Seba poznanie
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Otazky

= AKO zmensit casovy stres?

= Ako najst’ pevné body, od ktorych by sa dal jednoducho
usporiadat’ pracovny a sukromny cas?

= Ako planovat’, aby to nebolo odtrhnuté od reality, aby reagovalo
na zmeny a viedlo nas po nasej ceste.

» Ako ziskat’ pocit pokoja a pritom stihnut’ vSetky doélezité
aktivity?

= AKko si chranit’ svoj ¢as, svoje rozhodnutia, ako sa zbavit’
stresu, ked’ sa nam nedari?

= Ako dat’ do suladu nelfahku realitu dnesnej doby so silnymi
pocitmi a emociami v nas?

= Ako s vynalozenim rovnakého mnozstva energie znasobit’
efektivitu nasej prace?
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Ciele

* Nebudeme sa iba ucit’, ale budeme:
— prezivat
— premyslat
— menit navyky
— poucovat’ sa z minulosti
— pozerat do buducnosti
— zaoberat sa osobnostou, kvalitou a rastom Cloveka s perspektivou
zmeny Kk lepSiemu
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Cesta

= Nametom témy je cesta, ako sa stat’:
— najlepsSim manazérom
— duchovnym vodcom (seba) a zrelou osobnostou
— dobrym partnerom
— vyhladavanym spolupracovnikom
— ctenym priatelom
* Budeme sa venovat’ time managementu
— Vv kontexte osobného rastu, pristupom, ktory nie je o technikach a
znalostiach, ale je intenzivnejsi a hibsi - az na urovni zakladnych
postojov a hodndt.
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Mudrost’

= Su tri cesty k ziskaniu mudrosti:
— Prva je cesta skusenosti, to je cesta najtazsia.
— Druha je cesta napodobenim, to je cesta najlahsia.
— Tretia je cesta rozumoveého pochopenia, to je cesta najuslachtilejSia.

Konfucius

Nie je cielom byt dokonaly, ale ma zmysel niekam smerovat, ist’
PO svojej ceste. Stoji to za to!
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Program D1

= Manazér a cas
* Principy time managementu
= Celistvy clovek
= Sebapoznanie
— Mysel z hlfadiska struktury
— Mysel z hfadiska kmitocCtu
— Mysel z hfadiska emaocii a rozumu
— Mysel z hladiska pohody a stresu
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Knowledge Management
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Manazér a cas
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Manazér a ¢cas

= O cCase - od prvej k tretej generacii

— Cas
— Preco sa vacsinou nedari
— Principy I. - lll. generacie

= O nas - stvrta generacia
— Kompresia Casu a jej désledky
— Kazdy bude manazérom
— Nepreberné mnozstvo moznosti
— Chybaju jasné a vzité vodika

© RNDr. Marta Krajciova 8 www.Kkrajciova.sk



Cas

= Cas nemézeme kupit’, usetrit’, zastavit.

= Casu je malo.

= Cas potrebujeme.

= Na nedostatok ¢asu si stazuje skoro 1/2 'udi v priemyselnych
krajinach, na nedostatok penazi iba 1/4.

= S ¢asom ni¢ nenarobime, zamerajme sa tam, kde je mozné
pracovat’: na Fudi.

— Potom s udivom zistime, ze Cas si mézeme kupit, usetrit a plne vyuzit.

Iba ti, ktori nepoznaju skuto¢nu cenu ¢asu, hovoria:
Cas su peniaze.
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b4

Cas

= Co si myslite o usporiadani vasho ¢asu?
= Ako dlho ten stav trva?
= Co s tymrobite?
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Preco sa vacsinou nedari

* Hlavnym doévodom je to, ze vyrazna zmena k lepsiemu nie je
dana puhym rozhodnutim pouzivat rozumné a prepracované
techniky, ale zmena nas samotnych.

— Nie je to otazka rozhodnutia a nauCeneho spravania, ale vlastnosti,
ktoré sa dotykaju samotnej podstaty nasho zivota, nasich
najintimnejSich a najemotivnejsich vztahov: tolerancie, porozumenia,
discipliny.

— Nestaci iba vediet, ale je treba objavit, prezit a navyknut' si.

— Je potrebné zmenit, transformovat’ sa.

— Nie je to jednoduchy proces, ak ide o zmenu k lepSiemu.

= Slova mozu klamat’, ale telom sa da klamat’ iba velmi t'azko.
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Preco sa vacsinou nedari

» Jeto rozsiahla zalezitost, chape sa rozdielne, neexistuje

jednotny a jednoduchy predpis, ktorou cestou ist’.

— Snazime sa rychlo orientovat a absorbovat naraz vSetko, Co nas
zaujalo, a to sa samozrejme nedari.

— Mobzeme postupne, bod po bode, navyk po navyku, myslienku po
myslienke menit svoj postoj, ale nembzeme si zo dna na den osvojit
system, ktory sa sklada z 50, hoci dobrych a lakavych uloh.

= QOkolie nas strhava spat’ do priemeru.

— Nie je jednoduché udrzat svoju liniu v podniku, kde neexistuje spoloCna

predstava vysledku a etap.
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Kompresia ¢asu a jej dosledky

= Ak hlavnhou témou 80-tych rokov bola kvalita.

= V 90-tych rokoch sa vsetko toc€ilo okolo reengineeringu.

= Prvé desatroCie 21.storoCia bude uplne zamerané na rychlost’.

= Zvacsuje sa objem vedomosti.

» Kazdé 4 roky sa na svete zdvojnasobi mnozstvo informacii.

* Dokonalejsie technolégie umoznuju rychlo pripravit’ vyrobu,
produkovat’ a zmenit’ vyrobny program.

= Trh je nasyteny vyrobkami a zacina tvrdy boj o zakaznika.

= Konci vek industrialny a zacina doba digitalna.
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Kompresia ¢asu a jej dosledky

Podstatny rozdiel medzi tymito dobami je kompresia casu.
— Ak som mal v minulosti na nejaku €innost hodinu, dnes mam na nu %4
hodiny, pretoze naroky sa radikalne zvysili.
Sféra podnikania vyzaduje rychlo realizovat’ zmeny.
V sucasnosti zijeme vo svete nestability.
Zmeny a ich rychlost’ sa stavaju normou zivota.
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Kompresia ¢asu a jej dosledky

= Co sa vsak nezmenilo je élovek.

= Nema vykonnejsi mozog, ani viac ruk.

= A preto je prirodzené, ze trpime.

= Sme navrhnuti pre stabilitu, uréité mnozstvo podnetov,
zotrvacnost’.

* Priroda nestaci menit’ cloveka tak rychlo, ako by to vyzadoval
vyvoj, ktory sam ¢lovek podnecuje.

Sk

Ak sa ma zmenit’ svet, musi zmena prebehnut’ v nas samotnych.
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Kazdy bude manazérom

= Stratégiu je mozné robit’ na 2-3 roky dopredu.

* Firemné systémy nemézu byt’ vyladené na 100%.

= Nie je na to cas!

= Znamena to, ze pracovné naplne, zodpovednosti, ¢innosti,
komunikacné kanaly nemoézu byt’ presne definovanée.

* Bude jasnych iba 70%.

= ZvySok bude zavisly na l'ud’och, firemnej kulture, schopnosti
dorozumenia, improvizacie, tvorivého riesenia problémov
a prevzatia zodpovednosti.

= Kvalita ludi sa dostava do popredia zaujmu firiem.
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Kazdy bude manazérom

= Struktary firiem sa splostuju, éo umoznuje docielit’ rychlu
vymenu informacii, zodpovednosti u kazdého pracovnika,
flexibilné zostavenie skupiny sitej na mieru projektu, ulohy.

= Vacésina z nas je ¢clenom malych pracovnych jednotiek, timov,
ktoré maju jedinu ulohu: efektivne pracovat’ na vsetkych
projektoch.

= Znamena to, ze sa staneme sami sebe manazérmi a opat’ je
potrebné dostat’ nasu kvalitu do popredia zaujmu.

* Musime byt’ obchodnikmi, aby sme sa predali, odbornikmi, aby
sme efektivne pracovali, ale aj manazérmi, pretoze si sami
budeme koordinovat’ pracu vo viacerych timoch.
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Kazdy bude manazérom

= A kazda tato funkcia je vlastne novou odbornost'ou, meradlom
nasej kvality.

= Tam, kde koncia tabul’kovo predpisané ¢innosti, zaCina clovek.

= Tam sa zacina uplatnovat’ time management ako nas osobny
nastro;j.

» Désledkom kompresie ¢asu je skryty workoholizmus.

= Firmy podporuju rozvoj zavislosti.

= Prave pre uctu, ktorej sa tesi, je zavislost’ na praci jednou
Zz najnebezpecnejsich zavislosti.
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Nepreberné mnozstvo moznosti

= Stresujucim doésledkom digitalnej doby je nepreberné mnozstvo
moznosti.
— Jednoducha prechadzka mestom znamena utok na nase zmysly.
— Vela ponuk - vela Casu na vyber.
— Aj ked niC nechceme, narusa to nas poko;j.
— Mame stres, aby sme nieCo neprepasili.
— Najlepsi psycholdgovia sa nestaraju o nase blaho, ale o to, aby na nas
posobili.
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Chybaju jasné a vzité vodika

= Stale viac sa vytraca odveky déraz na duchovnu stranku
Cloveka - slobodu konania s uvedomovanim si vnutornych
hodnot.

* Vymizli ukazovatele cesty.

= Clovek bez pevnej vizby sa t'azko orientuje v mnozstve
moznosti a lakadiel.

* Rozsiruje sa nesulad medzi myslenim a konanim, viziou
a kazdodennym zivotom.

» Ludia neveria firme ani sebe.

* 10 prikazani je time managementom pre veriaceho ¢loveka.
— Z 1000 ludi je: 67 neveriacich, 329 krestanov, 178 moslimov, 132
hinduistov, 60 budhistov, 90 ostatnych.
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Chybaju jasné a vzité vodika

= V suc€asnosti sa dostavaju do popredia dve noveé slova:
— holotropny - smerujuci k celistvosti, hladaniu suvislosti
— transformacia - hlboka premena

= VsSetko suvisi so vSetkym.

Nové poznanie umoznuje preklenut’ rozpor medzi zapadnou vedou
a mudrost’ou tradicnych duchovnych systémov a vydat’ sa na
cestu po spolo€nej ceste.
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Cvicenia

= Uvodna diagnéza
= Vyhnutie saworkoholizmu
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Principy time managementu
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Principy time managementu

* Principy I. - lll. generacie
= Nedostatky lll. generacia time managementu
= Principy IV. generacie
— Clovek je viac ako &as
— Cesta je viac ako ciel
— Zvnutra je viac ako zvonka
— Pomaly je viac ako rychlo
— Celok je viac ako Cast
= Etapy cesty
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Principy l. - lll. generacie

* |. generacia - €o sa ma robit’.
= |l. generacia - kedy sa to ma robit..
= |ll. generacia - ako sa to ma robit.
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Nedostatky lll. generacia time managementu

= Je tak prepracovana, ze je az neludska.

= Ma v pozornosti dnesok, aktualne problémy, pricom sa vytraca
prevencia, koncepcia a kreativita.

= Clovek sa lahko stava zajatcom operativneho riadenia.

= Aj ked’ pracuje s cielmi, nedava ich do suvislosti s hodnotami,
rolami a poslanim jednotlivca.

= Je orientovana na vysledky, nie na cloveka.

= Je stara, ¢as pokrocil dopredu: v moznostiach, v chaose
a narokoch.

Modilou lll. generacie time managementu su ciele a €as.

© RNDr. Marta Krajciova 26 www.Kkrajciova.sk



Nedostatky lll. generacia time managementu

= Zlozitost’ planovania.

* Neludskost’, neakceptovanie prirodzenych vlastnosti nasej
mysle, emaocii, stresu.

= QOdtrhnutie cielov, vizie a priani od skuto¢ného zivota.

* Nedostato€na priprava ¢cloveka na sp6ésob zivota, ktory priroda
nepredvidala - zmeny, rychlost’.

* Povrchné techniky, ktoré neobstoja v podmienkach kompresie
casu.
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Principy IV. generacie

= Nova paradigma:

— Spravny vysledok - ciel - je z hladiska Cloveka menej délezity, ako
spravna cesta k nemu.

— Vysledok nie je iba ,dielo”, ale i spokojnost toho, kto na nom pracuije.

— Uspokojovanie kazdodennych ludskych potrieb, priatelské vztahy a milé
zazitky dlhodobo prinesu lepsie konkrétne vysledky, ako dogmatické
sledovanie Casu a dosahovanie cielov.

— Takto sa stretol zaujem Cloveka a firmy: spokojnost’ s efektivitou, obidve
strany maju z toho prospech.

Prosperita zac¢ina tym, ze sa citim dobre.
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Principy IV. generacie

= Nova generacia sa nezaobera iba tym, co a ako naplanovat) ale
zasahuje do nasho zivota d'aleko viac.
= Prijatie celej filozofie predstavuje vlastne vytvorenie nového
zivotného stylu.
» Jeho zakladom je 5 principov:
— Clovek je viac ako &as
— Cesta je viac ako ciefl
— Zvnutra je viac ako zvonka
— Pomaly je viac ako rychlo
— Celok je viac ako Cast

—

L%
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Clovek je viac ako ¢as

» Vysledky nedosahujeme striktnejSim planovanim, ale okrem
prace samotnej tiez starostlivost’ou o vlastnu spokojnost),
kondiciu, pracovnu pohodu.

= Spokojnejsi, motivovanejsi a vyrovnanejsi clovek vdaka svojej
vykonnosti automaticky pracuje lepsie.

= Od sustredenia na ulohy a ¢as prenasa pozornost’ na cely
kontext zivota: efektivitu, vzt'ahy, kondiciu, spokojnost’.

= Je to jednoduché, ale t'azke.

= Nefunguje to hned’, t'azko sa meria, je to cesta oklukou
a vyzaduje si osobnu investiciu, neda sa kupit’ za peniaze.

» K efektivite sa tak dostava spokojnost’, pocity.

MTWT
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Clovek je viac ako ¢as

= Su 4 skupiny l'udi:

— Velmi efektivni s prevladajucimi stresujucimi pocitmi: to je vacsSina z nas,
odvadzame vykony, citime sa zle.

— Velmi efektivni s prevazne pozitivnymi pocitmi: tych vela nie je, ale my
sa k nim pridame, to je nasa cesta.

— Neefektivni s prevladajucimi stresujucimi pocitmi: citia tazkosti a chcu
na sebe pracovat.

— Neefektivni s prevazne pozitivnymi pocitmi: zaslepeni, nevedomi, necitia
potrebu zmeny.

O
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Clovek je viac ako éas

» Sledovanie pocitov a vysledkov je prepojené a navzajom sa
ovplyvnuje.
= Pokial to ide, nerozhodujme v strese, emaéciach.

%
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Dosiahnutie vysledku a zdokonalenie Fudi ma rovnaku vahu.

© RNDr. Marta Krajciova 32 www.Kkrajciova.sk



Cesta je viac ako ciel’

= ZahlPadeni do buducnosti, na ciele, casto znamena, ze
podcenujeme kvalitu dni, ktoré k cielu vedu.

= Atojechyba.

= Splnenie ciela méze trvat' i niekolko rokov, preto je dolezité
venovat’ pozornost’ kazdému dnu, ktory prezivame.
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Cesta je viac ako ciel’

= Vacésina Pudi sa snazi mat’ najprv peniaze, vzdelanie, byt,
veceru, vzhlad, kariéru.

= A potom sa moéze stat’ tym, kym skutoc¢ne chce byt

* To je nekone€né, lepsie je byt’, nez mat’.

= V praxi to znamena napinat’ dva aspekty:
— na prezivanie skoér ako na ciele
— navonok orientacia na vysledky (€o), skér ako na Cinnosti (ako).
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Zvnutra je viac ako zvonku

Uspech v akejkolvek oblasti je podmieneny osobnou kvalitou.
Uspech nie je iba zalezitost'ou znalosti, skusenosti a technik
v danom obore, ale suhrou pevného zakladu (charakteru)
a navykov (spravania), ktoré z toho vyplyva.

V stresovych situaciach nestaci iba vediet’, ako by sme sa
zachovali, pretoze nase vlastnosti a z nich vyplyvajuce navyky
v emocénych chvilach zakonite vit'azia.

S

»
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Zvnutra je viac ako zvonku

* Jedinou moznost'ou je preto nas rast, €o je zmena navykov.

* Nie je to poésobenie zvonka, ale pomala vnutorna premena, aby
sme postupnym smerovanim k celistvosti sami aktivne konali,
namiesto toho, aby ini rozhodovali za nas.

» Ak dame do poriadku seba, mé6zeme sa zaoberat’ okolim,
vzt’ahmi, v ktorych nas ¢as ubieha.

Pokial si myslime, ze st’astie pride od vonkajsich veci, alebo od
inych Fudi, nikdy sa nedockame.
Jedina cesta je zvnutra von.
Stastie zaéina vo vnuitri.
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Pomaly je viac ako rychlo

= Ak riesenie problémov je v nas, tak rychlost’ a velké rieSenia
nefunguju.

» Kazdy z nas je svojim lekarom a bude podporovat' tie lieCivé
sily, ktoré v sebe ma.

» Ak doteraz sa proces zmeny dial samovolne, je mozné prevziat’

zodpovednost’ a tento proces drzat’ aspon Ciastocne pod
kontrolou.

= Staci sa uviest' do pohybu.
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Pomaly je viac ako rychlo

» Tisickilometrova put’ zacina prvym krécikom.

= Ak sinarast zvykneme, je zaujimavejsi ako trvaly stav.

= Staci zacat’ na sebe pomaly pracovat’ a dalsSie vhodné namety
pridu samé.

= Zakon neustalej premeny hovori, ze vSetko sa neustale meni
nezavisle na tom, Ci si to prajeme, alebo nie.

* Pri zamerani na seba to znamena: Bud’ sa zlepSujeme, alebo
zhorsujeme.

» Kazdy okamzik nevyuzity pre zlepSenie pracuje proti nam.

= Nechce to mnoho, ale to malo chce trvalo.

» Postupné, drobné, nenasilné zmeny nasej ¢innosti budu mat’
dlhodobo trvajuci vysledok.
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Celok je viac ako cast’

» Vacésina l'udi sa snazi skultivovat’ svoj pracovny cas.

* Neuvedomuje si, ze i ten sukromny podlieha rovhnakym
zakonitostiam.

* Je ho treba tiez zahrnut’ do svojho uvazovania.
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Etapy cesty

= Sebapoznavanie, aby sme nesli zbytoéne v kazdodennom zivote
proti zakonitostiam mysile.
— Znamena vediet, Co a ako prezivame: rozum, emaocie, navyky,
sustredenie, radost, motivacia, stres
= Vedenie, aby sme svoje zdroje zamerali spravnym smerom.
— Znamena poznat spravne veci: smer, poznanie dblezitého, koncepcia,
stratégia, hodnoty, nadhlad, cesta, rozhodovanie
* Riadenie, aby sme tento smer naplnovali v kazdodennom
zivote.
— Znamena robit spravne veci: sulad dblezitého a operativy, optimalizacia
planovania, kultivacia pozieraCov Casu.
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Etapy cesty

= Nemusime byt usilovnejsi, ale byt’ iny.
= Nie pracovat’ usilovnejsie, ale skér ina¢ rozmyslat’.
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Etapy cesty

* Pre stvrtu generaciu je prioritny spravny smer, pretoze zivot ide
tak rychlo, ze jednotlivosti nerozhoduju, ale je nutné cerpat’ silu
Z pocitu, ze ideme spravnym smerom - symbolom je kompas.

Zasadnym principom IV. generacie je spokojnost’.
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Etapy cesty

» Bud budeme stat’ v rade pasivnych, ktori slobodne a bez
namahy kritizuju cas, okolie, vSetko ...

A

SL A
\ '
\\

= Alebo prevezmeme zodpovednost’, pripravime sa na trochu
bolesti a odnesieme si bohatu urodu.
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Etapy cesty

= Co ziskame:
— Novy spdsob myslenia sustredeny na podstatu.
— Efektivne pracovné navyky.
— Vacsiu citlivost’ a odolnost.
— Prirodzené sustredenie energie na ddlezité veci.
— VysSiu vykonnost, mensie straty, dlhSi zivot.
— Uvolnenie vnutornych regeneracnych sil.
— Punc solidnosti, autority.
— Rovnovahu medzi pracovnym a volnym Casom.
— Funkénu pomécku na usporiadanie Casu.

090
r « - - . - - « s . P °
Uspesni sa vyznacuju neznou laskou k Casu. & X1
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Celistvy clovek
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Celistvy Clovek

= Pocity

* Emocna inteligencia

= EQ - emocionalna inteligencia
» PQ - fyzicka inteligencia

= MQ - moralna inteligencia

= |Q - intelektualna inteligencia

)
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Pocity

= Tretia generacia time managementu pracuje s 1Q ¢loveka.

= Tento technicky pohlad na PFudsku mysel’ nestaci na
pochopenie, ¢o sa v nas odohrava.

* Pri otazke co oCakavate od time managementu sa dostavame
k otazke pocitov.

= Je nieco viac ako rozum.

= Vyskum mysli sa priklana k pramennom vychodnej kultury.

* To, €o je pre nas podnetné - pochopenie mysle ¢loveka, vyznam
zivotnych hodnét, rast osobnosti, psychohygiena, zachovanie
kondicie, mystické oCist'ovanie a lieCenie maju tieto kultury za
1000 rokov rozpracované.

-
2 (@
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Emocna inteligencia

* Preto vznikol novy pojem - emocna inteligencia - EQ, ktora
zahrna v sebe emécie, vnutornu energiu, motivaciu.

= Je obdobou IQ v citovej oblasti.

» Zahrna schopnost’ porozumiet’ pocitom a emoéciam viastnym
a inych ludi tak, aby nam tieto pocity prinasali potesenie.

= Vysoka emocionalna inteligencia umoznuje riesenie zlozitych
problémov medziludskych vzt'ahov a vnutornej citovej

nevyrovnanosti.
,fa

Byt’ je viac ako mat’, v zivote ide o nieCo menej o vysledky a viac
0 pocity.
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Emocna inteligencia

= Vedomie je na urovni |Q.
* Emocna inteligencia je na arovni pocitovej, pudovej, ktora je
vyvojovo starsia, preto tiez mocnejsia.

Kto sa vyzna v sebe, Fahko pochopi, €o sa deje vokol neho.
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EQ - emocionalna inteligencia

= Celistvy ¢lovek vo vzt'ahoch:

— Ma povest solidneho partnera pre spolupracu, je vitanym spoloCnikom,
dokaze Sirit dobru naladu.

— Je slusny, tolerantny a chapajuci, vie viudne ale rozhodne zverejnit
svoje hranice a hajit svoje opravnené poziadavky.

— Praje druhym, ma vlastné hodnoty, nezavidi ostatnym.

— | pri akceptovani prava na samotu zije uprostred fudi, ktori su mu
partnermi, spoloCnikmi, pomocnikmi a inSpirujucou silou.
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PQ - fyzicka inteligencia

* Fyzicka podstata celistvého ¢loveka:

— Pozna svoje telo a doveruje mu, je jeho najblizSi spojenec, sprava sa
k nemu Setrne a rozumne, méze sa na neho spolahnut.

— Sleduje reakcie svojho tela na pohyb, zivotospravu, unavu, i odpocinok
a respektuje jeho potreby.

— Vie, ako zmobilizovat sily k velkému vykonu a potom dokaze primerane
odpocivat, vie sa pripravit na spanok a preto dobre spi.

— Pracuje uvolnene, nechava pracovat iba nutné Casti tela, zvySok
nechava uvolneny, pokojny, odpocivajuci.
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MQ -

moralna inteligencia

= Duchovna podstata celistvého ¢loveka:

Uvedomuje si svoju podstatu, svoje hodnoty, roly, poslanie a dokaze sa
na ne kazdy den zamerat.

Je Cestny, svoje spravanie dokaze zladit so svojimi hodnotami bez
ohladu na momentalnu nevyhodnost tohto pristupu.

Navonok sa javi ako silna osobnost i v obtiaznych situaciach, ma
prirodzenu autoritu, sprava sa prirodzene, je svo.

Je velmi citlivy, otvoreny, vnimavy, vie, ze nie je nikdy hotovy, prijima
vSetky podnety a reviduje svoje nazory.

Pripusta veci na hranici logického chapania, ma svoju vieru, ktora ho
posiliuje, dokaze prekonat tazké zivotneé situacie.

Svoju predstavu nediktuje ostatnym.
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IQ - intelektualna inteligencia

= Dusevna podstata celistvého cloveka:

Pozna moznosti svojej mysle a dalej ju kultivuje.

Pracuje v rovnovahe, pozna techniky, ako usilovne pracovat a udrzat
unavu, stres a bolesti v rozumnych medziach.

Dokaze pracovat s velkym sustredenim i v nepriaznivych podmienkach.
Je disciplinovany, dodrziava sluby a zavazky dané sebe a druhym.
Dokaze aktivne a ucCelovo ovplyviovat veci, na ktoré ma vplyv, dokaze
najst cestu ako zit' s problémami, na ktoré ma vplyv.

Vie vyuzivat prilezitosti, naladit sa na den ktory prichadza a zit podla
svojich predstav.

Robi chyby, ale omyly neberie ako tragediu, dokaze sa z nich poucit.

@
’
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Zasady obnovy sil

/Fyzické ) /Spoloéenské\

dimenzia dimenzia
» CviCenie » Vztahy
« Strava « Empatia
» Odpocinok
/Duchovné \ /Duéevné \
dimenzia dimenzia
* Hodnoty - Citanie
* Viera * Pisanie
* Hudba * VVzdelavanie

\- Priroda / \ /
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Cvicenie

» Zasady obnovy sil
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Sebapoznanie
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Sebapoznanie

= Mysel z hPadiska Struktury
= Mysel z hfadiska kmitoctu
= Mysel z hPadiska emocii a rozumu
» Mysel z hl'adiska pohody a stresu
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Mysel z hfadiska Struktury

= Hladiny mysle
— Vedomie
— Podvedomie
— Nevedomie

* Trizivotné roly
— Rodi¢
— Dospely
— Dieta

* Dve mozgové hemisféry
— Lava - logika
— Prava - cit
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Vedomie

* Vedomie je ,,bdely strazca“ nasej psychiky, ktory sa zaobera
tym, €o je prave teraz v centre pozornosti - na ¢o sa sustredime,
0 ¢om premyslame, ¢o sledujeme.
— Vedomeé procesy suvisia so sustredenim.

— V nasom vedomi méze byt v danom okamziku vzdy iba jedna
myslienka.

— Prepinanie ovladame, ale nie je to efektivne.

— K rozumne odvedenej praci, pri ktorej je potrebné rozmysrlat, Clovek
potrebuje dostatoCne dihu dobu bez vyrusovania.
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Vedomie

* Rozum skuto€ne nie je silou ovladajucou nizsie, menej
dokonalé sily a neprikazuje im.
— Je iba slabym ukazovatelom smeru.
— V skutoCnosti sa nespravame tak, ako veli rozumova uvaha, ale aké
emaocie sa vynoria z nasej mysle.
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Podvedomie

* Podvedomie nie je aktivnou mysliacou strukturou, je iba
ohromnou databankou prvkov a vazieb, s ktorymi méze
vedomie v pripade potreby pracovat’.

= Je tu vSetko, €o sme zazili, o sme sa naucili, 0 com
premyslame.

* Riaditiez nase zakladné zivotné funkcie a navyky, to ¢o sa robi
rovhakym sposobom.
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Podvedomie

» Vdaka vazbam, je obrovskym zdrojom napadov a tvorivosti.

* Poznariesenie vsetkych problémov.

= A naviac nepozna odpocinok, pracuje, ¢i bdieme, alebo snime.

= Sny su prejavom ¢innosti nasho podvedomia.

» Podvedomie vie pracovat’ na viacerych aktivitach sucasne - na
takych, na ktoré mame uz ulozeny program, postup, navyk.
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Podvedomie

= Clovek sa s niektorymi zakladnymi programami uz rodi,
maximum sa vytvara v rannom detstve, dalSie v priebehu zivota
dotvara, alebo prepisuje tie zastarané.

» Podvedoma reakcia na rozdiel od vedomej je rychlejsia,
efektivnejsia tym, ze naraz moze prebiehat’ viac €innosti.

= Ma vsak jednu velku nevyhodu.

= Pri podvedomej reakcii stagnujeme, nemozeme robit’ ni¢ po
novom, alebo horsie, niekedy spustime program, ktory je
nevhodny, je zlozvykom.
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Nevedomie

= Je tajomna vrstva nasej psychiky.

* Nie je mozné si ju priamo uvedomit’, skontrolovat’ a moézu sa
tam objavit’ veci mimo nase logické myslenie.

* Informacie su ulozené hlbsie a zaroven maju d’'aleko vacsiu
délezitost’ (energiu).

= Nezaobera sa jednotlivost’ami, ale obecnym nadhlfadom,
zakonitost’'ami nasho bytia.

= Su tu zobecnené nielen skusenosti nasho zivota, ale aj
predchadzajucich generacii a mozno aj celého ludstva.

= V nevedomi su dve oblasti, ktoré prinasaju silné emaocie
opacnych polarit.
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Nevedomie

* Pozitivna energia sa vytvara v oblasti zakladnych hodnét, viery,
vizie.

» Kazdy clovek, ktory zije svoj zivot v sulade so svojimi
hodnotami, je v kazdodennom zivote blizko svojej viery, jeho
¢iny podporuju jeho vnutornu stratégiu, tak citi vel’ku energiu,
pokoj, nadhlad.

= Kontakt s hodnotami posilauje energiu, istotu a jednoznacnost’.
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Nevedomie

Ludia sa dopust’aju jedného omylu.

Boh sice dokaze zazraky, ale nema ani ru€icky, ani nozicky, tie
maju iba l'udia.

N T e
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Nevedomie

» Je teda mudre verit, ale je tiez nutné pre to nieco urobit’.
= Tato myslienka sa velmi viaze na time management IV.
generacie.
= Vytvorenim silnej vnutornej vizie, viery, priorit nastavujeme
svoju mysel do pohody a v tomto rozpolozeni s vyuzitim sily
istoty dokazeme efektivnejsie pracovat’.
— lepSie sa sustredit
— odolavat stresu
— perspektivnejSie rozhodovat
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Rodic¢

* Rodi¢:
— V nas zhromazduje pravidla vo forme zakazov a prikazov, ktorym sme
v priebehu svojho vyvoja vystavovani.
— Je ochrancom, Co je a Co nie je dobreé.
— Ma zapamatané vSetky eticke zasady.
— Kontroluje, prikazuje, dohliada, sudi.
— Vo vacsine vztahovych situacii vSak skér Skodi - kritikou, radami
a posudzovanim, Co su nastroje direktivneho riadenia a v hom nerastie
dobre ani podriadeny, ani dieta.
= Rolarodica je dobra pre dva rezimy:
— Pre rozhodovanie, pretoze ma blizko k hodnotam, rozhoduje vacsinou
bez emaocii a spravne.
— V krizach, kedy dokaze zachovat chladnu hlavu, prevziat zodpovednost
a viest.
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Dospely

= Dospely:
— V nas je nasa vlastna mysel a vola, ktoré nam davaju schopnost mysliet
a rozhodovat o nas samych.
— Pohybuje sa na urovni vedomia a podvedomia.

( |
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Diet’'a

= Dieta:
— Je pritipélom rodica.
— Je v nas charakteristické emocionalnymi reakciami, je agresivne,
tvorivé, jeho poziadavky sprevadza velka energia.
— Operuje v blizkosti nevedomia.
* Prave oblast’ nevedomia a prejavy diet'ata nema nasa zapadna
kultura dobre zvladnuté.
= Pri tvorivej praci, uceni a odpoc€inku je treba pocuvat’ diet'a
v nas a pustit’ uzdu jeho potrebam.
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Lava a prava hemisféra

= Lava hemisféra - logika
— Je pomalSia a vyjadruje sa v slovach.
— Denna cCinnost, riadenie, plynula energia
= Prava hemisféra - emocie
— Zaistuje mimovedomeé funkcie.
— Je sidlom abstrakcie, emdcii, fantazie, rytmu, farieb, predstavivosti,
hudby, obrazov ...
— Byva spajana s vnutornym svetom, s duchovnym rozmerom, potrebou
ticha a rozimania, vizie a poslania.
— Nadhlad, vnutorné smerovanie, vedenie, vybusna sila

Ak zacnu pracovat’ obidve nase hemisféry nastava psychicka
synergia.
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Mysel z hfadiska kmitoctu

= Delta:

— 0,5-4Hz

— Je stav hibokého spanku
= Theta:

— 4-7Hz

— Je stav [ahkeého spanku, pri ktorom si mézeme uvedomit svoje sny.
= Alfa:

— 7-14Hz

— Stav zmeneného stavu vedomia

— Realitu vnimame inak, cez emocie, mizne Cas, meni sa priestor

— Otvara sa podvedomie a nevedomie

58
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Mysel z hfadiska kmitoctu

= Beta:
— 14 -21Hz

— Je to nas bezny denny stav
= Betal:

— Okolo 20 Hz
— Vlastnosti:
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» chaos, stres, podrazdenost, nepokoj, Unava, nesustredenie
— Ladenie:

* von a buducnost
= BetaZ2:

— Okolo 14 Hz
— Vlastnosti:

* pokoj, vhlah, sustredenie, tvorivost, energia, odpocinok
— Ladenie:

« dovnutra a v sucCasnosti, vemi pozorne sledujeme, vizualizujeme,
prezivame, Co sa deje prave teraz v mysli.
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Mysel z hfadiska kmitoctu

= ZvysSujucim sa kmito¢tom rastie chaos v nas a to nie je
dlhodobo dobré - stres.

= Stav v blizkosti alfa je pre nas d’'aleko lepsi ako v hektickej bete.

* Nielen ze sa citime lepsSie, ale sme tiez vykonnejsi.
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Mysel z hfadiska emacii a rozumu

= Mozgova teoria

= Emocie

= Rozdelenie emécii
= Uloha emdcii

= Nebezpecie emocii
= Praca s eméciami
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Mozgova tedria

= Najprv existovali z nejakého dévodu emocie bez rozumu a az
potom sa vyvinul mysliaci mozog.
= Sucastou limbického systému je organ amygdala, ktory je
centrom emocnej pamati a zmyslu pre citovy vyznam udalosti.
= Amyqgdala
— Nepretrzite sleduje vSetky informacie prichadzajuce zo zmyslovych
organov a hlada krizove situacie a porovnava ich s minulostou.
— Ak najde podobnost, reaguje rychlostou blesku a vysiele do vsSetkych
Casti mozgu burcujuce signaly o krizovej situacii.
— Ma v mozgu funkciu dohliadaCa na city, ktory v krizovej situacii je
schopny prebrat’ vladu nad zvySkom mozgu a ,prebit ho".
— Cim je vadsie podrazdenie amygdaly, tym silnejsi je nasledny pamatovy
otisk.

/\ ‘ A‘,
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Mozgova tedria

* Mozog ma dva pamat’ové systéemy:
— Pre obycCajné fakty
— Pre udalosti s citovym obsahom
» Amygdala ¢éasto funguje ako spust’ac emocnej reakcie.
= Seda kéra mozgova poésobi opaéne, ako vypinaé emocii.
= Tazko kontrolované vnatorné reakcie nastavaju v dvoch
pripadoch:
— Ked su napadnuté nase vnutorné hodnoty.
— Ked sa situacia dotyka nejakych nevyriesSenych emocnych situacii v nas.
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Emocie

= Emocie:
— Vznikaju az po zhodnoteni situacie - su spatnou vazbou.
— Vznikaju okamzite.
— MObzu sa prejavovat pozitivhe alebo negativne.
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Rozdelenie emocii

= Pud
— Nuti nas smerovat urCitym smerom.
= Nalada
— Mobze pretrvavat dlhsie.
= Cit
— Mobze pretrvavat eSte dihsie.
= Vasen
— Silny cit.

@@ 20T
OSTCTHR)
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Uloha emécii

» 4 zakladné funkcie:
— Popud - motivacia - nutkanie pudu.
— Hodnotenie situacie - rychle porovnanie s predchadzajucimi
skusenostami.
— Pokracovanie - povel k priprave organizmu na pokracujuce akcie.
— Kompletné prezitie.
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Nebezpecie emocii

= Nase reakcie na podnet byvaju ¢asto zastarané a nevyhovujuce.

= Nevhodnost’ emécii v urcitych situaciach ludia citia a €asto ich
neguju, nepripust’aju si ich, nezverejniuju.

* To je zlé, pretoze vznika:

V prvej faze hromadenie vnutornej energie, ktora bud’ vybuchne, alebo
sa somatizuje v podobe nejakej nemoci.

V druhej faze vznika necitlivost, odstup. Trvala lahostajnost

k negativhym a i pozitivhym podnetom.

Tretim nebezpecCim je, ze Casto si mylne myslime, ze emadcie stoja proti
nasmu rozumu, Zze nam brania k dosahovaniu cielov.

To vSak nie je nesulad emocii a rozumu, ale suboj niekolkych vplyvov,
pricom kazdy ma svoju logiku a emocnu odozvu.

E{({A\

e
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Praca s emociami

= Emocie, ano, Ci nie?
= Ano, ale musime vediet’ s nimi pracovat’ - uvedomovat’ si ich.
= Pozitivhe emdcie zintenzivnit’ a predizit.
* Negative emocie zmiernit’
— Zapieranie - potlacanie - skodliveé
— Sebapohltenie - pracujem s nimi - Skodlivé
— Akceptovanie - pomalée
— Pretvaranie emocii - perspektivhe
= Negativhe emocie
— Su rychlejSie nez vedomie, nemozno im predijst.
— SuU energiou a musia ist von.
— Zbavovat sa emacii na ukor druhého je neperspektivne a neeticke.
— Treba sa naucit' s nimi pracovat.
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Mysel z hl'adiska pohody a stresu

= Pohoda
— Uspech
— Stastie
— Zmena
— Odmena

= Stres
— PricCiny stresu
— PrecCo zijeme v strese
— Prejavy stresu
— Ohrozenia
— RieSenie stresu
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Pohoda

» Jednym z principov time managementu 4.generacie je

starostlivost’ o pohodu cloveka, snaha o to, aby sa ¢lovek citil
dobre.

= Citit’ sa dobre sa spaja s pocitmi - vhutorna zalezitost’.
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Uspech

= Uspech sa spaja s vonkajSimi aspektami Zivota.
— V predstave uspechu, ako prostrednika Stastia, robime ¢asto podivné
veci: Snazime sa vSetko stihnut, vykonat a dokoncit..
— Bohuazial principy pohody vyzaduju trosku iny pristup.
» K pocitu pohody a spokojnosti ako nasho prevladajuceho stavu
vedie cela filozofia time managementu.
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b 4

Stastie

» Za akych okolnosti sa citime dobre ?
— O prijemné pocity sa postara zvysena koncentracia urcitych latok -
endorfinov v nasej mysili.
— K zvysenej koncentracii dojde iba vtedy, ak dbjde k pozitivhe vnimanej
zmene oproti sucasnemu stavu.
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Stastie

= Toto je zakonitost’ z ktorej vyplyvaju dva zavery:

Je mylna predstava, Ze Zivot bez problémov a konfliktov bude Stastny.
Nebude.

Ak nie su urcCité dna, nemo6ze prist k pozitivhej zmene a trvalo dobry
stav radost’ neprinasa.

Rovnako je mylna predstava, ze stale lepsSie vonkajsSie podmienky
prinesu lepsie pocity.

Rozumny rast a obCasny nadstandard prinasaju pohodu.

Len zaroven narasta obava, ze o0 neho mbzeme prist.

Zit Stastne sa da pri akejkolvek zakladni.
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Zmena

» Hovori sa, ze ,,zmena je zivot” a princip pohody to potvrdzuje.

= Ale pozor.

* Nasej mysli stacia malé zmeny, aktivity, drobnosti, alebo len
aktivity vnutorné, v mysli.

» Velké zmeny spravidla nevhimame dobre, pretoze narusaju
zabehané stereotypy a subezné myslenie sa zaobera skor
obavami ako prilezitost’ami.

e
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Odmena

= Automaticky dostavame odmenu pohody v pripadoch, ked’:
— Vykonavame aktivity, ktoré priroda potrebuje - jedlo, pohyb, milovanie ...

— Sme v prostredi, ktoré v nas zakodovalo 50 000 generacii - priroda, les,
zahradka ...

— Prezivame situacie, ktoré rozozvucia nase hodnoty, vieru, krasno -
hudba, deti, umenie ...
* S nasou pomocou dostavame odmenu pohody, ked’:
— Sme naladeni na hladinu alfa - sustredenie, kreativita, poko;.
— Plne prezivame situaciu, ktora prave prebieha - dovnutra a teraz.
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Odmena

» Radovat’ sa mézeme prakticky zo vsetkého.

» Staci jediné sustredenie mysle na danu vec, aktivitu.

* Na spokojnosti nemézeme pracovat’ priamo, lebo je vedlajsim
produktom urcitych €innosti.

= Uéelom nasho zivota nie je vietko stihnat’ a neviimavo bezat
za stanovenymi cielmi.

= Je potrebné radovat’ sa z kazdého kroku nasej cesty.

Boh je v kazdej malickosti.
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Stres

* Je pradavnym mechanizmom uréenym k mobilizacii nasich
fyzickych sil pre u€inny boj alebo utek.

= Stres bol ,,vymysleny* pre aktivaciu nasej pripravenosti na
zivotné ohrozenie, alebo nepriaznivé podmienky.

= V minulosti bol adekvatnou reakciou na stres boj alebo utek.

= Stres je pripravou na fyzicku aktivitu, ale nepodporuje viac
potrebnu psychicku vykonnost.

* Dnesna doba vsak vyzaduje psychicku pripravenost’
a vykonnost'.

* Tym, ze nemame adekvatnu reakciu na stres (boj, utek),
odznieva stres d'aleko dlhsie, Skodime tym svojmu zdraviu
a sme nachyilni k dalsiemu stresu.

Stres je negativny jav. SIS,
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Priciny stresu

= Stres vznika vtedy, ked sme vystaveni podnetom ¢i narokom,
ktoré su vacsie, ako nasa aktualna odolnost’, adaptabilita.

* Hranice nasej odolnosti su vel'mi premenlivé.

= Zalezi na kondicii a aktualnej nalade.

© RNDr. Marta Krajciova 92 www.krajciova.sk



Preco zijeme v strese

= Chybaju nam znalosti a zruénosti.

* Mame skodlivé nazory a predsudky.

» Jedinou skolou su nazbierané skusenosti, prezivany zivot
a niekedy ucenie v dospelosti.

* Mame pevne zakorenené zlozvyky.
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Prejavy stresu

» Stres sa tak moze stat’ chronickou sucast’'ou nasho zivota
a prejavuje sa:
— Nesustredenie.
— ZvySena podrazdenost.
— Sebapohltenie v emadciach.
— Moznost agresie.
— Kozné probléemy.
— Abnormalne stravovacie navyky.
— Spomalenie travenia.
— Nevolnost, busenie srdca, dychacie problémy, zrychleny tep.

£

S

© RNDr. Marta Krajciova 94 www.krajciova.sk



Ohrozenia

= Stres nam k efektivhemu rieseniu situacie nepomaha, ale skodi,
tym, ze ho sprevadzaju negativhe emocie, nesustredenost’.

= Negativna energia, bojové latky v tele nemaju kam ist’, a tak ich
odovzdavame, vacsinou partnerovi.

= V zlosti a strachu je dohoda nemozna.

= Ak je v nas stres, je znizena nasa odolnost’ a sme chytlavejsi na
dalsi stres.

Stres sam seba zivi a posilfiuje.
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Riesenie stresu

* Mame dve moznosti riesenia stresu:
— Prevencia - pri ktorej zvySujeme odolnost
— Akcia - kultivovana praca so stresom

STEES
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Riesenie stresu - prevencia

= Prevencia

— Preventivnym opatrenim proti stresu je osobny rast, pri ktorom sa
zvySuje nasa odolnost.

— QOdolnost, podobne ako spokojnost je vedlajSim produktom zivotného
stylu.

— Odolnost je podmienena pracou na sebe, rastom.

— Rast je vzdy sprevadzany istou osobnou zatazou, nasilim na sebe,
tréningom.
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RiesSenie stresu - akcia

= Dynamika
— AKkCnym opatrenim pri strese je dynamika - nahrada boja a uteku.
— Sluzi k spaleniu stresorov a naslednému upokojeniu, ktoré pombze mysli
dostat sa spat do rovnovahy.
— Musime si najst svoj neskodny boj, svoje peklo, kde mézeme bezpecCne
palit energiu, ktora nas obtazuje - namaha, narocny sport, pokrik ...
— Cielfom je dostat sa na chvilu pri aktivite na svoju fyzicku hranicu.
= Upokojenie
— Zahrna vacsinou pracu s myslou - relaxacia, dychové cviCenie, masaz,
ritualy Caju, prechadzka, pripomenut si svoje hodnoty.

e
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Knihy

= Petr Pacovsky
— Clovék a ¢as
= David Gruber
— Time management
= Beatris Uhlig
— Time management
= Dita Zandl
— Life management
= OldFich Sulef
— 100 klicovych manazerskych technik

Rady a tipy

jak efektivné hospodarit
s casem

2.vydani

MARAGTMEN Pes

—

e ]
Life management
Jak ziskat vice casu,
energie a poradku v Zivoté

Ll
J—

700 .
KLICOVYCH
MANAZERSKYCH

Starite se pdnem
svého casu
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Dakujem za pozornost’

RNDr. Marta Kraj€iova
konzultantka Business Process Management
e-mail: mail@krajciova.sk

web: www.krajciova.sk
blog: martakrajciova.blogspot.com
blog: martaseminare.blogspot.com
blog: martaknihy.blogspot.com
blog: martaznalosti.blogspot.com
mobil: +421 911 556 331
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