:
1 obrazok, papier na kreslenie a ceruzka pre kazdého ucastnika

Cvicenie 14 — Spolocny pribeh

Ciel:

Zamerané na prezentacné zrucnosti; cvitenie je tiez vhodné pre modul
Kreativita

Naklonit/strhnut znenie pribehu na svoju stranu

Opis:

Na stole je 5 karticCiek obratenych textom nadol — tragédia, komédia,
romantika, horor, fantastika. 5 Uc¢astnikov si vytiahne svoju karticku. Postupne
rozpravaju a rozvijaju jeden pribeh, kazdy v duchu Stylu, ktory si vytiahol (v
kazdom kole povie kazdy 1 rozvinutd vetu). Snazia sa zaujat svojou ¢astou
pribehu a strhnut rovnakym smerom aj ostatnych. Rozpravanie postupuje
dokola, zacina “tragédia” a slovd “Kde bolo tam bolo...”. Cvienie konci, ak
Ucéastnici nevedia pokracovat, alebo ak pribeh dospeje k zdarnému koncu.
Mbze nasledovat dalsia 5-¢lennd skupina Ucastnikov.
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Cas:

Jedna skupina maximalne 10 minuat

Material:

5 karti¢iek s 5 Stylmi rozpravania: tragédia, komédia, romantika, horor,

fantastika.

Cvicenie 15 — Papagdje

Ciel"

Zamerané na prezentacné zrucnosti a aktivne pocuvanie

Spoznavat problémy s komunikaciou ak nemdzeme uplatnit aktivhe poéivanie
Spoznat vyrecnost Ucastnikov

Popis:

Uéastnici st rozdeleni do dvoch rovnakych skupin, stoja oproti sebe v dvoch
radoch ale otoceni chrbtom jeden k druhému. Medzera medzi radmi je 1
meter. Ako nahle zaznie povel “Start”, otoCia sa k sebe tvdrou a zacnu bez
prerusenia vsetci naraz hovorit 2 minuty na spolo¢ne zvolenu tému (M6j denny
program, Mesto v ktorom Zijem, M6j oblubeny film...) Po 2 minudtach zaznie
povel “stop”... Je to typicka situacia, kedy sa neda uplatnit aktivne pocivanie.
Co to sposobuje -celd skupina diskutuje o dojmoch, ktoré mali po&as cvicenia.

Cas:
15 minut

Material:
Ziadny

Cvicenie 16 — Cislovka 3

Ciel"

Zamerané na aktivne pocuvanie

Zistit schopnost aplikovat aktivne poéivanie
Aktivovat unavenu skupinu

Popis:

U¢astnici sedia alebo stoja v kruhu. Porade nahlas po¢itaju od jedna aZ kym sa
niekto nepomyli, potom zaéinaju pocitat opat od jednotky (1,2,3,...). Vidy ked'
by malo byt vyslovené &islo ktoré konéi trojkou (3,13,23,...), alebo je to jej
nasobok (6,9,12,15...) namiesto ¢&isla povedia BUM. Ugastnik, ktory sa pomyli,
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alebo prilis dlho véha, je vyradeny a pocitanie zaéina opat od 1. Posledni dvaja
ucastnici su vitazi. Na zaver mozno debatovat o pocitoch, chovani icastnikov.

Cas:
10 minut

Material:
Ziadny

Cvicenie 17 — Hinduisticka legenda

Ciel"

Zamerané na schopnost vyjednavat a davat spatnu vazbu
Ukazat ako je spatna vazba potrebna ak spolupracujete s inymi
Davat pozor na kazdy detail, ktory sa podiela na komunikacii

Popis:

Tréner rozda ucastnikom znenie legendy aby si ju precitali, tiez ju mbéze sdm
nahlas precitat. Nasleduje analyza situacie, najma dévodov, ktoré viedli
k situdcii, ktorou sa pribeh kondi.,

HINDUISTICKA LEGENDA

Pred mnohymi rokmi v Indii, v meste zvanom Indostan, Zili Siesti slepi muzi.
Hoci boli slepi, boli Siroko daleko znami svojou mudrostou. Ludia k nim
prichddzali zdaleka, aby hovorili o svojich problémoch a doleZitych veciach a
zvycajne tu aj nasli madrost, ktoru hladali.
Hoci pred ludmi vyzerali tito muZi pokojni a vyrovnani, ked' boli sami, nepresiel
jediny den, kedy by sa medzi sebou nehddali o mudrosti, ktorou boli obdareni.
Hovorili a hadali sa a hadali sa a hovorili pokial nenasli spolo¢ni odpoved,
ktoru ludia hladali.
Jedného dna, skoro rano, este skor ako sa objavil zvy€ajny zastup navstevnikov,
kracali chodnikom v dZungli a zhovarali sa. Ich rozhovor nahle vyrusil hlasny
zvuk l[dmanych haluzi, ktory sa k nim blizil po chodniku.
Jeden z mudrcov povedal: "Blizko nas pocujem slona. Casto sme spolu hovorili
o tychto zvieratdch, ale nikdy sme sa nezhodli ako vlastne vyzeraji. Podme
teraz, ohmatajme ho a dohodnime sa, kto mal pravdu a kto nie". Tak vsetci
pokracovali po cesticke, az kym sa k slonovi nepribliZili a nemohli sa ho
dotknut:

- Prvy muz sa dotkol jedného jeho boku a povedal: Vyzerd ako stena.

- Druhy muz zachytil slonov kel a povedal: Je ako ostep.
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KAPITOLA 3: ORGANIZACNE ZRUCNOSTI

Cielom tejto kapitoly je:

e Definovat organizaéné zrucnosti
Zlepsit/rozvijat ¢asovy manazment
Zlepsit/rozvijat stratégiu malych krokov
Zlepsit/rozvijat analytické zruénosti
Zistovat potreby partnerov/mentee.
Typy na analyzu.

Organizacné zrucnosti v mentoringu

Organizacné zrucnosti sa vyuZivaju na zacatie a manaZovani mentorského
vztahu, na vytvorenie mentorskej schémy. SU definované ako zruénosti,
stratégie a kvality potrbné na organizovanie Casu, dodrZiavanie uzavierok a
zlepsenie produktivity. Pomahaju mentorovi mysliet dopredu, planovat si
postup, poriadne sa pripravit a zamerat sa na konkrétne vysledky. Dobré
organizacné zrucnosti ma ten mentor, ktory vidi problém v celistvosti a
jednotlivé prvky ako sucéasti uceleného projektu. Clovek s dobrymi
organizatnymi zru¢nostami sa mbze dostat do komplikovanejsej situacie a
okamzite vidi, o treba robit. Planovat si Uspech v organizaénych zruénostiach
znamena mat miesto na vsetko a vsetko na svojom mieste. Mentor aj mentee
musia vediet, Ze mat dobré orgnizacné zru¢nosti znamené dobre vediet vyuzit
Cas, byt dobre zorganizovany znizuje Cas, ktory potrebujeme na zistenie
doleZitych informacii. R6zne typy organizacnych zrucnosti zahffia poriadok na
stole, systém v povinnostiach, rieSenie problémov a organizaciu svojich
zalezitosti.

Priprava

Priprava nam umozni dosiahnut rieSenie uloh, ktoré mame urobit skor a na
zdver mame byt schopny vypracovat detaily o tom, aké je najlepsie riesenie
kazdého zadania a v akom poradi sa zadania maju riesit.

Nedostatok pripravy mdze spbsobit, Zze mentor/mentee zrealizuji zadanie na
slabej Urovni, alebo vobec nie a dana osoba méze byt povazovana za lenivy,
alebo malo motivovanu.
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Pripravit sa na zadania, znamena, Ze si ich napiSeme do kalendéra. Denny
zoznam Uloh musi byt vytvoreny, aby sme zamedzili plytvaniu s ¢asom, alebo
otalniu s riesenim. Pre dodanie motivacie a odvahy, m6zu mentor/mentee
vytvorit zoznam cielov a zavesit ich na take miesto, kde budu stale na ociach.

Casové priority

Vytvorenie ¢asovych priorit méze zvysit produktivitu a napoméct vyriesit ulohy
nacas. Zadefinovat Ulohy, ktoré je potrebné riesit kazdy den a vyriesit ich skor
ako si budeme uzivat volny Cas alebo sa stretneme s priatelmi. Napiste si
zoznam povinnosti zoradeny podla délezZitosti, najdélezitejSi navrchu. Je
dolezité naucit sa zostat doma, ked mame povinnosti — stadium, pisanie Uloh
atd.

Planovanie vol'ného casu

Zatial ¢o sa osobné organizacné zrucnosti vyuzivaju na efetivne plnenie
povinnosti a zvySenie produktivity, je tiez dolezité mat volny cas, aby sme
zabranili stresu alebo vyhoreniu. Stres moze spbsobit mentalne alebo fyzické
problémy a v kone¢nom désledku znizit produktivitu. Po ukonéeni dennych
povinnosti, je dblezité vediet si uzivat volné chvile — ako ist na plaz, do kina,
alebo relaxovat pri hudbe. Ak je to potrebné zarezervujte si volny cas, alebo
venujte jeden den v tyzdni oddychu. Kazdy si mdze rozvijat organizacné
zrucnosti zavadzanim niekolkych novych kltu¢ovych prvkov.

InStrukcie pre rozvijanie organizacnych zrucnosti

1. Vyhodnotenie sucasnych organizaénych stratégii. Zistit, aké je zadanie,
zorgnizovat skririu alebo novy zakladaci system. Najprv sa musi urcit ¢o ideme
zorganizovat. Ak je organiza¢né zadanie viac osobné, ako napriklad pracovny
stél alebo skrifa, tak zacnite napr. vypracovanim zoznamu veci, ktoré je
potrebné zorganizovat.

2. Rozlisit, ¢i sa jedna o myslenie linearne alebo globalne. Linedrny myslitelia
maju najradsej veci ocislované, alebo zoradené podla abecedy, zatial o
globalnym myslitelom viac vyhovuje konceptudlny pristup. Vytvorit nalepky
alebo diagram, ktoré pomdzu urdit kategdrie, ktoré je potrebné zorganizovat.
3. Prvky, ktoré ulahcuju organizaciu ako napr. zavesné systémy, policky, Skatule
alebo kontajnery su uzito¢né. Nalepky pomoZzu pri hladani, kde sa ¢o nachadza.
4. Rozdelenie uloh tak, ze su rieSitelné v danom case je nanajvy$ potrebné.
Zacinat s malou ulohou je lepsie, lebo aj maly progres povzbudi. Dostatok ¢asu
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je potrebné venovat zavedeniu nového organizaéného systému, aby clovek
nebol pretazeny a frustrovany.

Priklady organizacnych zrucnosti

Existuje mnoho organizaénych zruc¢nosti, ako napriklad schopnost planovat a
prioritizovat, ale medzi 8 vrcholnych zruc¢nosti patri:

1. Schopnost vnimat detail (osobnost so vztahom pre detaily)

2. Zrucnost robit niekolko zadani naraz

3. Analytické zruénosti napomahaju pri analyzovani situacie a prindsaju logické
rieSenia.

4. Komunika¢né zruénosti pomahaju porozumiet a zoradit kroky podla
dolezitosti.

5. Zrucnosti s rieSenim problémov chrdnia pred prepracovanim a umoznuju
riesit problémy systematicky.

6. ZruCnosti s prijimanim rozhodnuti nam ulah¢ia prijimanie tazkych
rozhodnuti.

7. Zrucnosti s komunikdciou s ludmi napomadhaju pri jednani s klientmi,
autoritami, rovesnikmi a podriadenymi.

8. Zruénosti spojené s ¢lenstvom v tiime umoziuju prispdsobit sa a fungovat v
rozlicnych timoch.

Navrhované cvicenia

Cvicenie— vsetci spolu stavaju dom

Zamerané na: zdbraznit vyznam organizaénych zruénosti
Cvicenie— detaily

Zamerané na: Vyznam detailov

Cvicenie— 6 mysliacich klobukov

Zamerané na: koordindciu, spravnu reakciu
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Uloha éasového manaimentu v mentoringu
Co je ¢asovy manaiment?

Dajme nabok komplexnost a podme na chvilu spat k zakladom. Zakladom
¢asového manaimentu je:

1. rozhodnut, ¢o budeme robit;

2. urobit to.

Toto sa na prvy pohlad javi ako velmi jednoduché riesenie. Aj dieta ich dokaze
naplnit. Avsak, ked sa pozrieme na ne optikou optimalizicie, stavaju sa o
mnoho komplikovanejsie. Na optimalizaciu tychto krokov sa musi mentor aj
mentee identifikovat s tym, aky je spravny alebo najlepsi spdsob na
dosiahnutie kazdého kroku. Sami mézeme vidiet, Ze niektoré rozhodnutia
prinasaju lepsSie vysledky ako iné. TakZe otazka stoji takto "aky je najlepsi
spOsob ako dosiahnut najlepsie vysledky?"

Odpoved' na tieto otdzky je v pozadi kazdého systému vyuzivaného v
¢asovom manazmente. Smozrejme tento ma aj bo¢né benefit, nez ako stat sa
dobre organizovany, mat jasnd hlavu a redukovat stres. Tieto vyhody
jednoznaéne prispievaju k rozhodovaciemu procesu. Co urobite a ako to
urobite?

Casovy manaZment zahffia:
1. Efektivne planovanie;
Stanovenie cielov;
Stanovenie uzavierky;
Prioritizovanie aktivit podla dolezZitosti;
Stravenie primerane dlhého ¢asu na konkrétnu aktivitu.

vk wnN

1. Efektivne planovanie

Denné aktivity maju byt vopred naplanované. Pripravit zoznam Uloh a
harmonogram je dolezité. Poznacte si dblezité aktivity, ktoré treba v ten den
zrealizovat spolu s ¢asom potrebnym na kazdu aktivitu. Prioritné dlohy musia
byt na vrchu zoznamu a potom nasleduji menej vyznamné ulohy.
Pretrvavajuce ulohy maju byt dokonéené jedna za druhou. Kym neukondite
predchddzajdcu ulohu, nezacinajte novu. Vyciarknite si tie, ktoré ste uz
ukondili. Ubezpecte sa, Ze ste ich ukoncili v stanovenom case.
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2. Stanovenie cielov.

Pracovat bez stanovenych cielov vo vztahu mentor-mentee je podobné ako
plavit sa bez navigacie. Je dblezZité stanovit si ciele a ubezpecit sa, Ze su
realistické a dosiahnutelné.

3. Stanovenie si uzavierky

Clovek, ktory najlepsie stanovi uzavierky ste vy sam. Tajomstvo spociva v tom,
Ze sa sam seba opytate, kolko ¢asu je potrebné venovat urcitej tlohe a kolko
dni ju budeme riesit. PouZijeme plan uUloh na poznadenie ddlezZitych dni na
dodrZanie uzavierok.

4. Prioritizovanie uloh

Prioritizovanie Uloh podla ich vyznamu a naliehavosti. Vediet rozliSovat medzi
doélezitou a naliehavou ulohou. Identifikovat, ktoré Ulohy treba vykonat za den,
ktoré za mesiac a pod. Ulohy, ktoré su najdéleZitej$ie, musia byt vykonané &im
skor.

6. Stravenie primerane dlhého ¢asu na konkrétnu aktivitu.
Je dobré zvykndt si na to, Ze venujeme nejakej Glohe iba primerany ¢as. Praca
urobena vo zvy$Snom ¢ase nema velky vyznam. Je zlé minut cely der na nieco,
¢o mdzeme urobit priblizne za hodinu. Cas na osobné telefonaty, na kontrolu
Facebooku ¢&i Twittera je potrbné oddelit, nakoniec aj to je potrebné.

Systémy ¢asového manaimentu

Systémy pre cCasovy manazment sa stavaju velmi populdrne. Jednoznacny
prinos pouZivania tychto systémov je optimalizacia pri vyuzivani ¢asu s cielom
dosiahnutia ¢o najlepSich vysledkov za Co najkratsi ¢as. Také systémy maju
svoju cenu, avsak cena je v Case, ktory potrebujeme, aby sme sa najprv naucili
systém pouzivat a tiez udrziavat. Vo vseobecnosti plati, Ze ¢im je systém
komplexnejsi, tym je drahsi. Laka nas povedat, Ze vynikajuci ¢asovy
manazment je vysledkom toho, Ze pouzivame vynikajuci systém. Ale to tak nie
je. Celkové nastavenie mysle na maniment Casu je omnoho délezitejsi ako
akykolvek systém. A takéto nastavenie zavisi od vasho pristupu k ¢asu, ¢i si svoj
Cas vazite. Tyka sa to sebalcty. Ak ¢lovek povazuje svoj Zivot za hodnotny,
potom si vazi svoj ¢as. Ak mate pocit, Ze svojim ¢asom plytvate, tak asi nemate
silné dévody na to, aby ste svoj ¢as manazovali. Ziadny system vdm nepombze,
kym si svoj Zivot a svoj €as nezacnete vazit.
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Pre efektivny manazment potrebujeme:

1) Pochopit, Ze manaZiment ¢asu je mytus

NezdleZi na tom, ako dobre sme organizovani, defi ma iba 24 hodin.

Cas sa nemeni. Vietko, €0 mdZeme manazovat sme my, ako aj to, €o urobime s
¢asom, ktory mame.

2) Zistit, kde plytvame éasom.

Mnohi z nds vyuzivaju “poZierace Casu”, ktoré kradnu cas, ktory by sme vedeli
vyuzit omnoho produktivnejsie. Ktori su to ti “Casovi banditi”? Stravite vela
¢asu na internete? Zapisovanie aktivit, ktoré v priebehu dna urobite, poskytne
realny obraz o tom, ¢o robite a je to prvy krok k manaZovaniu ¢asu.

3) Vytvorit si ciele pre manaZment €asu

Zameranie na ¢asovy manazment meni vaSe sprdvanie, nemeni ¢as. Dobry
spOsob ako zacat je eliminacia vasich osobnych poZieracov ¢asu. Naplanuijte si,
Ze tyzden nebudete realizovat osobné telefonaty pocas pracovnej doby.

4) Realizovat plan éasového manaZmentu

Cielom je zmenit vase spravanie, aby ste dosiahli akykolvek ciel, ktory si
stanovite, ako napr. zvysit produktivitu alebo zniZit stres. Potrebujete si
stanovit svoje ciele a potom sledovat, ¢i ich dosahujete.

5) Pouzit nastroje ¢asového manazmentu

Ci pouzijete ¢asovac, alebo nejaky software, prvé ¢o potrebujete vediet je, ako
travite Cas teraz a naplanovat si ako chcete travit ¢as v buddcnosti. Software,
napr. Outlook vam umozni lahko naplanovat aktivity a da sa nastavit tak, aby
vam ich vopred pripominal a tak ufah¢oval manazment ¢asu.

6) Prioritizujte nemilosrdne

Kazdy der musi zadat stretnutim k ¢asovému manaZmentu, zoradenim aktivit
na den podla délezitosti a zvolenim benchmarkov. Ak mate na zozname 20
aktivit, ktoré treba vybavit za den, musite sa rozhodnut, kolko z nich naozaj
potrebujete vyriesit?

7) Naucéte sa delegovat/alebo prenasat povinnosti na iné osoby

Bez ohladu na to aky maly je vas podnik, nemusite robit vietko sam/a. Ak
chcete efektivne manazovat ¢as, musite nechat inych [udi, aby tiez prispeli k
ich realizacii.

8) Je potrebné zaviest rutinné spravanie a udrziavat ho
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Aj v krizovom Case budete omnoho vykonnejsi, ak vacsinu aktivit vykonavate
rutinne.

9) Zvyknite si stanovit ¢as na zadania
Napriklad, ¢itanim a odpovedanim na maily mozete zabit cely den. Naopak,
vyhradte si na maily 1 hodinu a dodrZte tento ¢as.

10) Uistite sa, Ze mate vsSetko dobre zorganizované

Stracate vela ¢asu tym, Ze hladate suibory vo svojom PC? Zorganizujte/zoradte
si subory. Ak vds tento systém stale brzdi, prepracujte ho nanovo tak, aby ste
rychlo dokazali najst vSetko, ¢o potrebujete. Aby si partner/mentee chcel
organizovat svoj €as, musi byt motivovany benefitmi, z ktorych ma radost.
Musi velmi chciet dosiahnut dobré vysledky, aby prekonal vlastnid necinnost,
ktora ho vedie k tomu, aby robil veci starym spésobom.

Navrhnuté cvicenia:

CviCenia —manaZovanie svoho ¢asu
Zamerané na: uzitocné vyplnenie ¢asu
Cvicenie — poZzierac ¢asu

Zamerané na: zlepSeny manaZment ¢asu

Postup malych krokov na dosiahnutie nevrhovanych cielov.

Rozdelenie projektu na mensie Casti je v mnohych ohladoch vyhodné. Ani velky
projekt nevyzerd odstrasujuco, ked je rozdeleny. Toto tiez umozZiuje jasne
zadefinnovat, ¢o je potrebné urobit a poskytuje pocit, Ze to ma ¢lovek pod
kontrolou.

Krok 1 —V priebehu 30 minut sa pripravte, urobte si nieo na jedlo a zrelaxujte.
Potom vytvorte zoznam uloh, ktoré musite vykonat, postupujte od vSednych
uloh k délezitym. ESte predtym, ako za¢nete ¢as manazovat, musite vediet ¢o
manazujete. Zozna Uloh zoradeny podla délezitosti vam pomoze rozhodnut, ¢o
je potrebné urobit.

Krok 2 — Dajte do rovnovahy svoje snaZzenie. Kazdy deni vykonajte malé
zadania, ktoré je potrebné urobit do konca tyzdra a zacnite od dolezitejsich

uloh.

Krok 3 — Zamerajte sa na najproduktivnejsi ¢as v priebehu dna. Niektorym
ludom sa lepsie pracuje rano, ini su aktivnejsi vecer.

Krok 4 — Manazujte Cas tak, Zze zvySujete zadania. Sutazte s hodinkami.
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Krok 5 — Urobte si prestavku. Vydistite si hlavu a obcerstvite sa, aby ste sa
mohli zamerat na iné zadania.

Krok 6 — Sledujte svoj progres.

Krok 7 — Prehodnotte zoznam. Pravidelne prepiSte svoj zoznam a urobte nové
priority.

e Delegujte ulohy na inych. Napriek rozSirenému zvyku, naozaj nemusite
vsetko robit sdm/a. Budete omnoho efektivnejsi, ak niektoré ulohy
delegujete podla potreby na inych.

e Pouzite technoldgie na rychlejSie, efektivnejSie a kvalitnejsie
dokoncenie ulohy. Moderné technoldgie vdm poméziu manazovat aj
realizovat mnohé ulohy efektivne.

Krok 8 — Urobte si ¢as aj na zabavu. Projekt vdm dodava energiu, ale je doleZité
nechat si ¢as aj pre seba. NielenZe si obcerstvite mysel, je to dobré aj pe telo.
Nemusi to to byt vela Casu, ale zabezpedte, aby ste si takéto prestavky dopriali.

Krok 9 — Spite 6-8 hodin kazdu noc. Dostatok spanku vas bude udrZiavat
pripravenych a plnych energie, jasnych napadov na vysokej Urovni.

Navrhované cvicenia:

Cvic¢enie —Mamin chlapec

Zamerané: Najst viac ako jedno riesenie
Zadefinujte ¢o mate rad/a.

Cvicenie — Vrko¢

Zamerané: Timova praca

Analyzuj

Analytické zru¢nosti umozfiuju vizualizovat, vyjadrovat a riesit komplexné aj
jednoduché ulohy, ako aj prijimat uvazené rozhodnutia, ktoré si urobené na
zéklade dostupnych informacii. Tieto zruénosti zahffiaju aj schopnost logického
myslenia pri zbere a analyze informacii, vytvdrani a testovani rieseni a tvorbu
planov. Partneri/mentee musia vyuzivat analytické zrucnosti na vizualizaciu
danej situacie, na zobrazenie uUlohy, projektu alebo iného zadania z viacerych
uhlov pohladu, aby si ich vedeli rozdelit na mensie kroky.

Tipy pre analyzu:
e Pocas dna zuZitkujte vSetky malé prestoje, ktoré by znamenali stratu
Casu.
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Vyberajte si predmety a nie slovesa. Urobte zoznam ndpadov a pridelte
im potrebny cas.

Vypracujte si pravidla na meranie vysledkov v ¢asovych intervaloch.
Budte flexibilni a uvolneni. To vdm umozni riesit v Zivote nepredvidané
situdcie a vyhnut sa zabehnutej rutine.

Zbavte sa konceptu “uz vcera bolo neskoro" v prospech vytvorenia
realistického konceptu.

Davajte si pozor na Paretov princip. Jedym z najvacsich poZieracov
¢asu je ked miniete 80% casu na splnenie 20% zo zadania. Predpoklad
je, Ze taka je realita, lebo 20% sa javi najvyhodnejsie a to nie je vidy
pravda.

Vyplrite zadanie od zaciatku do konca. Minutky na zasliZenu prestavku
su spravne. Vytvorte si milniky a vidy ked dosiahnete jeden milnik,
odmeiite sa.

Sledujte svoj produktivny ¢as pomocou hodin. Zostavte si realistickejsi
¢asovy harmonogram, akonahle zistite aky redlny ¢as potrebujete na
zrealizovanie ulohy. Ked' to budete vediet zistite, Ze splnenie Glohy za
pol hodinu vas bude motivovat k jej ukonéeniu.

Neprecefujte denl nejakym nerealistickym harmonogramom, ktory
bude tazké dodrzat.

Napldnujte si kratky interval medzi zadaniami pre nadhodné situacie —
telefonat, tuzba po jogurte, podliat méso v rure.

Manazovanie ¢asu mbze byt take jednoduché ako spisanie tloh na deri
na kusok papiera, alebo take komplexné ako vytvorenie tabulky s
prepojenim na kalendar. Potrebné pomocky sa priraduji pomocou
vybranych metdd.
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Practicka ¢ast

Cvicenie 19 — Mamin chlapéek

Zamer:
Hladat viacero rieseni.

Ciel"
Analyzovat pre a proti argumenty.

Popis:

Som 20-roény slepec. Skupina ma za Ulohu analyzovat a rozhodnut, ¢i sa mam
osamostatnit od rodiny, alebo je pre mna lepsie zostat s rodinou v jednom byte
aj napriek tomu, Ze mam vlastny maly byt a maly prijem. Otdzka, ktoru je
potrebné analyzovat je “Co je pre mia lepie?” - pouZite argument pre a proti.
Otazku budu analyzovat dve skupiny. Prva bude zbierat argument podporujice
byvanie s rodinou (4 argumenty). Druha skupina bude argumentovat — byvat
samostatne (4 argumenty). Ucitel prideli body (najsilnejSie argument budu za 5
bodov, slabsie za 3 body a najslabSie za 1 bod). Kone¢ny bodovy stav rozhodne
o vitaznom rieseni.

Cas:
25 minut

Material:
Tabula/flipéart

Cvicenie 20 — Vrko¢

Zamer:
Timova préca

Ciel
Pracovat efektivne.

Popis:

Jeden ¢len skupiny drZi 3 stuhy za jeden koniec. Daldi traja ¢lenovia skupiny
drzia volné konce stih. Musia zapliest spolu vrkoé, ale nesmud spolu
komunikovat, povely dava iba vodca skupiny pomocou réznych signalov.
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Time:
5 minuat

Material:
3 metre dlhé stuhy, 3 kusy

Cvicenie 21 — 6 mysliacich klobtkov

Zamer:
Koordindcia, spravna reakcia

Ciel"
Vidiet problém ocami inych

Popis:

Vytvorime skupiny 7 Ucéastnikov: jeden vodca, Siest ¢lenov skupiny. Mame 6
roznofarebnych klobukov a 6 stoliCiek. Kazdy klobdik ma svoju vlastnu
charakteristiku:

Biely klobuk — informicia;

Cerveny klobuk — emdcia;

Cierny klobuk — logika;

ZIty klobuk — optimizmus;

Modry klobuk — pesimizmus;

Zeleny klobuk — kreativita.

Uéastnici sedia v kruhu. Kazdy ma na hlave jeden klobuk. Potom veduci skupiny
opiSe situaciu, napr. “podme do kniznice”, alebo “mam rad psov”, ... Kaidy
ucéastnik musi zareagovat na situaciu nasledovne:

Biely klobuk — zvazi iba fakty, informaciu, ktora je k dispozicii;

Cerveny klobuk — intuitivne alebo indtiktivne vyjadrenie pocitov, Ziadne
zdovodnovanie;

Cierny klobuk — uplatni logické identifikovanie pricin, ktoré su konzervativne;
ZIty klobuk — uplatni logiku na identifikovanie vyhod, hfad4 pohodu;

Modry klobuk — uplatni logiku na identifikovanie problémov;

Zeleny klobuk — provokativne vyjadrenia, zistovanie ¢o mozZe zadanie
znamenat;

Po tom ako sa kazdy ¢len skupiny vyjadri, vymenia si klobuky a vodca skupiny
zadd inu situaciu, napr. “nenavidim macky”, “podme pozerat televiziu”, atd.
Hra pokracuje az kym si vSetci nevyskusaju vsetky klobuky.

Cas:
30 minuat
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Material:
6 klobukov pre 6 ucastnikov, 6 réznych situacii

Cvicenie 22 —Zrut éasu

Zamer:
Zlepsit ¢asovy manazment

Ciel
Planovanie Casu

Popis:

U&astnici spidu na papier vietky aktivity, ktoré denne vykonavaju, okrem
aktivit, ktoré suvisia s ich pracou napr. prestavka na kavu/¢aj. Pisu rézne na
papier, nie postupne do radu. Potom postupne po jednom odtrhavaju z
papiera aktivity/pozierate ¢asu. To, Co zostane po odtrhnuti vsetkych
poziaraov Casu je redlny Cas, ktory im zostava na realizaciu uloh.

Cas:
20 minut

Material:
Papier, tuzky

Cvicenie 23 — Detaily

Zamer:
DéleZitost detailov

Ciel"
Pochopenie kolko toho urobime bez toho, aby sme si to uvedomovali.

Popis:

Vytvorime skupiny po 4-5 Gcastnikoch. Kazdy ucastnik musi popisat jednu
aktivitu, napr. jazda do préce, prechadzka so psom, do detailu. U¢astnik musi
ist do takych detailov ako napr. vstal som zo stolicky a popisat kazdy maly
detail, ktory urobil/. Ostatni Gcastnici po€uvaju a hladaju chyby. Akonahle
urobi chybu, napr. zabudne otvorit dvere, Glastnik vypaddva z hry. Dalsi
Ucastnik pokracuje opisom novej situacie.
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Ked' ste hotovi, preStudujte si svoj graf a napiste
zaver ku ktorému ste dospeli. Nasledovné ootazky
vam pomoOzu s vytvorenim zdverov:
e OdliSuje sa vas graf od vasho pocitu ako
minate svoj ¢as?
e Co si myslite o rozdeleni ¢asu na
jednotlivé aktivity?
e Aky je vztah medzi ¢asom, ktory miniete a
vvsledkami, ktoré dosiahnete?

Rozdelenie ¢asu

Ako mifnam svoj ¢as | Ako mdzem zlepsit manaZment ¢asu

PouZivam najvhodnejsie prostriedky
na cestovanie vzhladom na financnu
situaciu /moje zdravie?

Ako sa mozZem ¢o
najefektivnejsie ucit?

Ako moéZem ¢o najlepsie
pracovat?

Co mbiem zmenit na
optimalizaciu svojho ¢asu?

Co je mdj najvacsi problém?

Zavery: Cas sU peniaze, porozmyslajte ako ho minate a o vysledkoch, ktoré ste
zistili. Stru¢ne vysvetlite ako manaZujete svoj Cas.

Cvicenie 25 — Vsetci spolu stavaju dom

Zamer:
Vyzdvihnut vyznam orgniza¢nych zruénosti.
Aktivovat a pobavit Gc¢astnikov.

Ciele:
Pochopit, ze bez dohodnutych pravidiel ciel cvi¢enie nedosiahneme.

Ukazat, ze flexibilnost je dolezita pre mentora aj partnera/mentee.

Popis:
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Vsetci Ucastnici si zakryju oci; stoja a drzia v ruke lano, ktoré vytvara
nepravidelny tvar. Cielom cvi€enia je vytvorit lanom Stvorec, pricom ho vsetci
Ucastnici drzia v rukach.

Odporucanie: Cvicenie sa mdze podarit iba vtedy, ak jeden Ucastnik radi ¢o
treba urobit a ostani ho nasleduju, ale k tomuto zaveru musia prist G¢astnici
sami za dany ¢asovy limit. Niekedy sa im to nepodari.

Cas:
20 minut

Material:
Lano spojené do kruhu, aspori 6 m, podla poctu ucastnikov.

KAPITOLA 4: SCHOPNOST VIEST

Cielom kapitoly je:

1. Vykreslit preco je pre mentora délezita schopnost viest;

2. Ukazat vyznam motivacie;

3. Podciarknut ddleZitost prirodzeného vodcovstva a schopnosti niekoho
viest;

4. Popisat Ulohu mentora pri budovani timu a popisat jednotlivé stupne
rozvoja timovej prace;

5. Predstavit nastroje pomocou ktorych sa buduje dovera/ sebaddvera
medzi mentorom a mentisom.

PRECO JE PRE MENTORA DOLEZITE MAT SCHOPNOST VIEST

Hlavnou ulohou mentora je viest a posiliiovat mentisa, nie presadzovat sa
alebo len kritizovat. Mentor sa pri vedeni mentisa spolieha na svoje vedomosti,
zrucnosti a preZité skudsenosti. Vdaka tomu, Ze mentor mentisa posiliuje,
podpouje a vedie, mentoring posilfiuje u mentisa sebadbéveru a sebaistotu. Pre
dobrého mentora je schopnost viest nevyhnutnd aby dokazal:.
- Byt ndapomocny a poskytovat podporu;
- Motivovat a posilfiovat;
- Rozsirovat obzor a skiumat dal$ie moznosti;
- Podporovat sebalctu/hrdost a posilfiovat schopnost manazovat sam
seba;
- Rozpoznat problémy, vratane mylnych predstdv a nerealnych
ocCakavani.
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Uloha mentora vyplyva z povahy vztahu, ktory je medzi nim a mentisom.
Vadésinou mentoring hrd niektord z nasledujucich dloh alebo pomaha pri
nadobudani nasledujucich kvalit:

- MOTIVUIJE mentisa aby sa v zdujme vyuzitia svojho potencidlu ¢o
mozno najviac zlepsil;

- POSILNUJE mentisa tym, 7e ho uistuje o tom Ze je hodnotny a
ocenovany. Ak sa mentis citi bezpecne, ak je obllibeny a reSpektovany,
ak je v spojeni s mentorom, mava vysoké, ale redlne ocakdvania. Ak
mentor mentisa posilfiuje, ovplyviiuje aj okolie, na ktoré ma mentis
vplyv — jeho priatelov, rodinu, atd"

- USMERNUJE mentisa mudrym vedenim tym ako riedia rézne ulohy/
problémy, viac sa navzdjom spozndvaju a doveruju svojim
schopnostiam.

- UCimentisa tym, 7e pdsobi ako koug, 7e je ¢lovekom, ktory preZil a
vyrieSil podobnu Zivotnu situdciu, a tiez tym, Ze kedykolvek je to
mozné, pésobi ako jeho hnaci motor.

- JE OTVORENY A PRISTUPNY, nesudi, akceptuje mentisa takého aky je.

- REAGUJUCI - venuje svoj ¢as aby naucil mentisa ako posudit situaciu,
ako hladat jej pozitivne aspekty, akceptovat iné mozZnosti, ako sa
poucit z chyb a inych Zivotnych skusenosti.

Mentor mozZe rozsirit mentisove znalosti tym, Ze mu poskytne moznost
spoznat nové situdcie, miesta, kultdru, tiez Ze jeho Zivotné skusenosti
pretimoéi ako jeho zdroj poucenia. Vytvorenim zmysluplného vztahu s
mentorom, mentis mdze byt vyznamne ovplyvneny a posilneny, aby v
budicnosti vytvaral zmysluplné vztahy so svojimi rovesnikmi a inymi fudmi.
Tento ich vztah spifia mentisove momentélne potreby, planovanie buddcich
cielov a inSpiruje ho k napredovaniu a uceniu sa. Mentor radi, ukazuje ako
najst skratky alebo skryté nebezpecenstvd, s nadhladom pripomina “velky
obraz” a napomaha mentisovi mysliet inak a chapat veci z novej perspektivy.

MOTIVACIA

Hlavnym faktorom kazdého Uspesného vztahu je motivacia. Mentor musi mat
uprimny zaujem niekomu pomOct rast a uspiet. Uz len komunikacia a vztah
mentisa s mentorom je pre mentisa silnou motivaciou, tym, Ze rozsiruje jeho
moznosti a ma kontakt s Uspesnou Zivotnou skisenostou. Naviac, tento vztah
zlepsuje jeho schopnosti.

Mentoring je o rozvijani mentisovych schopnosti a vedomosti a zodpoveda aj
za jeho rozhodnutia a napredovanie. Mentis by mal neustale hladat ¢o iné by
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eSte mohol robit a neocakavat ze mu niekto poskytne nové kontakty, alebo
ponukne novu pracu. Ako ndhle mentor zisti u mentisa nedostatok motivacie
a Ustup od vykondvania potrebnych krokov na dosiahnutie ciela a vytuzeného
uspechu, je délezité zistit pri¢inu. Je moziné Ze ich vzajomné prepojenie je
nefunkcné, alebo mentis zistil, Ze ho uz jeho pévodny zamer nepritahuje. Na
kazdy pad, tato situdcia je pre oboch tazka — mentis ma redlnu Sancu ze
neuspeje a mentor moze zistit, Ze len stracal ¢as, alebo za¢ne pochybovat o
svojich schopnostiach. Preto je pre mentora hlavnou prioritou zistit ¢o sa deje
a pokausit sa to napravit.

Tiez naopak, ak mentis zbada nedostatok usilia na strane mentora, musi konat.
Je moiné, Ze mentor nezbadal, Ze sa mentis citi zanedbavany, alebo je prili$
zaneprazdneny inymi povinnostami. V takomto pripade by mal mentis
otvorene o probléme s mentorom diskutovat, inak to moze viest k frustracii,
mentis sa moze zacat vzdalovat, ¢o vyusti do celkového neudspechu. Je tazké
riesit nedostatok motivacie, ak je vztah medzi mentorom a mentisom
mocensky, nevyrovnany.

Pravidla motivacie
- NajdélezitejSie je, aby mentor vedel, o mentisa motivuje, kedze
motivacné faktory su u kazdého odlisne.
- Mentor musi zistit ¢o je potrebné u mentisa trénovat, v ¢om ho
podporovat.
- Mentor musi vediet kde v motivujucom/demotivujicom cykle sa
mentis nachadza.

Pozitivny motivacny cyklus Negativny motivacny cyklus
Sebavedomie Nedostatok
\ sebavedomia
, Ambicie ,
Ocenenie mat vysoky Nedos’gatoéné Nejasné
Standard spatnd véazba ambicie

\ Dobré / \ Slabé /
vysledky vysledky

Ak je mentis v Negativnom
motivacnom cykle, mentor musi pracovat na podvihnuti jeho sebavedomia,
napriklad tym, Ze:
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e Rozvija spolu s mentisom jeho viziu Uspechu;

e Spolu spoznavaju ako zlepSenie vysledkov v ktorejkolvek oblasti ma
pozitivny vplyvu na celkovy vyvoj.

Ak je mentis v Pozitivnom motivacnom cykle, mentor by mal pracovat na jeho
ocefiovani.
Mentor by mal byt:

- vynikajuci “motivator”. Mal by byt tou osobou, ktord dokaze mentisa
inSpirovat, aby bol lepsi. Mal by byt schopny ho motivovat a rozsirovat
jeho potencial.

- isty vo svojej pozicii. Mentor musi byt presvedéeny o spravnosti
svojich Zivotnych postojov a vysledkov, inak nedokaze Uprimne ocenit
mentisove vysledky. Mal by ocenovat mentisove pokroky ktoré ho
posilfiuju a zlepsuju jeho schopnosti. Mentor, ktory si je isty, je pysSny
na mentisove objavy, zistenia a vita jeho Uspechy, tieZ sa tesi z toho,
Ze je ich sucastou.

- uspes$ny. Mentor by mal byt Uspesny ¢lovek, ktory si dava velké ciele a
snazi sa ich aj dosiahnut, berie na seba viac zodpovednosti ako sa
oCakdva a dobrovolne sa zucastiiuje na roéznych aktivitach. Mentor
potrebuje mentisa inSpirovat rovnakym nasadeni aby dosiahol
vysledky. Skdsenosti o ktoré sa s mentisom deli, m6zu vzbudit jeho
tuzbu po Uspechu. Mentor pomdaha mentisovi stanovit si ciel,
vyhodnotit ho a potom ho aj dosiahnut.

Doporucené praktické cvicenie: Preteky hiusenic

VODCOVSTVO

Vodcovstvo je zdkladnou vlsatnostou mentora, ktord je mozné sa naudit, ale
niektori ju maju prirodzene. Mentorovanim si mentor rozvija svoje
vodcovstvo, komunikacné zruénosti, rovnako ako podporuje svoje celkové
napredovanie.

Dobry veduici presvedci druhych aby mu déverovali, ale skvely veduci inSpiruje
[udi aby dbverovali sami sebe. Je dblezite podelit sa o viziu, ukazat plan a
stanovit dblezZitost pevnych zakladov, potom nechat mentisa aby sa do nich
pustil.

Mentorove zdkladné vodcovské vlastnosti a zrucnosti
Vela odbornikov sa domnieva, Ze najdélezitejsimi vlastnostami, ktoré su pre

vodcovstvo charakteristické, s zmysel pre to ¢o je spravne a nesprdvne a
pevné principy.
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Integrita mentora znamena jeho poctivost, presadzovanie dovery a
dodrzZiavanie pevnych vnutornych principov od ktorych neustupuje. Znamena
to, ze mentor zaobchadza s druhymi tak, ako by si to sami priali. Integrita je
zalozend na mentorovych hodnotach a je délezitym prikladom hlavnej
vodcovskej vlastnosti..

Dal$im prikladom déleZitych vlastnosti vediceho je schopnost mat viziu, ktoru
premeni na stratégiu. Mentor musi mat jasnu predstavu kam smeruje aj po
dielcich vysledkoch. Vo svojej komunikdcii s ostatnymi sa pravidelne odvoldva
na konecnu viziu, vysledok a hodnoty.

Komunikdacia v kontexte s vodcovstvom sa tyka rovnako komunikacie medzi
mentorom a mentisom ako aj celkového toku potrebnych informdcii. Mentor
sa musi naucit kvalifikovanou komunikaciou vyhladavat a interpretovat
informacie a tiez komunikovat s ostatnymi.

Schopnost ovplyviiovat a presvedéit druhych aby konali uréitym potrebnym
smerom je pre vodcovstvo tiez velmi potrebna zru¢nost. V skutoénosti sa
vodcovstvo Casto definuje ako schopnost presvedcit alebo ovplyvnit druhych
aby urobili nieco, ¢o by bez tohto presviedéania neurobili. Schopnost mentora
presvied¢at je priamo spojena s doverou mentisa a efektivnostou ich
vzajomného vztahua komunikacie.

Budovanie timovej spoluprace je prikladom dalSej zo zakladnych zrucnosti,
ktora patri k vodcovstvu, kedZe jedna osoba nedokaze urobit vietko. Preto je
tim zloZeny s fudi, ktori maju kazdy iny subor zrucnosti, tak délezity. Mentor
musi vediet ako takyto tim vytvorit a starat sa on. Dobry mentor vie kedy ma
byt vedicim a kedy nasledovat niekoho iného. Ti najlepsi veduci dokazu byt ak
je to potrebné aj dobrymi nasledovnikmi.

Kouéovanie/Coaching a zdokonalovanie patria medzi mentorove zrucnosti,
ktoré je tiez potrebné pestovat. Sucastou mentoroveych povinnosti je
zdokonalovanie mentisa a jeho povzbudzovanie aby rozvijal svoje schopnosti a
prevzal na seba aj dalSie ulohy. Mentor, ktory sa citi ohrozeny schopnostami
mentisa, by tdto oblast mal vnimat ako vyzvu.

Rozhodovanie. Mentor sa musi dokazat prehryzt mnozstvom informacii, na ich
zéklade pochopit ¢o je dolezité, urobit dobre uvazené rozhodnutie a konat na
zaklade tohto rozhodnutia. PriliS rychle alebo prili§ pomalé rozhodnutia su
prekazkou mentorovej uZitocnosti.

Planovanie zahffa vyvorenie si uréitého odhadu/prognézy buduicnosti a na
tomto zaklade konat tak, aby sme pozitivne ovplyvnili budidcnost. Planovat
znamena byt orientovany viac na stratégiu. Planovanie je doleZité pre vedenie
a orientdciu, ale len zriedkavo ho mozno brat ako nieCo nemenné, vytesané do
kamena.

Odporucané praktické cvi¢enia: Cvicenie — Nasledovatel
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TiM BILDING

Defincia timu (teamu):

T—Together/Spolu

E — Everyone/Kazdy

A — Achieve/Dosiahne

M — More/Viac

Tim bilding v mentoringu je spolo¢na aktivita dvoch ludi — mentora a mentisa,
do ktorej kazdy prispieva odliSnymi schopnostam. Svoje individudlne zaujmy a
stanoviska k jednote a efektivnosti timu vyjadruju v zdujme toho, aby dosiahli
spoloc¢né ciele. Je velmi délezité aby mentor s ukazal mentisovi ako je pre ich
spolupracu cenny. Tim potrebuje vedenie spravnym smerom aby sa pocas
mnohych aktivit udrzala motivacia k spolupraci a zlepSovaniu sa. Smerovanie
by mal ukazovat mentor. On je td osoba ktora ma schopnost udrzat timovu
spolupracu pri dosiahovani cela, ktory preukdze, ¢i dobre obstdli.. V
nepriaznivom obodbi, mentor potrebuje mentisa motivovat. Tim bilding medzi
mentorom a mentisom méze mat vela poddb.

Cvi¢enia zamerané na tim building by mali zahfnat cely tim a jeho hodnoty a
nie jeho jednotlivé ¢asti. Mentor by mal vybrat pre mentisa najvhodnejsiu
skusenost a sustredit sa na to, ako sa v novom prostredi citi. Pri aktivitach
zameranych na tim bilding je pre mentora najddlezitejsie podporovat aktivnu
Ucast a otvorenu diskusiu.

Vyhody timovej prace v mentoringu su:

e Synergia;

e Pestrost/R6znorodost napadov a rieseni;

e LepSie rozhodovanie;

e Motivacia;

e Ucenie sa.

Mentor ma pri tim bildingu a v timovej praci niekolko Uloh:

e Budovat vztah: tak aby sa citili spolu s mentisom prijemne, aby si
vymienali pocity, problémy a aby hladali spolu rieSenia. Mentor musi
byt schopny prelomit lady, zblizit sa s mentisom a vybudovat dobry
vztah.

e Naéavat: schopnost, ktord nie je u ludi velmi Castd, kedZe vsetci
chceme, aby niekto pocuval nas. Mentor musi byt nie len dobry
posluchdé, tiez by nemal odsudzovat. Tym, Ze niekoho neodsudzuje,
ale o probléme s mentisom hovori, pomaha mu ho analyzovat. Mentor
by mal nechat mentisa sa vyrozpravat. To mu moze poskytnut dlavu a
pomdze mu najst pre problém svoje riesenie.
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e Vyladkat z mentisa jeho vedomosti: Casto si myslime , Ze prijat rie$enie
moze len jeden. Ale ked sa mentis zdOGveri mentorovi so svojim
problémom, rieSenie mbzie byt preskimané uz pocCas samotnej
diskusie. Mentis ziska viac alternativ o ktorych méze uvazovat.

Mentor nemusi byt ani starsi ani mudrejsi a ani nemusi mat mimoriadne
vedomosti v uréitej oblasti. Mal by v3ak vediet ako viest, usmerriovat
konverzaciu pocas mentoringu. Tim mentor — mentis sa vyvinie iba ak mentis
bude mat pocit Ze mentor je vo¢i nemu pristupny. V takomto prostredi sa
moze vytvorit skveld synergia/ spolupbsobenie. Tym ako mentor kladie otazky,
naclva a reaguje, vtahuje mentisa do rozhovoru. Kazdy ma svoje skisenosti a
uréity prehlad o ktory sa méze delit a aj sam sa mbze ulit zo vzajomnej
diskusie. Tento process pomaha mentorovi udrziavat mentisovu motivaciu a
moralku. Dévod preCo niektoré timi nefunguje je prave nedostatok
porozumenia, motivacie a moralky. Hoci budovanie timu a potom timova préca
mozu prinasat aj rozne problemy, odmenou su dobré vysledky tejto
spoluprace.

Mentor by mal poznat jednotlivé vyvojové fazy timovej prace:

e Formovanie a zameranie sa — zjednoduSene povedané ide o danie

dohromady mentora a mentisa. V tejto faze tim:

o Je primerane nedockavy;

o M4 vseobecne pozitivne oCakavania;

o Mad obavy z toho preco su tam, a ¢o to celé znameng;

o M4 obavy jeden z druhého, typu kto to je a aky je.
Dizka tejto fazy zavisi od toho ako jasne st definované tlohy a ciele. Je velmi
dolezita, kedZe slUZi na ujasnenie si celkového polslania timu a dava jeho
¢lenov dohromady. Mentor sa musi zamerat jednak na budovanie vztahu s
mentisom a zarovef mysliet na jednotlivé Ulohy, ktoré ich ¢akaju a Uspesné
konecné vysledky.

e Nespokojnost (burenie sa). Tato faza je charakterizovanad hadkami,
konfliktami a poklesom celkovej moralky. Je dosledkom nezrovnalosti
medzi povodnymi ocakdvaniami a realitou, ako ju vnima mentis. Zacina
sa konfrontacia medzi rozdielnymi osobnostami a hodnotami mentora
a mentisa. TieZ sa objavuje vzdjomny pocit frustracie a hnevu. Celkovo
je tato faza relativne kratka. Napriek tomu moZu niektoré timy v tejto
faza uviaznut a nadalej sa vzajomm demoralizovat a byt neproduktivni.
V najhorSom pripade sa stane, Ze v tejto faze tim aj skonci a jeho
¢lenovia sa rozidu frustrovani.

e Odhodlanie Tato faza obsahuje:

o Prehodnotenie problémov;
o Stanovenie si postupu;
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o Nastavenie metddy, procesu a spoloc¢nych hodndot

V tejto faze si tim rieSi odliSnosti a ujasfiuje si svoje poslanie a ciele.
Mentor a mentis uz nie su tak nespokojni ako v predchadzajicej faze,
kedZe sa vzajomne o sebe viac dozvedeli, aj o tom, ako budu
spolupracovat. Robia pokroky v sledovani svojho ciela, nachadzaju
nastroje, ktoré im pomahaju  lepsie spolupracovat na rieseni
problémov, stanoveni si pravidiel hry, vytvoreni suboru spoloénych
hodnét a indikatorov merania. Vzajomny vztah sa v tejto faze da
charakterizovat ako menej nepriatelsky, je tam pocit sudrinosti,
vzajomného resSpektu, harmodnie, dovery a radost zo splnenia uloh.
Mentor a mentis sa stali timom.

e Vykonanie. V tejto faza je atmosféra v time pozitivna, efektivne
spolupracuju, vztahy su charakterizované dobrym pocitom a ochotou
byt sucastou timu. Mentor a mentis su presvedceny o vysledku, tesia
sa z otvorenej komunikacie, prejavuju mnoZstvo energie a nezhody su
rieSené bez emociondlneho konfliktu. Napriek tomu, Ze spoluprdca
prebieha pocas vSetkych zmienenych faz, v tejto poslednej je praca
realizovana najefektivnejsie.

Doporucené praktické cvicenia:
Cvicenie — Dinosaurus
Cvicenie — Kto to je?

Cvicenie — Co mdme spoloéné

DOVERA A SEBADOVERA

V mentoringu je dévera rozhodujicim prvkom Uspesného a uzito¢ného vztahu
medzi mentorom a mentisom. Ulohou mentora je viest mentisa tak, aby
dosiahol svoje ciele. V zdujme toho aby sa mentis citil v pohode pri
rozhovoroch o svojich problémoch, musi mentorovi doverovat. Z pohladu
mentora je naroc¢né ziskat si dobveru, ktord vyplyva z istoty, Ze dokaze
mentisovi naozaj pomact.

Budovanie dovery

Aby mentor mohol mentisovi poméct, tento sa mu musi zdbverit so svojimi
ocakavaniami, problémami, tazkostami. Hlavnym dbévodom preco sa mentis
zdbveruje niekom cudziemu je jeho poznanie, Ze tento cudzi ¢lovek dosiahol
podobné ciele ako by chcel sam dosiahnut a teraz je ochotny sa podelit so
svojimi skusenostami. Rozhodujicim krokom k Uspesnému vztahu mentor —
mentis je vybudovanie vzdjomnej dévery. Mentor musi najpr zabezpedit aby sa
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mentis citil tzv. v pohode a potom si ziskat jeho doveru. Pocdas prvych
spoloc¢nych stretnuti sa mentor musi predstavit, musi si ziskat ¢as na podrobné
popisanie svojich skusenosti, kvalifikacie, ¢o sa mu podarilo dosiahnut, najma
spominat ciele, ktoré uzZ realizoval. Hoci je dblezité hovorit o mentorovych
skusenostiach, stale musi byt jasné, ze hlavnym dbévodom tohto vztahu je
pomoc mentisovi aby sa posunul v Zivote smerom k dosiahmutiu svojho ciela.
Najma pocas Uvodnych stretnuti si musi byt mentor isty, Ze nevyvija na
mentisa neprijemny natlak. Je velmi pravdepodobné, Ze na zaciatku nebude
mentis vo svojej kozi, lebo nebude vediet ako a kde zadat, ¢o hovorit. Tym zZe
bude mentor hovorit o svojom osbonom Zivote a o svojich trapeniach, poméze
mentisovi aby sa citil uvolnene ked bude hovorit o svojich problémoch, pretoze
v kone¢nom désledku, mentor nedokaze mentisovi poméct ak nebude vediet v
¢om tuto pomoc potrebuje. Tento pristup doda mentisovi odvahu a pocit Ze sa
moéZe zdoverit.

Budovanie sebadovery

Aby ste dosiahli hoci len drobné vitazstvo a tiez aby ste dokazali zvladnut
kazdodenné povinnosti a ulohy, je potrebnd ddvka sebadovery. Na to aby ste
prekonali hlasy, ktoré vés kamsi volaju, tahaju a tiez aby ste odolali rozlicnym
nazorom a slovdm ako “dno, nie, mozno, urob to takto, alebo inak,...” je
potrebné si vybudovat déveru v seba samého. Coveka oberd o jeho osobnost,
zneistuje ho a moze viet az k depresii ak sa spolieha len na usmerriovanie inych
a naich nazory.

Sebadbvera a “samoefektivnost/self-efficacy” (viera v seba samého, Ze
dokazem dosiahnut oc¢akavany vysledok) sa ¢asto zamieniaju. Ale blizsi pohlad
na charakteristiku tychto dvoch vlastnosti odhali rozdiel. Charakteristika je
dolezita, kedZe sa jedna o klucové pozitivne kvality, ktoré v Zivote jenotlivca
ovplyviuju jeho psychologicky a emociondlny vyvoj a Uspech. Ich odliSenim sa
[ahsie zisti, ktori zo zmienenych kvalit je potrebné zlepsit. Obidve sa tykaju
toho ako jednotlivec vnima sdm seba, aky ma zo seba pocit.
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Definicia sebadovery:
e Viera v seba samého a vlastnu silu a schopnosti;
e Pocit sebaistoty prameniaci z uvedomenia si schopnosti alebo kvlait;
e Pocit alebo uvedomenie si svojej moci/sily ovplyvnit okolnosti, ktoré sa
ma dotykaju;
e Realisticka dévera vo vlastny Usudok, schopnosti, silu, atd.

Slovo confidence/ddvera je odvodené z latinského “confidentia” , ¢o znamena
“Uplne verit alebo spoliehat sa”. Preto mobieme povedat, Zze sebaddvera
znamena ”"Uplne verit alebo spoliehat sa sam na seba”. Takyto postoj je
nevyhnutny pre rozvijanie samého seba a pre dosahovanie cielov. Pri tomto
rozvoji zohravaju ulohu skuisenosti aké nadobidame od ludi z ndsho okolia az
ich osudov. Kazda, aj negativna skisenost, moze viest k vlasnej naprave.

Ak niekto prejavuje sebadoveru tym, Ze je rozhodny, skisa nové veci, alebo si
zachovava nadhlad aj v komplikovanych situaciadch, zda sa, Ze Zije zaujimavy
Zivot s nadsenim a chutou. Ludia z jeho okolia maju tendenciu déverovat a
reSpektovat takéto osbonosti, o ma zase vplyv na budovanie ich vlastnej
sebadovery a tym vytvaraju urcity cyklus . Samozrejme takyto kolobeh nie je
mozné vzdy rozbehnut.

Dobrym spdsobom ako zacat, je pozriet sa na to, ako si verite, Ze zvladnete
$pecifické udlohy. Toto sa nazyva “samo-efektivnost/ iself-efficacy” a je to
dolezita sucast ktora urcuje celkovl uUroven sebaddvery jednotlivca. Ak maju
ludia v urcitej oblasti vysokd mienku o svojej samo-efektivnost potom
rozmyslajd, maju pocit a aj sa spravaju spésobom, ktory priespieva k Uspechu a
posilfiuje ich osobné uspokojenie. Je pravdepodobné, ze prekazky budd vnimat
ako vizvy, ktoré treba prekonat, takZze sa nebudu bat ani novych veci. Dokazu
sa rychlo zotavit z neuspechu, kedZe nezdar vnimaju skor ako dosledok
vonkajsich okolnosti nez ako vysledok vlastnej slabosti. Celkovo méZieme
povedat, Ze viera vo vlastné schopnosti ovplyviiuje nasu motivaciu, vyber,
odolnost a rozhodovanie. Preto sebaddvera, mimo seba- efektivnosti, ¢asto
ovplyviiuje ako dobre jednotlivec funguje a ako je spokojny so svojou volbou.
Preto je dodlezité vnimat momentédlnu Uroveri samo-efektivnosti, najma v
kontexte s vierou jednotlivca v jeho schopnost konat v réznych situaciach.
Potom budete schopny identifikovat oblasti v ktorych sa niekto moze zlepsit a
naplanovat tento postup.
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Ak stress ovlada niekoho zivot, mdze to byt pre neho nebezpecné. Naopak,
zvladanie stresu moze byt zdrojom sebaistoty: viera Ze dokazem rozumne
zvladnut Cokolvek ¢o ma postretne, mi dava energiu a pocit sily. Mentis si
mobze budovat tento druh pozitivnej emdcie ak sa naudi kontrolovat ¢o ho v
Zivote stresuje. Ak mentis necha aby ho ovladal stres, velmi pravdepodobne sa
bude citit zle. Niekto mdze vysvetlovat stres ako zlyhanie, ktoré prinesie este
pozitivne. Mentor musi poméct mentisovi Celit stresujdcim situdciam a naudit
ho stratégie na ich zvladnutie. Hlavné stratégie, ktoré by mal mentor mentisa
naucit su:

e Naucit sa byt optimisticky;

e Pouzitim kvizu by mal odhalit ¢ vo vSeobecnosti mysli

pozitivne alebo negativne;
e Podla potreby sa zmenit;
e Naucit sa kluéové manazérske techniky sldziace na
porozumenie stresu a na ochranu proti nemu.

Okrem stratégii uz zmienenych, je rovnako dolezity aj samotny mentorov
pristup. Pomoc nie je efektivna ak nie je poskytovana Uprimne a laskavo.
Klt€om k nezistnej srdecnosti je akceptdcia. Jednoducho akceptovanie
mentisovych nazorov, pocitov a konani. Potom je pravdepodobné, Ze napriek
mentisovej vahavosti a skepticizmu ostane s mentorom a investuje svoju
energiu do procesu poradenstva, do mentoringu.
Doporucené praktické cvicenia:
Cvienie — Ako sa dosat cez vodu
Cvicenie — Slepecka palicka
Cvicenie — Kto pobozkd tuto Zabu?
Cvicenie — Centrdlne ndstupiste
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Prakticka ¢ast

Zahrievacie cviéenia/ Icebreakers

Icebreaker 1 — Navrdtte mi méjho Bonyho

Popis:

Celd skupina stoji v kruhu, jeden z Ucastnikov/veduci stoji uprostred. Vidy ked
veduci povie slovo, ktoré sa zac¢ina na “B”, skupina si sadne alebo sa postavi,
zaleZi, Ci pred tym sedeli alebo stali. Veduci spieva piesenl “Bring Back my
Bonny” (moze byt aj ina):

My Bonny lies over the ocean. My Bonny lies over the sea.

My Bonny lies over the ocean. Oh bring back my Bonny to me.

Bring back, bring back, bring back my Bonny to me, to me.

Bring back, bring back, bring back my Bonny to me, to me.

U

Cas:
5 minuat

Icebreaker 2 — Dopinte slova

Popis:

Cela skupina sedi v kruhu. Ucastnik vybrany ako prvy, zac¢ne vetu lubovolnym
slovickom. Jeho sused po pravej strane slovicko zopakuje a pridd dalsie, az
postupne vytvoria ucelend dlhd vetu, ktora ma logiku, aj ked moze byt velmi
bizarna.

Cas:
10 minut

Icebreaker 3 — Mriezka s menami
Popis:

Skupina sa rozdeli do mensich skupiniek (max. 4 Ucastnici). Na papier nakreslia
mriezku s potrebnym poctom policok, aby sa do nich zmestili ich mena:

S || M |O |N
WI|E |[N |D |Y

R |O|B |E [R |T
A [N |N |E
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poskodit. Vyhrava husenica, ktora cela (vSetci 4 Ucastnici) prehopka ako prva
ciefovou Ciarou.

Cas:
10 minut

Materials:
Ziadny

Poznamky:
Na povzbudenie sutaZivého ducha, vitaznd husenica modze ziskat odmenu
(Cokoladu?).

Cvicenie 27 — Nasleduj ma

Ciel
e Nazorne ukazat vyznam slova vodcovstvo a vedenie;
e Ukazat priamy dopad aktivity veduceho.

Popis:

Ué&astnici st nahodilo roztriseny po celej miestnosti tak, Ze stoja tvarou k
trénerovi. Kazdy si vyberie spomedzi pritomnych 2 osoby, ktoré chce
nasledovat (vodcov). Svoju volbu nikomu neprezradi. Tréner vyzve jedného z
Ucastnikov aby urobil krok vpred. Osoby, ktoré si tohto Ucastnika zvolili za
vodcu sa tiez pohnu krok vpred, nasledne ak oni boli niekym vybrati za vodcov,
ich nasledovnici sa tiez musia pohnut. O chvilu sa hybu vsetci.

Cas:

5 minuat
Materials:
Ziadny

Poznamky:

Aby sa dobre preukdzal désledok aktivity jedného ¢loveka, tréner by mal ako
prvého vybrat osobnost, ktora je spoloéenska a pre viacerych sluzi ako priklad.
Skupina by nemala byt vicsia ako 20 ucastnikov.

Cvicenie 28 — Dinosaurus

Ciel
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e Vytvorit dobrd atmosféru;

e Budovat tim;

e Poukazt na dblezitost timve]j prace a podporit jej vyuZitie;

e Zdoraznit hodnotu schopnosti adabtovat sa a vytvorit spolo¢ny nazor.
Popis:

Uéastnici stoja v rade a drzia sa za ruky. Predstavuju si, Ze vietci spolu tvoria
jedno obrovské zviera svelkou papulou, ktorda odpovedd. Pocas cvicenia
nemd&zu navzajom komunikovat, dohovarat sa.

Tréner sa pyta doleuvedené otazky na ktoré musi tato obluda jednomyselne
odpovedat. Ak sa objavi viac odpovedi na jednu otazku, tréner tuto otazku
opakuje dovtedy, kym nie je len jedna spolo¢na odpoved. Potom modze
nasledovat dalsia otazka.

Cas:
10 minut

Material:
Zoznam otazok

Kto si?

Ako sa volas?

Akej farby je tvoja koza?
Akej farby mas oci?

Co si mal na raniajky?

ukhwn e

Cvicenie 29 — Pomenuj tito osobu

Ciel:
e Lepsie sa navzdjom spoznat;
e Budovat timovéh ducha a podporit timovu spolupracu;
e Charakterizovat jednotlivé stadia budovania timovej spoluprace a ich
dynamiku.

Popis:

U¢astnici sa rozdelia do dvoch skupin. KaZdy dostane papier, na ktory napie 4
vlastnosti, skutocnosti, ktoré ho charakterizuju (napr. Mam psa; Rada varim;
NezndSam prechadzky v kruhu rodiny...). Charaktersitiky vSetkych ¢lenov jednej
skupiny sa daju na kdpku a postupne sa pezentuju druhej skupine, ktora hada,
koho sa konkrétna charaktersitika tyka. Samozrejme, sprdvne odpovede sa
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dozvedia aZz na konci, aby vyluéovacou metddou nemohli typovat spravne
odpovede. Vyhrava skupina, ktorej sa podarilo spravne odhadnut viacerych
Ucastnikov.

Cas:
30 minut

Material:
Papiere, ceruzky/perd

Cvicenie 30 — Co mdme spoloéné

Ciel:

Vytvorit dobru timova atmosféru;

Navzajom sa spoznat a najst co mame spolocné;

Ukazat ako je mozné budovat doéveru;

Ukazat hodnotu spolupréace pre dosiahnutie spolo¢ného ciela;
Nazorne ukazat ako sa prejavuje prirodzené vodcovstva pocas
komunikacie.

Popis:

Ucastnici pocas cielenych bilateralnych rozhovorov zistuju, €o maju spolo¢né s
ostatnymi Ucastnikmi. Po 10 minutach su pojednom vyvoldvani aby sa postavili
a ostatni hovoria, ¢o zistili, Ze majui s nim/ s riou spolo¢né.

Cas:
40 minut

Material:
Papiere, pera/ceruzky.

Cvicenie 31 — Ako sa dostat cez vodu

Ciel:
e Naucit sa ako timovo spolupracovat, vzajomne si doverovat
e Vziat na seba Ulohu vodcu, alebo sa podriadit

Popis:
Vytvoria sa pat-¢lenné skupiny. Tieto skupiny, na ceste za svojim ciefom, prisli k
rieke, ktord musia akymkolvej sp6sobom prekonat. Kazda skupina moze na
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tento prechod pouzit akékolvek predmety, nastroje, ktoré sa nachadzaju v ich
okoli, alebo inak vyufzijt svoju invenciu. Délezité je len prekonat rieku.

Cas:

50 minut

Material:

V zavisosti od priestoru, kde sa tréning kond — stolicky, krabice, povraz,

kamene, stromy....

Cvicenie 32 — Slepecka palicka

Ciel:
e Budovat déveryhodnu komunikaciu

Popis:

U¢astnici sa rozdelia do dvojic (minimalne jeden z dvojice musi videt). Cvi¢enie
mozno realizovat rovnako von ako vo vnutornych priestoroch. Jeden z dvojice
ma zakryté oci, je slepy. Jeho partner ho slovne naviguje v priestore tak, aby
trafil bez toho aby si ubliZil od daného “Startu” do ciela. Priestor, v ktorom sa
pohybuje je plny prekazok, ktoré s pomocou svojho navigator/ mentora

prekonava.

Cas:
5-10 mindt pre 1 par (sucasne sa mdze po priestore pohybovat aj viac parov)

Material:
Nabytok/ kartonove krabice, stormy/kriky/ kamene

Cvicenie 33 — Kto pobozka tuto Zabu?

Ciel:
e UCit sa strucne a cielene prezentovat sam seba

Popis:

U&astnici prezentuju pred celou skupinou svoje silné stranky, ktoré ich
opravniuju byt mentorom. V prezentécii uvedu 5 Uspesnych faktov (mbzu to byt
aj len drobne kroky, vitazstvd) a vysvetlia preco ich povazuju z hladiska
mentoringu za dolezité, zujimavé. Skupina hlasuje zdvihnutim ruky, ¢i uvedené
dovody su naozaj hodnotné a teda, Ci si prezentujuci zaslUzi, aby ho niekto
pobozkal a tym “zmenil z Zaby na princa/ princeznu”.
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Cas:
45 minuat

Material:
Ziadny

Cvicenie 34 — Centrdlne ndstupiste

Ciel:
e Prakticky predviest rézne Styly vodcovstva

Popis:

Ak je skupina dobre zohrana, aktivity v ktorych sa vyuZiva hranie roli méze mat
svoje opodstatnenie. Vyberu sa Styria dobrovolnici. Jeden predstavuje
nestastnika, ktory zmeskal stretnutie, alebo prisiel neskoro. Ostatni traja
predstavuju kazdy iny typ vodcu/vediceho. Pre zychlenie celého procesu si
traja dobrovolnici mdzu svoj typ vedenia vybrat z ponuknutej skaly (moze sa aj
losovat ): vodca, ktory postupuje striktne podla pravidiel, otcovsky vodca,
poucujuci, obvifujuci, vSeveduci vodca, atd. Dobrovolnici dostanu kratky cas
na pripravu. Postupne sa meskajuci stretava s réznymi veducimi, ktori reaguju
nie len na jeho neskory prichod, ale aj na vyhovorky, ktorym moZu aj nemusia
verit. Na zaver celd skupina komentuje a hodnoti rézne pristupy vodcov — Co
povaZzuju za zpravne, ¢o tzv. fungovalo, ¢o mohlo byt urobené inak a ako by
idealny vodca mal tdto situaciu zvladnut. Cvi¢enie je dobrym uvodom k
skimaniu roéznych typov vodcov.

Cas:
30 — 50 minut

Material:
Dve stolicky, stél
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KAPITOLA 5: TVORIVOST

Cielom kapitoly je:
1. hladat odpovede tvorivym spbsobom
2. objavit r6zne cesty na rieSenie problémov
3. nie kazdy problém je potrebné riesit

Preco je mentorovi potrebna kreativita?

Kreativita je schopnost produkovat nové veci pomocou predstavivosti, ¢ uz je
to nové rieSenie problému, novd metdda, zariadenie alebo novy umelecky
objekt, ¢i forma. Kreativne nastroje rieSia problémy a to je doleZité pre rozvoj
vztahov medzi mentorom a partnerom/mentee.

Byt kreativny predstavuje sériu aktivit, ktoré vedd k novym myslienkam,
napadom a fyzickym objektom. Kreativita je tiez sp6sob nazerania na problém
alebo situdciu ¢erstvym pohladom, ktory navrhuje neortodoxné riesSenia (ktoré
mozu vyzerat na prvy pohlad rusivo). Toto je dolezité pre partnerov/mentee,
ktori sa Easto nachadzaju v tazkych Zivotnych situaciach.

Kreativita tiez zahffa rozvijanie tvorivych myslienok, z ktorych mnohé mézu
byt nespravne. Ludia, ktori boli povazovani za tvorivych, ako napr. Edison,
velakrat zlyhali, kym sa dockali uspechu. V klasickych pripadoch vynalezcov,
ako napr. Fulton a bratia Wrigtovci, inovdcie boli povaZzované za blaznovstvo.
Je mnozstvo neznamych, nedspesnych blaznovstiev.

Existuje prirodzena zakorenena tendencia proti kreativite. Ludia sa obavaju
novych myslienok. Toto brzdi tvorivost. Byt tvorivy znamena dobrovolne skisat
odlisné veci bez strachu pred nelspechom.

Tvorivé myslenie mdze byt stimulované nestrukturovanym procesom napr.
brainstormingom a Strukturovannym procesom, akym je vSeobecné myslenie.

“Tvorivé myslienky su casto vysledkom procesu zameraného na Specificky
problém kombindciou existujucich konceptov a novych ciest ” (Osborne 1963).
Avsak predtym ako je novd myslienka koncipovand je doleZité zhromazdit
spribuznené, ale aj iné sféry zaujmu (Amabile 1983). Tieto vedomosti slUzia
ako surovy material, z ktorého vznikaju nové myslienky.

Ucit niekoho riesit problémy, ktoré nemaju zadefinované odpovede, je iny
spOsob ako podporit kreativitu. To sa da dosiahnut tak, Zze umoznime fudom
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Studovat problémy a menit ich podla mozZnosti vo vztahu k vedomostiam, ktoré
na prvy pohlad nemaju s problémom nic spolo¢né.

Odporucané cvicenie — Tvorivy mentor

Vyznam tvorivosti

Tvorivi ludia st vynimocni svojou schopnostou prispdsobit sa réznym situaciam
a fungovat s ¢imkolvek, ¢o potrebuju na dosiahnutie svojich cielov. Ak ni¢ iné,
tak toto ich odliSuje od nas ostatnych. Ale nezda sa, Ze by existoval konkrétny
zoznam Cft, ktoré musi mat kreativny ¢lovek.

Kreativita vznikd ako genetickd preddispozicia pre uréitd sféru. Clovek
s citlivejSim nervovym systémom na farby a svetlo ma vyhodu pri malovani,
zatial' ¢o niekto s perfektnym sluchom sa uplatni v hudbe. Zaujem byt lepsi vo
vlastnej sfére zdujmu zvySuje ich zdujem o tény a farby, naucia sa o nich viac
ako ostatni a tak sa dostavaju do pozicie, v ktorej mézu prinasat inovacie do
hudby alebo vytvarného umenia.

Tvorivost je vkaZidom znds. MdZe byt kultivovana ako zruénost v hre na
klaviri. Technické vzdelanie timi tvorivost — 4 roky pravidelnych a detailnych
procesov, pravidiel, Specifikacii, firemnych procesov atd. nepodporuje
tvorivost.

Odporucané cvicenie: Pekné telo

Tvorivé myslenie

Kazdy z nas sa narodil ako tvorivy, spontanny myslitel. Jediny rozdiel medzi
f'ud'mi, ktori su tvorivi a tymi, ktori nie su tvorivi je vo viere vo svoje schopnosti.
Tvorivi ludia veria, Ze suU tvorivi. Ini fudia/mentee, veria, Ze nie suU tvorivi.
Akondahle sa identifikujete a mate predstavu o sebe, zatnete v sebe hladat tie
zrucnosti, ktoré potrebujete na vyjadrenie svojej identity a ndzorov. Preto sa ti
ludia, ktori o sebe veria Ze su tvorivi, stavaju tvorivi. Ak verite tomu, Ze nie ste
tvorivy, nepotrebujete sa udit ako sa stat tvorivym. Realita je taka, Ze ak verite,
Ze nie ste tvorivy, tak sa ospravedIfiujete sam/a sama pred sebou od pokusov
skusit nieco nové. Ak vam niekto o niekom povie, Ze nie je tvorivy, hovorite
s nim ako s ¢lovekom, ktory nema zaujem a nebude sa pokusat stat sa tvorivym
myslitelom.
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Tvorivé myslenie umoZfiuje nasej predstavivosti sytit sa znaSej paméti
avedomosti, Ze jedna myslienka vedie k druhej, inak zndme ako ,asociacia
myslienok” a tak hladat odpovede tvorivymm spdsobom.

Specificky myslienkovy proces, ktory podporuje schopnost byt tvorivym:

byt v optimalnom stave mysle pre tvorbu novych myslienok;

volne rozvijat myslienkovy pochod spdsobom, ktory zvysuje
pravdepodobnost, Ze sa objavia nové myslienky;

maximalizovat schopnost mozgu rozmyslat o novych myslienkach;
rozmyslat o originalnych, ré6znorodych a prepracovanych napadoch;
séria mentalnych aktivit, ktoré zapricifiuju zmeny a rozvoj myslienok;
proces rozvijania viacnasobnych aktivit alebo myslienok, niekedy tiez
nazyvané rozptylené myslenie, lebo vzory myslenia a oblasti myslenia
sa rozsiruju.

Wallace Stevens napisal baseri pod nazvom "Trinast spbsobov nazerania na
drozda" , v ktorej uviedol 13 verSov, vSetky opisovali drozda z iného zorného
uhla. Neexistuje jedna definicia, ktord sa hodi najlepsie. Naopak, opisali sme
klicové slovd z roznych uhlov pohladu, aby sme vam dali lepsi navod na to, ¢o
naozaj znamenaju.

Tvorivy proces

Tvorivy proces zahfia:

1.

vk wnN

pripravu, nastudovanie zakladu, definovanie problému;
sUstredené snazenie;

odchod, zanechanie projektu, a ¢erstvy pohlad nan po prestavke;
vhlad;

napredovannie;

Odporucané cvicenie: Ak by som bol...

Rozvijat tvorivost:

1.

NouswnN

poznat;

prestat zavadzat seba aj inych;
viest si dennik;

kazdy den si klast nové otazky;
rozvijat svoje zru¢nosti;

¢itat, rozSirovat svoje zaujmy;
rozvijat tvorivé zaujmy;
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8. vytvarat vhodnu atmosféru pre podobnych tvorcov;
9. rozvijat zmysel pre humor;
10. Spekulovat a snivat.

Odporucané cvicenie: Spinka

V procese hladania rozdielnych ciest veducich kvyrieSeniu problémov je
dolezité, aby mentor a partner/mentee najprv zadefinovali problém. Napisu si
¢o chcu spolo¢ne dosiahnut. To je dolezité preto, Ze nie kazdy problém je
potrebné riesit. Niekedy je problém zapri¢ineny nepochopenim, preto je
potrebné uviest problém v Sirsich suvislostiach, kedZe konkrétny problém
nebol zrejmy. Ludia ¢asto nosia problém v hlave ako nejakd myslienku a
stracaju sav tom, ¢o chcu vlastne riesit.

Analyza problémov

Pochopenie, ¢o spbsobuje problém, ako sa dotyka sucasnej situacie a aka je
sucasna situacia je potrebné pri vypracovani rieSenia a zistovani, ¢i bude toto
rieSenie naozaj ucinné.

Pripravte si vyjadrenie problému a ndjdite niekoho, komu verite, aby vam to
zhodnotil a porozpraval sa s vami o tom.

Uvaite tieto vety:
e Coje problém?
Je to moj problém?
Mozem ho vyriesit? Je potrebné riesit tento problém?
Je to ozajstny problém, alebo je to symptom vacsieho problému?
Je to stary problém? Co sa stalo s predchadzajicim rie$enim?
Je potrebné ookamzité riesenie, alebo to moze pockat?
Zmizne sdm od seba?
Mozem riskovat jeho ignorovanie?

Brainstorming - je to iba jedna z metéd

e Techniku brainstormingu, ktord napomaha rieSeniu problémov, méze
pouzit mentor aj partner/mentee. Zahffia spontanne rozvijanie
myslienok u vsetkych ¢lenov skupiny. Je to rozvijanie myslienok
jednym alebo viacerymi ¢lenmi v snahe najst rieSenie problému.

e Brainstorming je proces, ktorym ziskavame maximdlne mnozstvo
napadov na specifickd oblast zaujmu.
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2.Vypracovanie mozného riesenia
Ked' ste zistili redlny problém, ktory chcete riesit a preskimali ste okolie, kam
musi rieSenie zapadnut, dal$im krokom je vygenerovat niekolko moznych
rieSeni. Pozrite sa na problém zviacerych uhlov, ndjdite novy uhol pohladu,
o ktorom ste predtym neuvaZovali.

Brainstorming sa robi preto, aby ste sa oslobodili od posudzovania a ulohou je
vypracovat tolko rieSeni atak rychlo, ako je len mozZné. Koncepcia je
postavena na tom, Ze kvantita prinesie kvalitu a ¢im viac napadov vymyslite,
tym viac rieSeni ndjdete. Je predpoklad, Ze brainstorming prinesie mnozstvo
napadov, kedZe neuvaZzujeme pritom o zdrojoch.

3.Analyza rieSeni

V tejto Casti hladania problému zistujete fakty o réznych typoch riesenia. Pocas
brainstormingu si zapisujete zvlastne ndpady spolu s rozumnymi ndpadmi bez
posudzovania. Je dblezité zapamaétat si, Ze existuje viacero rieSeni problému.
Po uvedeni viacerych alternativ, zhodnotte ich bez predsudkov, bez ohladu na
to, ako vhodne, ¢i nevhodne pésobia.

4.Vyber najvhodnejsieho riesenia

Vtejto Casti si prezrite viacero faktorov, ktoré ovplyviiuji mozné riesSenia
a rozhodnite sa, ktoré rieSenia si nechate a ktoré vymaZete. Aj ked vhodné
rieSenie modze vyriesit problémm, nemusi fungovat, ak nebudu k dispozicii
zdroje, ak ho ludia nebudu akceptovat, alebo ak spbsobi nové problémy.
Niekedy iba ¢isla a fakty hovoria o tom, ktoré napady budu fungovat, a ktoré
nie. Inokdey su to zase iba pociy aintuicia, ktora rozhoduje. NepovaZujte
Ziadnu alternativu za perfektné riesenie. Ak by existovali, asi by neexistovali
problémy. Majte na zreteli, Ze intuicia je celoZivotna skisenost a postudenie
spojené do jedného jednoduchého riesenia.

Planovanie dalSieho postupu

Ked mate pravdepodobné rieSenie, musite sa rozhodnut, ako bude rieSenie
uplatnené. Budu zapojeni ludia, ktori budd robit rézne veci vréznom case
v budicnosti a potom musite potvrdit, Ze vietko bolo vykonané podla planu.
Tato situdcia potvrdzuje, e to hodnotné premyslanie, preslo do reality. Ci ste
dosiahli stanovené ciele, alebo nie, je délezZité zosumarizovat, ¢o ste sa naucili
z tychto skdsenosti o sebe, o tom, o povaZujete za doleZité. Tvorivé rieSenia
vyzaduju mnoZstvo odpovedi.

Odporucané cvicenie: PleSivi muzi a hrebene
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Prakticka ¢ast

Cvicenie 35 — Tvoriva burza napadov

Ciele:

Zhodnotit aké dolezité je pre partnera/mentee zapojenie do skupiny.

Zvazenie roznych silnych stranok ¢lenov skupiny scielom zlepsit vysledok.
Najst riesenie problému alebo zlep3Senie existujucich rieseni.

Produkovat napady vskupine na ziskanie viacerych néazorov atak najst
odpovede.

Podporit predstavivost a rozhlad pre tvorbu napadov.

Podporit myslienkové procesy tvorivou cestou.

Cas:
30 minut

Material:
Klbko viny

Popis:

Uéastnici vytvoria kruh. Jeden zoberie do ruky vinenu loptu a rozmysla o tom,
¢o pre neho znamena tvorivost. Vyjadri to jednym slovom, ktoré povie nahlas a
zaroven hodi loptu inému Ucastnikovi, stojacemu v kruhu. Jeden ucastnik
zapisuje vyslovené slovd a na zdver cvienia bude vytvoreny zoznam slov
vyjadrujucich tvorivost.

Cvicenie 36 — Nadherné telo

Ciel:
Najt prirodzenu a intuitivnu tvorivost.

Zamer:
Objasnit si, ze ked zvazite silné stranky vsSetkych ucastnikov skupiny,
dosiahnete lepsie vysledky.

Cas:
Tato hra sa mbze rozvijat pocas celej kapitoly, s tym, Ze sa vysledky zhrnd na
zaver.

Material:
Papier, farebné pera
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Popis:

Tréner poskladd papier na tolko Casti, kolko je ¢lenov v skupine. Kazdy ucastnik
zapiSe/nakresli nieCo na papier podla instrukcii farebnymi tuskami (&im
farebnejsie, tym lepsie). Na zaver tréner rozvinie cell rolku papiera a skupina
vidi vSetko, ¢o je na papieri zaznamenané.

Cvicenie 37 — Ak by som bol ...

Ciel:
Spoznat partnera/mentee tvorivym spdsobom.

Cas:
45 minuat

Material:
Ziaden

Popis:

Jeden ¢len skupiny je v kruhu a mysli na iného ¢lena skupiny bez toho, aby ho
pomenoval. Ostatni musia uhadnut, kto to je tak, ze kladu otazky vidy v
pozitivnom vyjadreni a v tejto formulacii “ak by on/ona bol/a vonala by som
ako... (mala by som rada farbu, mala by som auto znacky, atd’)

Cvicenie — Papierovd spinka

Ciel"
Najst viacero rieseni na existujuci problém.

Zamer:
Mysliet nekonvenénym spdsobom.

Cas:
30 minut

Material:
45 papierovych spiniek

Popis:
U¢astnici sedia v kruhu, posuvaju si papierovu spinku a kazdy musi povedat na
¢o by spinku pouZzil (samozrejme okrem spinania papiera).
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Cvicenie 39 — Plesivi muZi a hrebene

Ciel"
Podporit tvorivé myslenie.

Zamer:
Predstavit nezmyselné riesenia.
Hladat rozli¢né kreativne rieSenia na jeden problém.

Cas:
45 minuat

Material:
Nie je potrebny

Popis:

Skupina je rozdelend na dve Ccasti: predavaci hreberfiov a plesati muzi.
Predavaci hreberiov si musia premysliet ako budd plesatym muZom ponukat
hrebene tak, aby ich o kipe presvedcili.

Cvicenie 40 — Kreativny mentor

Ciel:
Rozvinut porozumenie medzi mentorom a partnerom/mentee.

Zamer:

Najst rozliné rieSenia na ten isty problém pouzitim rolovych hier.

Ukazat rozne modely komunikéacie pouZitim rolovych hier (agresivne, prisne,
asertivne).

Cas:
Jedna hodina a 20 minutovy zaver

Material:

- 10 obrazkov zndmych ludi, alebo ludi, ktori predstavuju rozlicné typy
(prispbsobite si stereotypy na svoju krajinu, skupinu, vek, atd.) Napriklad
obrazky reprezentujice chudobnl Zenu/muza, tu¢ného ¢Eloveka, imigranta,
bohatého ¢loveka/zenu, atd).

- lepiacu pasku
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Popis:
-Skupina sa rozdeli na 2 <dcasti — na skupinu mentorov a skupinu
partnerov/mentee.

-tréner pripevni kazdému partnerovi/mentee na celo fotografiu pomocou
lepiacej pasky, pricom mentee nevidi ¢o je na fotografii.

-tréner odporudi rovnaky problém kazdému (priklad 1: partner/mentee je
velmi plachy, ale musi ist do baru a flirtovat s niekym; priklad 2:
partner/mentee potrebuje lieky, aby sa mohol zabavat so svojimi priatelmi;
priklad 3: partner/mentee potrebuje pracu, ale nema Ziadne skusenosti).

- potom mentor spoveda partnera/mentee cca. 20 minut.

- mentor sa snazi partnerovi pomaoct s jeho problémom, ktory je znazorneny na
obrazku (mentor rozmysla v stereotypoch, aby nasiel rieSenie, ¢o znamen3, ze
stale pridava dalsie problémy k tomu, ¢o mal); partner/mentee nevie, ¢o sa
deje, lebo nevidi obrazok na svojom Cele a snazi sa ziskat pomoc od mentora.

Po konverzacii budu kladené tieto otazky:
e Ktory argument ste si zvolili? Pre¢o?
e Ako ste sa citili v Glohe partnera/mentee?
o Aké ste mali problémy?
e Vyriesili ste tie problémy?

Cvicenie 41 — Sprcha sebadévery

Ciel"
Emadcie je potrebné vyjadrit tvorivym spdsobom.

Zamer:
Vyssie sebavedomie podporuje tvorivost.

Cas:
Toto cvicenie moze prebiehat pocas celej kapitoly, s cielom prezentovatt si
vysledky na zaver ako zavery.

Material:
Farebny papier a perd

Popis:

Dostanete obalku, najprv ju vyzdobite a napiSete na fu svoje meno tak, aby to
kazdy videl. Potom pripevnite obalku na tabulu. U&astnici budi v obdélkach
nechdvat odkazy formou pozitivnych vyjadreni o konkrétnych ludoch. Na konci
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cvicenia si kazdy zoberie obalku so svojim menom a niektori Ucastnici budu
vyzvani trénerom, aby precitali odkazy nahlas. Otazky, ktoré mézete pouzit su:
-myslite si, ze [udia si toto mézu o vas mysliet?

-aky mate pocit z toho, Ze ste dostali tolko pozitivnych odkazov?
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KAPITOLA 6: RADY PRE TRENEROV

Tipy a napady pre trénerov

Mnohi tréneri ked zacinaju svoju trénersku karieru sa citia strateni, nevedia
ako zacat, stanovit si ¢o je dd6leZité a ¢o nie. Naviac, tréneri budicich mentorov
musia mysliet na velmi délezity fakt, Ze vlastne trénujui tému “mentor-mentis”.

Casto napriklad nepoznaju ako sa navzajom lidia interaktivne $koliace aktivity
ako su cvicenia, hry a aktivatory — aktivity ktoré rozhybu, aktivizuju skupinu.

V tejto Casti vdm dame strucnd informdciu aj o tychto veciach, tiez vas
upozornime na skryté nebezpecenstva, ktoré ako tréner musite byt pripraveny
riesit alebo sa im pokdusit vyhnut.

Je velky rozdiel medzi cviceniami, hrami a aktivatormi?
Urdcite ano:

e CviCenie ma vztah k téme. Jeho ciefom je ulahcit u¢enie neformalnym
spOsobom, v zavere musi byt cvienie vyhodnotené a poskytnutd k
nemu spatnd vazba.

e Hra nemusi mat svojim obsahom bezpodmienetne vztah k preberanej
téme. Je to hranie sa, ale s pevnou Strukturou. Cielom je lepSie sa
navzajom spoznat, rozvijat timového ducha, interaktivita a niekdey aj
narocna vyzva.

e  Aktivator nemad svojim obsahom prepojenie s preberanou témou. Sluzi
na oZivenie, podporu celkovej energie, ktord z dajakych dévodov v
skupine poklesla. Naj¢astejSie nastdva tato situacia po prestavke, po
obede alebo nasleduje po zvladnuti ndrocnej témy. PouZiva sa na
opatovnu aktivizaciu skupiny.
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Priprava na tréning

e Pocas pripravy myslite v prvom rade na to, ¢o chcete vasich
posluchadov naucit a nie na to ¢o a ako im poviete (myslite na proces
ucenia, nie na samotné ucenie) Rozmyslite si usporiadanie triedy.
Zvolte ho podla toho ¢o chcete dosiahnut. Myslite na to, Ze
rozostavenie stolov a stoli¢iek mozno menit aj pocas tréningu.

e Pamatajte aky je rozdiel medzi cvi¢eniami, hrami, “icebreakermi” a
aktivatormi.

Vasa uloha pocas uéenia/ tréningu

e Tréner ma velky podiel na pociatocnej ndlade alebo celkovej
atmosfere, ktorl budu ucastnici pocas tréningu vnimat. Ak je jeho
zakladnou filozofiou dovera ku skupine a jej jednotlivym ¢lenom, tento
postoj sa prejavi mnohymi spdsobmi.

e Tréner sa snazi zistit a ujasnit si navrhy od jednotlivych ¢lenov skupiny,
rovnako ako tie ktoré pochadzaju od celej skupiny. Ak sa neboji
akceptovat protichodné navrhy a ciele a ak je schopny dat pocit
slobody tym, Ze umozni skupine aby sa vyjadrovala k tomu ¢o by chceli
robit, potom pomaha vytvarat atmosféru priaznivd pre ucenie.

e Udastnici sa spoliehaju, Ze tréner bude akceptovat ich reakcie, ak maju
zmysel a ak posilnia ich motivaciu. Urobi tak aj vtedy ak Ucastnici chcui
aby tuto novu aktivitu viedol niekto iny, tréner mozZe tuto potrebu,
motivaciu akceptovat a moze ju viest alebo byt inak napomocny.

e Sucastou trénerovej cinnosti by malo byt aj organizovanie alebo
sprostredkovanie ¢im SirSieho spektra zdrojov slUZiacich na ucenie. Mal
by ucastnikom skolenia poskytnut, poradit najr6znejsie materialy,
pomocky, osoby, zariadenia, audiovizudlne pomaocky, ktoré by sa im
mohli v buducnosti zist.

e Tréner musi byt skupine k dispozicii ako flexibilny zdroj. Musi byt
zaroven poradcom, ucitelom a aj osbou, ktora je v oblasti ktorej sa
tréning tyka, skusena.

e Tréning vyjadruje pochopenie intelektudlneho aj emocionalneho
obsahu, dava rovnaky doraz na potreby jednotlivcov aj skupiny. Pokial
zachovava autentickost, akceptuje oboje.

e Ak sa vytvori atmosféra pochopenia, tréner sa stava stale viac a viac
sucastou, ¢lenom skupiny.

e Prepojenie trénera so skupinou iniciuje tréner — svoje pocity a ndpady
ponuka skupine na zdielanie jednoducho, neokazalo. Za tychto
okolnosti méze potom lahsie vyjadrovat svoj nazor ked dava spatnu
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vazbu, ked reaguje na jednotlivcov, tiez ked vyjadruje svoju osobnu
spokojnost alebo sklamanie.

e Tréner by mal byt opatrny pri seba-odhalovani. Mdze sa delit o svoje
skusenosti a nazory, ale nikdy by nemal stratit kontrolu nad sebou, ¢im
by sa nevhodne odhalovala, narusal svoj sukromny Zivot .

e Pocdas tréningu musi tréner davat pozor aj na prejavy velmi
intenzivnych pocitov u Ucastnikov. Tieto mézu signaliovat vznikajici
konflikt.

e Tréner pocas vzdeldvacieho procesu spozndva a musi akceptovat aj
svoje vlastne obmedzenia. U&astnikom vzdeldvania méze poskytnut
slobodu len v takom rozsahu ktory on pocituje este ako prijatelny a
zvladnutelny.

Na koniec

- KAZDE cvi€enie ukonc¢ite diskisiou:
o Cosme urobili (vzdeldvacia aktivita)
Co si myslite, pre€o sme to robili (ciel vzdelavania)
Preco sme to robili (ciel vzdelavania)
Co ste pochopili, ¢o ste sa nautili (hodnotenie, seba-reflexia)

O O O

- VZDY ukon€ite tréning zhrnutim &m ste sa v jeho priebehu zaoberali:
ktoré témy ste prebrali, aké ciele ste dosiahli?
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KAPITOLA 7: USMERNENIE (MODEROVANIE)
A HODNOTIACE KRITERIA

€O JE MODEROVANIE?

Moderovanie je proces, ktorého ulohou je vytvorit konzistentné
posudzovanie hodnoteni réznych ucitelov. Je to druh manaZmentu kvality,
ktory zabezpeluje jednotnost hodnotenia aj vtedy, ak toto vzniklo za
odlisSnych podmienok, v roznych krajinach...a bolo realizovane mnohymi
ucitel'mi.

Definicia MODEROVANIA reflektuje TRI klUcové charakteristiky:

1 Moderovanie je proces nie udalost

Moderovanie si vyzaduje od ucitelov aby mali zdujem pracovat spdsobom, ktory
ich prepaja s inymi uditemi a tym podporuje, objasfiuje a potvrdzuje ich
hodnotenia.

2. Moderovanie sa zameriava na zdokonalovanie hodnoteni ucitelov.
Nezameriava sa len na “skontrolovanie” hodnotenia, jeho cielom je dosahovat

.....

3. Moderovanie zahfiia réznych ucitelov, ktori znamkuju roézne typy
Studentskych prac

KedZe nie je mozné aby vSetci ucitelia znamkovali pracu vSetkych Studentov,

nie je ani moZné aby bolo potvrdené KAZDE hodnotenie, preto sa vyZaduje

samplovanie/ vyber vzoriek.

KLUCOVE momenty, ktoré treba brat do Gvahy:

1 Moderovanie je AKTIVNY PROCES, ktorym dospievame ku konsenzu v
posudzovani hodnotenia, teda nie pasivne stanovenie existujuceho
stupnia konzistencie/ zhody.

2 Moderovanie si vyZaduje popisy Standardov, najlepsie ak su uvedené aj
priklady/ vzory, ako referen¢né body hodnoteni.

3 Je potrebné aby process moderovania obsahoval aj postupy, ktoré
pomdzu ucitefom konzistentne interpretovat popisy Standardov a
potvrdit spravnost hodnoteni ucitelov.

PRECO MODEROVAT?
Moderovanie dava uditelom moZnost doshovat konzistentnost svojich
hodnoteni pomocou Strukturovaného procesu, pocas ktorého mozZu
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hodnotenia porovnavat a tak si potvrdit ich spravnost alebo ich upravit.
Snahou ucitelov je aby ich hodnotenia boli konzistentné a porovnatelné.

Comu

méZe poslaZit konzistentnost uditelskych hodnoteni ziskana

moderovanim?

Rozvija spolo¢nu interpretaciu Standardov a ocakdvani ¢o sa dosiahne
ak sa tieto Standardy splnia.

Poskytuje spolo¢nu predstavu o tom, ¢o by mal Student dosiahnut.
Posilfiuje presnost a zodpovednost pri hodnoteni.

Zaistuje spravodlivé hodnotenie vo vztahu k studentovmu uceniu sa..

V konecnom désledku, my, ktori sme zaangaZiovabi do moderovaia sme
zarukou, Ze hodnotenia Studentskych vysledkov o ktorych hovorime su
obhijitelné a porovnatelné.

PLANOVANIE MODEROVANIA

Faktory, ktoré ulah¢uji moderovanie:

Vopred dohodnuté kritérid. Plnenie uloh ktoré maju spolocny ciel a
kritéria, umoznuje ucitefom vediet, ¢o chcu dosiahnut.

Hodnotiace kritéria su jasne stanovené a rozpoznatelné

Vyznamné mnozstvo ¢innosti je Studentmi vyhladavané

Ulohy su realistické a vhodne vybrané pre urovert schopnosti
Studentov.

Ulohy maju primerane “otvoreny koniec”, ktory umozfiuje $tudentom
prejavit svoje schopnosti ¢im Sirsie, aj nad rdmec svojej “Urovne”.
Detaily kontextu su k dispozicii.

Moznost diskutovat a zjednocovat si nazory o praci studentov.

Faktory ktoré ztaZuji moderovanie:

Praca Studenta neposkytuje dostatok dékazov, infomacii (je potrebné
zaistit viac prikladov $tudentovej prace)

Zadania ucitelov potrebuju dalSie vysvetlenie, o tom ¢o sa Studenti ucili
a ako.

Hodnotiace ulohy a hodnotiace kritéria nie su dostatocne vypracované.

Nasledujuice body mdzu zohrat Glohu pri moderovani $tudentskej prace:

subor hodnotiacich kritérii

mozna uroven vysledkov alebo vykonov
kvalita hodnotenych uloh

rozsah suvislosti obsiahnutych v hodnoteni

O O O O
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Ak sme zaangazovani do moderovania, budeme pouzZivat Specifické
kritéria, ulohy a popisy Standardov Studentskych prac ako su
VYHODNOTENIE KRITERIT KURZU.

UVOD DO PROCESU HODNOTENIA KURZU

A/ HODNOTENIE POTRIEB

Pocas Uvodnych faz kurzu, tréner zistuje u Ucastnikov Urover ich mentorskych
znalosti, zru€nosti pre jednotlivé moduly. Celd skupina spolu diskutuje (tzv.
brainstorming) o tom ¢o si myslia Ze potrebuju zlepsit, ¢oho sa obavaju a aké
su ich celkové ocakdvania od absolvovania kurzu. Diskusia je vedena
nasledujucimi  otazkami, pricom sa odporica odpovede Ucastnikov
zaznamenat napr. na flipchart:

. Madte z nie¢oho obavy? Maju podobné obavy aj ostatni ucastnici?

. Co ocakavate 7e sa pocas kurzu naugite?

. Co by ste sa potrebovali naucit? Lisia sa tieto potreby od ostatnych
ucastnikov?

. Preco ste si vybrali tento kurz? Chcete sa stat dobrym mentorom?

Mate dajaky iny dévod?
B/ HODNOTENIE POCAS KURZU

B1/ Na konci kazdého dna sa odporuca rychla previerka spokojnosti icastnikov
s obsahom kurzu a so spdsobom ucenia/tréningu. Vhodnda je niektord z
neformdlnych hodnotiacich metdd, napr. poziadajte ucastnikov aby sa postavili
a zodvihli ruky. Ak su spokojni, nech otvorenymi dlafiami zatrasu, ak su
nespokojni, nech to ukdzu vystréenym palcom smerom nadol. U¢astnici su tiez
jednotlivo vyzvani aby hovorili o silnych momentoch diia a tiez o tom, s ¢im
boli nespokojni.

B2/ HODNOTENIE KURZU UCASTNIKMI PO KAZDOM MODULE toto hodnotenie
velmi pomaha pri konecnom hodnoteni jednotlivych ucastnikov. Tlacivo
dotaznika najdete v Prilohe 1 a 2.

Predchadzajuce dve hodnotenia pocas kurzu poskytnu trénerovi spatnu vazbu
o efektivnosti vzdelavacej metddy — uéenie sa skisenostou a tiez o vhodnosti
vybranych cviceni.
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VEK (DATUM NARODENIA)......ooooiiitoiioi oo
ZAZNAM POZOROVANIA:

P-1 TERMINOLOGIA

1.1- Chape vietky pojmy Ano
Nie
1.2- Vie ako pojmy pouzivat Ano
Nie

P-2 KOMUNIKACIA

1.1- Spolupracuje s partnerom/ s | Ano

partnermi. Nie
1.2- Komunikuje asertivnym sp6sobom Ano

Nie
1.3- Komunikuje agresivnym sposobom Ano

Nie
1.4- Komunikuje spdsobom ktory druhych | Ano
blokuje. Nie

1.5- Schopnos riesit konflikty:
- Pocet vyrieSenych konfliktov:
-Pocet nevyriesenych konfliktov:

1.6- Ponuka rie$enie/Preberad iniciativu. Ano
Nie
1.7- Vyuziva aktivne pocuvanie. Ano
Nie

1.8- Pri riedeni problémov vyuZiva | Ano
schpnost vyjednavat/ iny nastroj na | Nie
rieSenie konfliktov.

1.9- Udrziava oény kontakt asertivnym | Ano

spbsobom. Nie
1.10- Je pozorny/a. Ano
Nie
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P-3 ORGANIZACNE SCHOPNOSTI

1.1- Ulohy zoraduje/ prioritizuje podla ich déleZitosti. | Ano
Nie
1.2- Pracovny priestor ma usporiadany. Ano
Nie
1.3- Cas vyuziva efektivne. Ano
Nie
P-4 SCHOPNOST VIESTT
1.1 - Je iniciativny/a. Ano
Nie
1.2- Sluzi skupine ako vzor. Ano
Nie
1.3- Je pre skupinu zapornym vzorom. Ano
Nie
1.4- Ma schopnost budovat tim/ team building. Ano
Nie
1.5- M4 nové riedenia/napady na nie¢o €o u bolo | Ano
vymyslené, ¢o uZ existuje. Nie
1.6- Vie ocenit dobré stranky inych a posilfiovat ich. Ano
Nie
1.7- Podporuje a pomaha inym. Ano
Nie
1.10- Je pozorny/a. Ano
Nie

P-5 KREATIVITA

1.1- Na problem ponutka odligné riedenia ktré si | Ano
chytré a efektivne. Nie
1.2- Ocenuje inovativnost. Ano
Nie
1.3- Optimalizuje materialne aj svoje vlastné zdroje. Ano
Nie

Prihody, hodnotenie a odporucanie Co je potrebné zlepsit
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SEBAHDNOTENIE UCASTNIKA KURZU.
MENO:

1. Mam pocit, ze mozem byt dobry mentor.
[] som absoldtne presvedéeny/a [] sdhlasim [] ¢iastoCne suhlasim
[1 nesuhlasim

.....

[] som absoldtne presvedéeny/a [] sdhlasim [] ¢iastoCne suhlasim
[1 nesuhlasim

3. Vazim si ndzory ostatnych ucastnikov.
[] som absoldtne presvedéeny/a [] sdhlasim [] ¢iastoCne suhlasim
[1 nesuhlasim

4. Rozumiem vyznamu timovej préce.
[] som absoldtne presvedéeny/a [] sdhlasim [] ¢iastoCne suhlasim
[1 nesuhlasim

5. Dokazem bez problémov trénovat komunikaciu s nezndmymi fudmi.
[] som absoldtne presvedéeny/a [] sdhlasim [] ¢iastoCne suhlasim
[1 nesuhlasim

6. Dokazem vyuzivat motivacné techniky v praxi.
[] som absoldtne presvedéeny/a [] sdhlasim [] ¢iastoCne suhlasim
[1 nesuhlasim

7. Viem rozvijat tvorivost ludi v mojom okoli.
[] som absoldtne presvedéeny/a [] sdhlasim [] ¢iastoCne suhlasim
[1 nesuhlasim

8. M6zem volne prezentovat svoje nazory.
[] som absoldtne presvedéeny/a [] suhlasim [] ¢iastoCne suhlasim
[1 nesuhlasim

9. Prdca so skolitelkami ma posilnila.
[] som absoldtne presvedéeny/a [] suhlasim [] ¢iastoCne suhlasim
[1 nesuhlasim
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10. Pocas kurzu som mal/a pocit, Ze moje nazory su prijimané.
[] som absoldtne presvedéeny/a [] sdhlasim [] ¢iastoCne suhlasim
[1 nesuhlasim

11. Nemal/a som dost trpezlivosti.
[] som absoldtne presvedéeny/a [] sdhlasim [] ¢iastoCne suhlasim
[] nesuhlasim

12. Mal/s som moznost vyskusat si nové veci.
[] som absoldtne presvedéeny/a [] sdhlasim [] ¢iastoCne suhlasim
[] nesuhlasim

13. Budem odporucat tento vzdeldvaci program mojim priatelom.
[] som absoldtne presvedéeny/a [] sdhlasim [] ¢iastoCne suhlasim
[1 nesuhlasim
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11. Aku tému by ste do kurzu pridali? Ktoru by ste z kurzu odstranili,
pripadne ju zmenili?

12. Prezentacie jednotlivych modulov a cviceni boli jasné a
zrozumitelné?

13. DalSie vase pripomienky, komentare:

2. Hodnotenie metddy/ formy vzdelavacieho proramu

14. Povazujete metddu cviceni za efektivnu?
1 Ano "1 Ciasto¢ne dno [ Ani nie Vébec nie

15. Kvalita pouzitych materidlov/ pomaocok pre cvic¢enia bola:
[1 Velmidobra [] Dobra [l Priemerna Slaba/zla

16. Lektori boli:
[1 Velmidobri [ Dobri CIPriemerni Slabi/ Zli

17. Dizka trvania vzdelavacieho programu bola:
(1 Velmidobra [ Dobra [ Priemerna Zla

18. Pocas vzdelavacieho progarmu bola dobra pracovna atmosféra?

1 Ano 1 Ciastone ano [ Ani nie Vobec nie

Dalsie pripomienky/ komentare k forme vzdelavacieho progarmu:

Dakujeme!
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KAPITOLA 8: SPRIEVODNY MATERIAL

Linky k videdam:
1. Modul: 1 TERMINOLOGIA — Cvigenie: Vajcocviéenie
2. Modul: 2. KOMUNIKACIA — Cvi¢enia: Lopta v kosi, Cisla 3, Hra so

zrkadlom

3. Modul: 2. KOMUNIKACIA — Cvicenie: Papagaje

4. Modul: 2. KOMUNIKACIA — Cvigenie: Spoloény pribeh

5. Modul: 3. ORGANIZACNE SCHOPNOSTI — Cvigenie: Vrko¢

6. Modul: 4. SCHOPNOST VIEST — Cvi¢enie: Co madme spoloéné

7. Modul: 4. SCHOPNOST VIEST — Cvigenie: Dinosaurus

8. Modul: 4. SCHOPNOST VIEST — Cvigenie: Nasledovnik

9. 4. SCHOPNOST VIEST — Cvigenie: Splepecka pali¢ka

10. Modul: 5. KREATIVITA — Cvicenie: Keby som bol

11. Modul: 5. KREATIVITA — Cvicenie: Kanceldrska spinka

12. Modul: 5. KREATIVITA — Cvicenie: Sprcha pre vlastné sebavedomie(1)
13. Modul: 5.KREATIVITA — Cvicenie: Sprcha pre vlastné sebavedomie(2)
14. Modul: 5. KREATIVITA — Cviéenie: Kreativny mentor(cast 2)

15. Modul: 5. KREATIVITA — Cvi€enie: Kreativny mentor (Cast 1)

Modul:
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