Seba poznanie
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Program D2

= Rast

= Zit teraz

* Vnutorna skutocnost’

* Nedokonalost’

= Pozitivhe myslenie

= Navyk

= Proaktivita

* To najdolezitejsie zo sebapoznania
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Rast

= Rast

= Zavislost’

= Nezavislost’

* Vzajomna zavislost’
= (Cestarastu
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Rast

= Vyzyva k praci na sebe.
* Doévod preco pracovat’, je jednoduchy. Pretoze sa nam to
vyplati.

W F wan

inspirativhe vzt'ahy, spokojnost.

* Pracovat’ na sebe, zriet’ a rast’ su rovnaké pojmy. Popisuju
cestu, ktora nikdy nekongi, lebo vzdy bude na ¢om pracovat.

= Preto presvedcenie o vlastnej zrelosti je prvym konkrétnym
dékazom nezrelosti.

= Ak hovorime o ceste, bolo by dobré vediet’, kam smerujeme.
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Rast

Co najdlhsie udrzat’ fyzickd a ¢o najskér ziskat emocionalnu
kvalitu.

h
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~
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Rast

Stratégii ,,co najdlhsSie udrzat’ fyzicku a ¢o najskoér ziskat’ emocnu
kvalitu“ odpoveda trvala zodpovednost’ za svoj rast, za pracu
na sebe.
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Rast

Rast ¢loveka nie je citanie mudrych knih, posluchanie rad znalych
Fudi ani rozmysrlanie o svojich chybach.

Rast je neustale preverovanie svojich vnutornych programov,
navykov a ich prepisovanie, ak su zastarané.
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Rast

= Spolocnym ukazovatelom rastu €loveka je znizovanie
zavislosti.
» Rast cloveka je mozné charakterizovat’ 3 stupnami, ktoré sa
vyznacuju réznou mierou zavislosti:
— Detstvo
— Osamostatnenie
— Zrela dospelost
» Zavislost' vyjadruje nase vnutorné ladenie vzhfadom k okoliu:
— Zavislost
— Nezavislost
— Vzajomna zavislost

master
commander

rebel
explorer
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Zavislost’

= Charakteristika:
— Lipnutie - na hmote, nazore, pravde, na vsetkom.
» Zavisli sa nezmieria s tym, ze veci, Fudia a situacia su iné, nez si
predstavuju.
— Pritom su na tychto veciach zavisli, nutne ich potrebuju k zivotu.
— Potom sa snazia nekultivovane ovplyvnit ostatnych.
= Vnutorné ladenie zavislych je mozné vyjadrit’ slovom ,ty“.
— Ty sa postaraj, ty za to mozes, ty to robis zle ...
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Nezavislost’

» Charakteristika:
— Aj ked sme nezavisli, vnutorne este na mnohych veciach plime.
— QdliSné nazory a skuto€nosti prijimame, ale so vzdorom a slovami: Rob
si Co chces, ja ta nepotrebujem.
— Ako nezavisli lipneme na hmotnych veciach, hromadime ich a lipneme
na svojich pravdach a bojujeme za ne.
» Nezavisli sa nezmieria s tym, ze veci, l'udia a situacie su iné, ako
si ich predstavuju.
— Nie su vsak priamo na tychto veciach zavisli.
— Ak ma niekto inu pravdu ako oni, stava sa pre nich protivhikom alebo
Clovekom nezaujimavym.
= Vnutorné ladenie je mozné vyjadrit’ slovom ,ja“.
— Jato zvladnem, ja sa postaram, ja rozhodnem....
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Vzajomna zavislost’

= Charakteristika:
— Prestavame lipnut na nutnosti rovnakych nazorov, na hmote.
— Citlivost’ nas doviedla k skutocnym hodnotam.
— Uz nielen ze vieme, ze nem&zeme zmenit svet, aby nam vyhovoval, ale
poznali sme, ze mézeme zmenit svoje reakcie voci tomuto svetu.
— Mozeme zmenit seba - prestavame lipnut na vonkajsich okolnostiach.
= Vzajomne zavisli su nielen zmiereni s tym, ze veci, ludia
situacie su iné, ako si predstavujeme, ale tuto rozdielnost’
vitaju.
— Je katalyzatorom novych rieSeni, osviezenim, inspiraciou.
= Vnutorné ladenie ,my"“.
— My to vymyslime, my sa dohodneme, my si to uzijeme....
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Vzajomna zavislost’

= Dobry vzt'ah je podobny tancu a je zalozeny na rovnakych
pravidlach.

= Partneri sa nemusia jeden na druhého vesat’, lebo sa pohybuju
rovhakym spoésobom, ktory je sice komplikovany, ale radostny
a rychly a uvolneny.

= Vesat’ sa na druhého by pohyb zastavilo a znicilo jeho krasu.

= Partneri vedia, ze sa pohybuju v rovnakom rytme, ktory ich
neviditelne posiliuje.

Zdroj: Anne Morrow Linberghova
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Cesta rastu

= Nelipnutie je jedna z najviac oslobodzujucich vlastnosti
Cloveka.

» Cesta zjednodusovania, dobrovolného vzdavania sa
nepotrebnych cielov, zdéraznovanie vnutra o ktoré nemézeme
prist’, prinasa mnoho pokoja, radosti a zdielania.

= Nelipnutie, rast a zrelost’ je vedlajsi produkt ,,prace na sebe®.

= Rast nie je skokovity ani rovnaky v réznych oblastiach, délezité
je uvedomit’ si svoje hranice.

= S posuvanim psychickych hranic je to ako s fyzickym
tréningom.

= V psychike to znamena dobrovolné zrieknutie sa zabehanych
programov a vykro€enie na novu cestu.
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Cesta rastu

= Rast znamena psychicky tréning, prekonavanie existujucich
hranic, prepisovanie nevyhovujucich programouv.

» Rast sprevadza zlepsovanie vnutornej odozvy, ktora dokaze
zmiernit’ negativne vonkajsSie okolnosti a posilnit’ pozitivhe
podnety.
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Cesta rastu

Praca na sebe nie je ani ¢itanie mudrych knih, ani manazérsky
tréning, ani stretnutie s inspirativhym clovekom.
Skutoc€ny rast predstavuje az prepisanie niektorého nasho
vhutorného programu, navyku.
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Zit teraz

= Zit teraz
= Co mbézeme robit?
= Co mozeme ziskat?
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Zit teraz

= Pod tlakom okolia Fahko skizneme do chaosu - unavene

prepiname, nevieme sa sustredit’ na dany okamzik.
— Neuvedomele odkladame svoje Stastie.
— Nikdy nenastane vhodnejSia prilezitost k tomu, aby sme boli stastni, ako
prave teraz.
» Ked’ sme zamerani do buducnosti a mimo seba ma to tieto
doésledky:
— Prichadzame o mozné potesenie z Cinnosti, ktoru prave robime.
— Pri negativnych podnetoch minieme moznost s nimi pracovat
a ovplyvnit nasu mysel.
— Menej sa sustredime a tym zakonite klesa nasSa vykonnost.
— Sme necitlivi na signaly a tym su nase optimalne reakcie pozdrzané.
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Co mdézeme robit'?

= Zit teraz - sebareflexia, uvedomovanie, je prvou ulohou
v procese sebaspoznavania.
= Musime vediet’ Co a ako prezivame, najst’ sami seba, nadviazat’
otvoreny vztah k tabuizovanym témam.
» Zakladom kazdého sebepoznavania je sledovanie, premyslanie
o vlastnom vnutri.
— Uvedomenie - pozorvanie toho, Co sa v nas deje.
— Skumanie - premySlame o tom ako sa spravame a ako premysSlanie
ovplyvnujue nase emaocie.
— Preskumanie - sebareflexia 3.radu, rozmyslam o tom ako rozmyslam,
porovnavam so svojimi hodnotami, vierou, ktora ma velmi silnu pozitivnhu
energiu.
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Co mdzeme ziskat'?

= Ak sme sustredeni na prezivanie, sme citlivejsi a preto
problémy zachytime skor a aktivhe moézeme zasiahnut’.

* IntenzivnejSie uvedomovanie vedie k sustredeniu na seba.

= Sebareflexia pomaha odkryt’ a zmapovat’ seba.

* Ludia ¢asto potrebuju silné zazitky, ako rovnovahu k vsednému
dnu.

= Potrebuju ju preto, lebo su necitlivi k malickostiam, ktoré su
vSade okolo nich.

* Princip zit’' teraz nam moéze postupne vratit’ citlivost a my
moézeme usetrit’ mnoho energie a penazi, lebo Boh (krasa,
pokoj, zazitok) je v kazdej maliCkosti.

» Mobze nas stretnut’ aj zmierenie so sebou.

= Sme v hladine alfa: tvorivost’, sustredenie, pokoj, rozvaha.
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Vnutorna skutocnost’

= Vnutorna skutoc¢nost’
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Vnutorna skutocnost’

* To, o vnimame ako skutocnost, je iba obraz vytvoreny nasou
myslou.

= EXxistuje mnoho pravd, ni€ nie je také samozrejmé, aby to
z iného pohlfadu nemohlo vyzerat’ inac.

* Emocie su désledkom hodnotiacej prace nasej mysle a nie
désledkom vonkajSieho podnetu.

* Vnucovat nasu pravdu inym nema zmysel.
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Vnutorna skutocnost’

= Narovnaky podnet mézeme vyvolat obraz pekla i raja.

= Ak prijmeme tieto slova, musime pocitit’ obrovsku silu nasich
myslienok a velky vplyv, ktory mame v svojich rukach.

= Svet v ktorom zijeme, vratane prezivania nasho tela, je uréovany
tym, ako sme sa ho naucili vnimat..

= Ak zmenime sp6sob vnimania, zmenime spdésob, akym
prezivame svoje telo a svoj svet.
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Nedokonalost’

= Nedokonalost’
= QOstatni
= Ostatni a my

.‘, e .
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Nedokonalost’

= Nasa mysel ma obrovsku silu, ktora ked’ je nechana sama na
seba, vytvara negativne emocie, ktoré nam skodia.

= Jadro problému je v tom, ze my sme v zivote zamerani skor na
to, co nie je, ako na to, €o je, Ci ide o vzt'ahy, ludi, hmotné
potreby, pracu.

= Dokonalost’ nie je a ked' je, tak stoji vel'a penazi a ked’ nestoji
vela penazi, tak sa neda uniest’.

» K rovnovahe patria obe polarity, aj dobro aj zlo, bez chyb nie je
rast.
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Nedokonalost’

= Je rozumné smerovat’ neustale niekam, ale predstava, ze
niekedy bude vSetko v poriadku, na vSetko ¢as a my dokonali,
je iluziou.

* Vzdy bude na ¢om pracovat’.

= Je prirodzené, ze mame v sebe aj nieco zlé.

= Nesmieme vsak pre svoje obmedzenia stracat’ odvahu.

= Poznanie seba samého, nielen vlastnosti, ktoré nas posilnuju,
ale aj tych, ktoré nas oslabuju a postupné kamaratstvo so
svojim telom a dusou je prvym krokom k tomu, aby sme mohli
na zmenach pracovat’.

= Zmierme sa preto so svojou hedokonalost'ou.

£\

R |
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Ostatni

* Podobne ako my, su nedokonali aj ini Fudia.

= Nikto nam nemoéze uplne vyhovovat'

» Posudzovanie a kritika vlastnosti ostatnych je hlupa.

* RiesSme problémy a l'udi nechajme na pokoji.

= Rast zacina tam, kde konci obvinovanie.

= Nemoédzeme byt’ spokojni a vyrovnani a zaroven pritom kritizovat’
druhych.

= Zmierme sa preto s nedokonalost'ou ostatnych.
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Ostatni a my

Zmierenie so sebou samym nam hovori:
— Dovol si byt sam sebou, zi podla toho, Co citis, bud pravdivy, autenticky,
daj do suladu svoje slova s tym, Co citiS a Co robis.
= Bud’me tym ¢im sme, majme sa radi i za svoje nedokonalosti.
= Dosiahnut’ uspech neznamena byt’ vzdy uspesny na 100%.
= Casto staéi byt uspesny iba na 51%.
= Zmierme sa s limitovanymi zdrojmi: casom a svojou energiou.

© RNDr. Marta Krajciova 27 www.krajciova.sk



Pozitivhe myslenie

* Pozitivhe myslenie

= Co mézeme urobit?

= Volba lepsich slov

= HPadanie nového vyznamu
= HPadanie zdrojov

= Skusenosti
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Pozitivhe myslenie

= Citime tak, ako myslime.

= Potom je dobré mysliet’ dobre a smerovat’ nasu mysel
pozitivnhym smerom.

* Rozumné pozitivhe myslenie dava novy smer uvazovaniu a tym
aj zivotu samému.

= VsSetko je energia i nase myslenie.

= Siri sa v naSom tele i mimo neho, do ostatnych Fudi, do
projektov na ktorych pracujeme.

* Mnozstvo negativnej energie je obdivuhodné.

* Negativhy dusevny postoj plodi vacsinou neuspech, pri
spotrebe velkého mnozstva energie.

» Stoji za to zmenit’ uhol pohladu a pri rovnakej spotrebe energie

byt’ uspesny.
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Pozitivhe myslenie

Kazda zla myslienka zabera v mysli miesto jednej dobrej

myslienke.
Petr Novotny

V—‘-’i.i.’
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Co mézeme urobit'?

= Pozitivhe myslenie:
— Volba lepSich slov
— Hladanie nového vyznamu
— Hladanie zdrojov
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Vol'ba lepsich slov

Je to dobré

Urobte do dobre.
Verim, ze to
dokazete.

Chcem

Teraz uz moézem
len stapat’

Vyzva.
Prilezitost’

AVERVERVER VAR V4
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Hladanie nového vyznamu

= Na prvej kratkej vine intenzivnej negativnej emécie zacheme
logicky hladat’ pozitivhy vyznam situacie.
= Pytame sa: ,,Na ¢o by to mohlo byt dobré?“
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Hl'adanie zdrojov

= V pripade problémov nejde o to, zostat’ v pohode, ale o najdenie
sposobu, ako vec riesit.

= Nie prehlbovat’ rozdiely, ale posilhovat’ spoloc¢né.

= Nie desiatky dévodov, preco to nejde, ale nejaky navrh, ako by
to islo.

* Od problémov k hladaniu existujucich zdrojov.

Kto posilinuje silné stranky, nemusi sa tolko starat’ o slabé.
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Hladanie zdrojov

= Volba slov a hladanie nového vyznamu ladi nasu psychiku, je
to prva pomoc v pripade problémov.

= Hladanie zdrojov prinasa nieco nové, ukazuje prijatelnejsie
cesty k rieseniu situacie.

Pozitivhe myslenie znamena prevzatie iniciativy, zotrvanie
v pohode a silny tah na branku.
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Skusenosti

* Pozitivhe myslenie ma 3 kroky:
— Zachytenie
— Premyslanie
— Overenie

Odstrasujuci priklad negativheho pristupu:
Ak zvit'azis, neraduj sa, pretoze si iba porazil slabsSieho.
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Cvicenie

= Pozitivhe myslenie
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Navyk

= Navyk
= Co mdézeme menit?
= Co mb6zeme urobit’?
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Navyk

= Nas charakter je tvoreny suborom navykov.
* Podvedomie nevie, ktory navyk je dobry, alebo zly.
= Navyky:
— Su programy ,vyryté“ v naSom podvedomi a bez nich si nie je mozné
zivot vobec predstavit.
— Nevyzaduju vela energie, pretoze €o robime, dobre pozname a robime
to automaticky.
— Su vykonné.
— Su hybnou pakou nasho rastu, ale zaroven i jeho velkym ohrozenim.
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Navyk

= Nasou ulohou nie je zavedenie novych navykov, ale hlavne
zbavenie sa zlozvykov a ich prepisanie novymi navykmi.

o

Nie je dolezité, co sa robi vynimoc€ne, ale to, o sa robi pravidelne.
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Navyk

* Ludia sa o seba staraju tak, ako si navykli.

* Ludia pracuju s ¢asom tak, ako si navykili.

* Ludia sa k sebe spravaju tak, ako si navykli.

= QOkolie sa bude spravat’ k nam tak, ako sme ho navykli, aby sa
k nam spravalo.

= VsSetko je v nasich rukach.

= Ak si zamerne nevytvarame dobré navyky, tak si podvedome
utvorime tie zlé.

‘\
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Navyk

Zasad myslienku, zoznes ¢in,
zasad’ €in, zoznes navyk,
zasad’ navyk, zoznes charakter,
zasad’ charakter, zoznes osud.

’,‘;’*’:t
-
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Co mdézeme menit'?

* |ba seba.

» Lahko zvladame rozne negativne navyky, ktoré sa tak vyrazne
neviazu k nasmu systému hodnot a ktoré dokazeme ozeliet'.

= Tazsie budeme pracovat’ v emocnej oblasti a najtazsia je zmena
na urovni organov.

Menit’ druhych je nemozné.
Jediné, ¢o mézeme urobit’, je zmenit’ seba a ostatni nas (mozno)
budu nasledovat’.
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Co mdézeme menit'?

= |bav bolesti a nepohode dozrievame, iba v problémoch
prichadzaju nové myslienky a riesenia.

* Preto prezivajme sklamania a smutky, tuzby a strach.

= Zijme teraz a to nam umozni veci menit..

= Nestotozriujme sa prilis intenzivne so svojim sucasnym
postavenim.

= V dobe zmien je to vel'mi riskantné a uzatvarame si tak cestu
k nieComu novému.
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Co mézeme urobit'?

* Prvym krokom k zmene je paradoxne
— Zmierenie sa so sebou samym - sebaprijatie
— VIudny pohlad na nase zlozvyky.
» Zavedenie navyku spotrebuje velku energiu a je dobré vsetko
vopred zvazit’, aby sme nou nemrhal..

e h™
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Co mézeme urobit'?

* Postup zmeny navyku:
— Poznanie zlozvyku.
— Vymyslenie nového navyku.
— Zavedenie navyku
» Pravidelné opakovanie navyku.
« CviCenie - 1 mesiac, potom nam navyk za¢ne vracat' energiu.

.
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Co mdézZeme urobit’?

= Pomocky:
— Najprv prehanajme.
— Vtiahnime do nasho usilia inych ludi a poziadajme ich o pomoc.
— Majme vzor.
— Prostredie je délezitée.
— Odmenujme sa, ked sa dari.
— Pozitivne slova.
— Pravidelnost.
— Vyhladavat situacie.
— Clovek sa meni tym, Co skutoCne robi, nie tym, o Com iba premysla.
— Pouzivajme doporucCené vhlady.
» Zmena navykov moéze nastat’
— Pomaly, neuvedomelo.
— Vedome zavadzame novy navyk.

* =
10§
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Proaktivita

= Proaktivita

= Bod proaktivity

= Sme teréom utoku

* Odkryvame manipulaciu
» Zavadzame navyky

» Zvladame negativne javy
= Robime chyby

= Motivacia
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Proaktivita

» Uvadza vsetky vhlady do zivota, urcuje ako a kedy.

= Clovek iba reaguje.

= K ¢innosti ho vzdy musi prebudit’ nejaky podnet - vonkajsi,
vnutorny.

= Dispecer v nasej mysli urCuje, nie ako budeme reagovat, ale
kade - vedome Ci nevedome sa dostaneme k reakcii.

= Sudve cesty reakcie:
— Na znamy podnet reagujeme programom z podvedomia, navykom.
Tomuto spdsobu hovorime reaktivny.
— Ak je podnet neznamy a program neexistuje, otvara sa nase vedomie
a zaCiname nad podnetom aktivne premyslat, to je cesta aktivna.
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Proaktivita

» Cesta cez nase podvedomie je rychlejsia, bez velkého naroku
na energiu, preto podvedomie zvladne naraz viac podnetov.

= V minulosti bolo dost’ €asu na chyby a pozvolny rast.

* Dnes je vsetko rychlejSie a pomalé procesy zmien ¢asto
nevyhovuju.
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Proaktivita

* Vedomim uchopitelny okamzik trva cca 0,3 sekundy, kedy nas
dispecér hl'ada programy v podvedomi.

* Tento priestor mézeme v urcitych pripadoch zachytit’ vedomim
(logicky) a preverit’, ¢i nasa podvedoma reakcia (emocionailna),
navyk, je este pre danu situaciu vhodny.

= Ak je vhodny, spustime ho, ak nie je vhodny, vymyslame nové
sposoby spravania.

= Tento ,,prevratny” spésob myslenia sa nazyva proaktivita.
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Proaktivita

= Automatické chytanie bodu proaktivity je navykom.
= Jeho funkciou je zapojit’ do prace vedomie, ktoré je schopné
posudenia, novej myslienky, vol'by.
= Zvolte si pismenko T, ktoré ked’ stlacite, ziskate €as potrebny
na uvedomenie si moznosti volby.
= Proaktivita dava zivot jednotlivym vhladom, pretoze ak minieme
bod proaktivity, nemozeme:
— Zit teraz, reflektovat a premyslat, ¢o sa deje.
— Premient myslenim vnutornu skutoCnost.
— Uvedomit’ si ten spravny okamzik dokonalosti.
— Pozitivne mysliet.
— Zavadzat navyky.
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Bod proaktivity

= Zachytenie bodu proaktivity dava dve moznosti volby:
— Spustit’ program z podvedomia.
— Vymysliet nove rieSenie, varianty, postupy.
= V bode proaktivity mézeme pracovat’ pozitivne:
— slovom
— vyznamom
— potencialom
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Proaktivita

* Proaktivita nas dostava z reaktivheho konca na aktivny zaciatok
a moze sa uplatnit’ prakticky vo vsetkych situaciach, ktorym
dava zivot:

— pri obrane

— manipulacii

— zavadzani navykov
— pozitivnom mysleni
— chybach

— motivacii

— problémoch
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Sme tercom utoku

= Pokojna reakcia na ostru kritiku.

Nechcem, aby on, alebo ktokolvek iny rozhodoval o tom, Co mam robit.
Ja rozhodujem o tom, o mam robit.

Som tym, kto kona, a nie iba reaguije.

To je nadélezitejSie zivotné poslanie a ciel: Konat a nebyt tym, kto iba
reaguje.

Ak na nas niekto utoCi a my nechame nasu mysel reagovat, spravidla to
dopadne zle.

Emocny utok v nas prebudza zlost, agresiu a strach, preto ak reagujeme
emotivne, nekoncCieva to Stastne.

Chytme bod proaktivity a rozmyslajme o emdciach druhej strany.

Ak niekto utoCi obklopeny emociami, vola o pomoc - je zavisly.
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Sme tercom utoku

= Co mézeme urobit:
— Vysielat pozitivhu energiu.
— Neprevziat negativnu energiu.
— Prestat sa citit' previnilo.
— Vyhybat sa odsudzovaniu, poznamkam a kritike.
— Nebyt odpadkovym kosom.
— Ked sa situacia upokoji, podelit' sa o svoje pocity, hovorit iba o sebe,
0 svojom citeni o svojich hraniciach.
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Odkryvame manipulaciu

* Ludia ¢asto pouzivaju manipulativhe techniky na dosiahnutie
svojich cielov - uvedomelo, alebo neuvedomelo.
= My casto podvedome padneme do pasti a rieSime problémy za
niekoho iného, snazime sa naplnit’ cudzie o¢akavania, koname
proti sebe.
= Bod proaktivity nam umoznuje odkryt’ tieto tendencie skor, ako
sa zapletieme do cudzej situacie.
= Manipulativne slova:
— Mal by si ...
— Mas problém ...
— Neviem, ¢o mam robit ....
— Keby ti na mne zalezalo, tak by si ....

— Ja si s tym neviem rady ...
— VSetci hovoria ... L /\‘
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Zavadzame navyky

* V bode proaktivity sa rozhodujeme, €i spustime stary navyk,
alebo budeme reagovat’ po novom.

= Castokrat zachytime bod proaktivity, ale nedokazeme to, lebo
sami seba presviedéame logickymi argumentami.

= Tie vsak maju v nasej psychike malu vahu.

» Ked sa tak stane, urobte bez velkého premyslania niekolko
pohybov v novom rieseni, aby ste prekonali najsilnejSiu
konativnu bariéru.
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Zvladame negativne javy

* Priroda, rodi€ia a nase okolie nas vybavilo mnozstvom
negativnych hodnoteni, ktoré nam ¢asto prinasaju negativne
emocie.

» Ked sa proces hodnotenia nastartuje a my sme zaplaveni
emaociami - agresivitou, smutkom, zlost'ou, je t'azké pracovat’
sam so sebou.

» K negativhym javom patri aj stres.

= Ak sme pozorni k svojmu telu, v€éas pocitime signal stresu
a urobime opatrenia.
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Robime chyby

» Konecnym, krajnym zdrojom motivacie, je prehra.
= Ak sa ocitheme na dne, nemame uz kam padat’, mézeme uz iba
stupat’ hore.
* Pri chybach sa obvinnujeme, alebo vyhovarame na kde ¢o -
stracame tak moéznost’ poucit’ sa.
= Prijatelné chyby
— Su tvorivé chyby.
= Neprijatel'né chyby
— Su chyby z nedbalosti, opakujuce sa chyby, poruSenie zavazkowv.
— Su zbyto€né, drahé a spbsobuju Skodu.
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Robime chyby

» Chyby nutne sprevadzaju rast.

* Preto ich nezveliCujme.

= Rychlo ich priznajme a poucme sa - zijme d’alej.

= Berme chyby ako nevyhnutnost’ a sucast’ rozvoja.

= Napravajme svoje chyby a uéme sa z nich.

= Ak chybu urobime dvakrat, je v hre nejaky zlozvyk, nie nahoda.

* Prijimajme opravnenu kritiku a podnet k rastu.

* |gnorujme neopravnenu kritiku.

» Ked vybuchnu nase emoécie, ospravedinme sa, nie za svoje
pocity, ale za ten vybuch.

= Nepokusajme sa zdovodnovat’, preco k chybe doslo.

= Ak budeme hladat’ pri¢iny svojich chyb, objavime, ze 20%
nasich ¢innosti, spésobuje 80% chyb.

* Mnoho chyb ma rovnaku pri€inu, na ktoru sa treba zamerat'.
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Motivacia

* Ked’ nieco musime v podvedomi vybuchne nechut.
= V bode proaktivity je mozné nechut’ zachytit’ a zmenit’ ,,musim®
na ,,chcem.”
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Cvicenia

= Paradigmy - ich prekonavanie a vyuzivanie
= Vytvaranie dobrych navykov
* Proaktivne spravanie
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Skusenosti a inspiracie
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Skusenosti a inspiracie

* Koncentracia

* Posilnujuce upokojenie
* Prvy dojem

" Prelietavost’

= Napady

= Jasne a €asto

= Motivacia

= Posiliovanie energie

= Cistenie mysle

DA
'Y
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Koncentracia

= Efektivita nasej vedomej €innosti zavisi najma na miere nasej
koncentracie, na schopnosti sa na danu vec sustredit’.

= Koncentracia klesa, ak robime viac veci naraz.

* Potrebujeme 3 minuty na sustredenie, splnenie ulohy.

* Predpoklada to neprerusovany cas, ktory stravime nad ulohou.

© RNDr. Marta Krajciova 66 www.krajciova.sk



Koncentracia

Koncentracia = (M+) + (M-)) * (N + V) * STAV * OKOLIE

M+ kladny zaujem, nadsenie, zapal, kladna motivacia

M- zaporny zaujem, zdravé nahnevanie, hrozba trestu, alebo hamby
N miera navyku

Vv mnozstvo vynalozenej vole

STAV  aktualny stav
OKOLIE priaznivé podmienky: svetlo, teplo, pohodlie, pokoj, miesto, Cas,
osoby

Je to sucin, to znamena, ked je jeden = 0, koncentracia = 0.
Staci, ak je asponi jeden é]en rézny od 0.
Scitance sa doplnaju.

Zdroj: David Gruber, Time Management, Management Press, 2006
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Posilnujuce upokojenie

= Upokojujuce techniky su zalozené na tom, ze vdanom
okamziku sa dokazeme sustredit’ iba na jednu vec.
» Ak dostaneme do stredu pozornosti nieco posilaujuce,
prestaneme sa koncentrovat’ na negativne podnety.
= Sustredenie na:
— Veci
— Telo - dych, pokoj, pohyb, sluch, hmat ...
— Pombcky, ktoré mame na sebe.
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Prvy dojem

= Ako situaciia zacne, taku ma tendenciu pokracovat.

= Z toho vyplyva investovat’ energiu do vsetkych zaciatkov:
— Rano
— Obchodné rokovanie
— Osoba
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Prelietavost’

= Mozog nepracuje linearne, postupne, ale resSpektuje prirodzenu
energiu vazieb, €o je vyborny predpoklad pre tvorivu pracu.
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Napady

= Cim viac nemusim, tym viac mézem.

* Bez novych napadov, nametov na rieSenie a zableskov novych
ciest je nas zivot nemyslitel'ny.

= Existuje jedina cesta, ako si napady chranit’ - okamzite si ich
zapisat'.

= Napady prichadzaju, ak nie je vedomie preplnené ¢innost’ami
a moze prijimat’ signaly podvedomia.

= Dalsia podmienka je dostatok rozmanitych a vhodnych
podnetov, ktorymi sa moze podvedomie inspirovat’.
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Jasne a casto

= Svoje myslienky struéne zachyt'te v myslienkovej mape.
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Motivacia

= S emociami, pohodou a stresom je spojena mocna sila -
motivacia.
» Zakladné pohlady na motivaciu:
— Pozadované spravanie sa dostavi, ak nasleduje odmena.
— Ludia su najviac motivovani tym, €o vyvolava ich zvedavost, Co je
zaujimaveé, zabavné a prijemné = vnutorna motivacia.
— Podla Maslowa, ak je uspokojena urcita uroven potrieb, prechadza
Clovek k vySsej urovni potrieb a ich uspokojovaniu.
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Motivacia

= Motivacia je proces zalozeny na prianiach, potrebach,
dosledkoch, stimuloch a odmenach.
= Aby sme vytvorili skuto¢ne silny stimul, musi medzi odmenou
a spravanim, motivom a aktivitou existovat’ priama vazba.
= Odmeny rozdelujeme:
— na vnutorné - nehmotné
— vonkajsSie - hmotné
* |Ich nevyhodou je to, ze F'ahko si na ne zvykneme a novost’
odmeny sa rychlo straca.
= Sebamotivacia je vec stavu mysle.
= Motivacné faktory:
— Moznost byt zodpovedny a rozhodovat.
— Moznost rastu a posilnenie sebaddvery.
— Moznost sebarealizacie.
— Moznost rozvijat inych.
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Posilnovanie energie

= Akonahle zaéneme napiniat’ princip zit teraz, budeme si viac
uvedomovat’ pohyb energie vo svojom tele.

Pretoze doba z nas energiu vysava, je dobré v€éas zachytit’
deficit energie a doplniat’ ju.
— Objimanie stromov, masaz, prechadzka ...

»
i S— )

75

© RNDr. Marta Krajciova www.krajciova.sk



Cistenie mysle

= Kedy ni¢ nepomaha.
» Treba pouzit’ ,Samana‘“, este raz to prezit’ v chranenej skupine,
kde problémy stratia svoju energiu.
* Je mozné kombinovat’ dva spésoby:
— Prostrednictvom vhladov sa lepsSie poznat a pomaly pracovat so svojimi
emaociami a v podvedomi pripravovat priaznive vzory pre dalsSie situacie.
— Hladanie a skuSanie réznych duchovnych ciest, ktoré so zmenenym
stavom vedomia pracuiju.
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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

—

T T
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:
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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