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émou well-beingu sa ¢oraz viac zaoberajl rozne organizacie napriec sektormi, od lokalnych po medzinarodné.

Napriek tomu, Ze méZe existovat vela réznych vizii Zelanej budicnosti, asi sa vieme ako jednotlivci, ale aj

ako profesionali v rdmci réznych organizacii, zhodnat na tom, Ze well-being spolocnosti je nasim spolo¢nym
cielom (inSpirované OECD, 2023b). S tymto sa stotoZfiujeme aj ako autorky tejto publikacie, pre Gcely ktorej budeme
dalej v texte pouzivat prevazne pojem “well-being”?, pripadne ho obcas nahradime pojmom “pohoda”.

Ked sa pozrieme na to, ako sa téme venuji medzinarodné organizicie, OECD eSte v roku 2015 rozbehla projekt
Buddcnost vzdelavania a zrucnosti 20302, ktory ma za ciel nastavit ramce pre ucenie sa a vyucovanie, pricom
cielovou destinaciou je “well-being”. Projekt reaguje na otazky savisiace aj s kariérovym poradenstvom, ako napr.:
“Ako mézeme pripravit mladych ludi na pracovné miesta, ktoré este neboli vytvorené, na riesenie spolocenskych vyziev,
ktoré si zatial nevieme predstavit, a na pouZivanie technoldgii, ktoré este neboli vyndjdené? Ako im méZeme poméct,
aby prosperovaliv prepojenom svete, kde potrebuji rozumiet a ocefiovat rozne perspektivy a svetondzory, komunikovat
s ostatnymi s reSpektom a realizovat zodpovedné kroky smerom k udrZatelnosti a kolektivnemu blahu?”.

Na eurdpskej Grovni vyhlasili Eurdépsky parlament, Rada a Komisia v roku 2017 Eurdpsky pilier socialnych prav
(European Commission, 2023), pricom jeho plnenie je spoloénym zavizkom a zodpovednostou institicii EU,
vnutrostatnych organov, socialnych partnerov a obcianskej spolo¢nosti. Stredobodom zaujmu by pritom mali byt
ludia a ich well-being. Zaroveri v ramci eurépskych priorit st jednymi z klG¢ovych aj témy inkldzie a udrzatelnosti.
Tieto témy (well-being, inklizia a udrzatelnost) s Gzko prepojené, napr. na globalnej Grovni sa im “pod jednou
strechou” venuje od roku 2020 aj Centrum pre well-being, inkldziu, udrZatelnost a rovnaké prileZitosti (WISE) pod
OECD. OECD odportc¢a zamerat sa na inkluzivnu a transformacnd obnovu (po pandémii), ktora kladie pohodu ludi
do centra pozornosti (volne podla OECD, 2023a).

Eurépska hospodarska komisia OSN (UNECE, 2013) uvadza subjektivny well-being ako jeden z ukazovatelov
udrzatelného rozvoja. Podla World Happiness Report 2023 - Spravy o ,Stasti vo svete®, ktora vysla uz po 11. krat,
»by mali vlady a medzinarodné organizacie rozsirit ciele trvalo udrzatelného rozvoja?, aby spolo¢ne zvazili dimen-
zie well-beingu a environmentalnej politiky s cielom zabezpecit stastie buddcich generacii. Tieto prava a ciele si
zakladnymi nastrojmi na zvysenie ludského $tastia a zniZenie utrpenia“ (Helliwell et al., 2023, s. 2). Podla WHO (2021)
mozno vyssi well-being ludi dosiahnut len podporou zdravia prostrednictvom vsetkych cielov trvalo udrzatelného
rozvoja. Autori Helliwell et al. (2023) tiez uvadzajd, ze well-being Gzko sivisi so zdravim, dlhovekostou, produktivi-
tou, prosocialnostou, ale napr. aj spravanim pri konfliktoch. A profesionali v oblasti kariérového poradenstva a roz-
voja by mali tieZ zohravat novi a jedine¢n Glohu a zvaZovat dimenzie pohody, ako napr. i environmentalnej politiky
v kontexte ich prace.

Intenzivnejsi zaujem o well-being priniesli i krizy, ktorymi nasa spolo¢nost posledné roky prechadzala a stale pre-
chadza - od pandémie ochorenia COVID, cez vojnu na Ukrajine, energetické a ekologické krizy po vyraznd polarizaciu
v spolocnosti. Celospolocenské vyzvy otriasli pocitom bezpecia u mnohych z nas a viedli k celkovému zhorseniu
hodnotenia psychického i fyzického zdravia dospelej i detskej populécie (napr. vysledky $tidie HBSC Slovensko
2021/2022% OECD, 2021).

Kariérové poradenstvo je multidisciplinirnym odborom, a hoci podpora dusevného a telesného zdravia
nie je primarnym cielom kariérovych poradcov, témy kariérového rozvoja, pracovného ¢&i studijného Zivo-

1 Vdostupnej literatdre sa pojem well-being bud nepreklada, prip. sa preklada ako pohoda, blaho alebo blahobytie.
2 Viacinformécii o projekte:

3 Viacinformaécii o cieloch trvalo udrZatelného rozvoja (preloZené z angl. jazyka: Sustainable Development Goals - SDGs):

4 Viacinformdcii o $tadii:



ta sit neodmyslitelne prepletené s preZivanim ne/pohody (aj v oblasti duSevného a telesného zdravia). Ked sa
pozrieme len na zistenia sGvisiace s duSevnym zdravim, tak u deti a mladeZe m6Zzu problémy v oblasti dusevného
zdravia ovplyvnit vzdelavanie a buddlce vysledky na trhu prace. U dospelych v produktivnom veku ovplyvriuje
dusevné zdravie pracovny vykon a v niektorych pripadoch moéze zhorSené dusevné zdravie viest k dlhodobej
praceneschopnosti, ¢i nezamestnanosti. V ramci krajin OECD je napr. u Studentov preZivajicich dusevné tazkosti
(dusevny distres®) o 35 % vySsia pravdepodobnost, ze bud( opakovat ro¢nik v $kole, a u dospelych s problémami
v oblasti dusevného zdravia zase 0 20 % menej pravdepodobné, Ze budd zamestnani (OECD, 2021).

Zaroven ani kariérovi poradcovia® nie st imanni voci tymto tlakom a zmenam. Praca s vlastnou pohodou ma preto
u nich vyznam vo viacerych rovinach. M6zu z nej profitovat v osobnej sfére, ale tieZz ako v3etci profesionali
z pomahajdcich profesii, ktori zGrocuju svoj osobny rozvoj v praci so svojimi klientmi.

Aj ked sme sa v kariérovom poradenstve doposial na well-being priamo nezameriavali, mnohi z nas sa tejto téme
sCasti venovali aj bez toho, aby sme to takto pomenovavali. A aj v kariérovom poradenstve si kladieme otazky tyka-
juce sa well-beingu, napr.: Ako méZeme podporit klientov pri zvlddani neistoty a navigovani svojej kariéry v rapidne
meniacom sa svete? Ako méZeme podporit spokojnost klientov v oblasti kariéry, ako aj celkovi Zivotnu spokojnost?
Coraz viac viak rezonujd témy tykajlice sa nielen osobného well-beingu, ale aj well-beingu na Grovni komunit,
prip. este SirSie: Ako méZeme nasich klientov podporit nielen pri rozvijani svojho potencidlu, ale prip. aj pri prispievani
k well-beingu svojho okolia, komunit, ¢i nasej planéty?

Zaroven sa ako kariérovi poradcovia, ¢i ini pomahajuci profesionali, pytame podobné otazky sami seba: Ako sa sam
zaoberdm svojou pohodou a ako sa méZzem o seba starat spésobom, ktory bude uZitocny mne, ale prip. aj méjmu
okoliu a komunite? Ako méZem byt uzitoCny v tychto témach svojim klientom? a mnohé dalSie.

Kariérové poradenstvo by malo reagovat aj na tieto mozno na prvy pohlad Siroké témy, ktoré sa vSak tykaja ludi
a slvisia aj s vyvojom na trhu prace. Aj vyskum potvrdzuje silny vztah medzi kariérovym poradenstvom, pracou
a well-beingom (Percy et al., 2023). Kariérovi poradcovia podporuji ludi pri rozvijani vlastnych vzdelavacich
a kariérovych ciest. Je dolezité, aby mali zakladné poznatky o pohode a o tom, ako mézu v tomto smere podporit
svojich klientov, ale aj ako sa starat o seba. Ak sa budeme my ako poradcovia “citit v pohode”, budeme uZito¢nejsi
aj pre svojich klientov (napr. budeme jednoduchsie, lepsie nadvazovat raport a pod.).

Aj postmoderné teérie kariérového poradenstva zamerané viac holisticky hovoria o tom, ¢o vSetko ovplyviiuje
nielen nasich klientov, ale aj nas, kariérovych poradcov v Zivote, ako aj priamo v procese kariérového poradenstva.
Preto je déleZité, aby sme sa starali o seba tak, aby sme boli nasim klientom ¢o najosoznejsi. Podobne, ako by mali
poradcovia najskor zazit rozne metddy, techniky a nastroje kariérového poradenstva sami na sebe, predtym ako ich
vyuziji vo svojej praci s klientmi, mali by sa aj vediet starat sami o seba a svoju osobni pohodu, a vnimat, aké to
moze byt pre budovanie kariéry a spokojnost ddleZité. To, ¢i sa citime “v pohode” stvisi napr. aj s tym, aké vztahy
si vytvarame, pricom budovanie vztahu s klientom je jedno z kli¢ovych kritérii aj v ramci Gspesnosti kariérového
poradenstva. Vnimame, Ze “well-being ako jedna z priorit v kariérovom poradenstve” moze zniet ako nova téma,
preto by sme touto publikaciou chceli pribliZit jej dolezitost a vyznam, priniest poznatky a moznosti mapovania
stavu pohody a starostlivosti o pohodu. Publikacia je urcena vsetkym (aj zacinajicim) poradcom, zarover by sme
vSak chceli podporit skisenejSich poradcov v tom, Ze uz maji urcité zrucnosti, ktoré sa tejto témy tykajd. Ako
autorky publikacie povaZujeme za doleZité, rovnako ako nasi kolegovia z Velkej Britanie (Hughes, Hambly & Percy)
a Kanady (Redekopp & Huston)’, aby sa kariérovi profesionali citili dostato¢ne dobre vybaveni na podporu klientov
reSpektujlc bezpecie a etiku, ¢o facilituje rozhovory o kariére a pohode (DMH, 2022).

5 Publikacia OECD pouZiva $irsi pojem ,dusevny distres“ na oznacenie jednotlivca so slabym dusevnym zdravim, ale nie
nevyhnutne s klinicky vyznamnym stavom duevného zdravia (OECD, 2021).

6 Prezjednodusenie a plynuld Citatelnost textu budeme pouZivat prevazne generické maskulinum - napr. kariérovi poradcovia,
klienti atd.

7 Ide o tim britskych a kanadskych autorov publikacie Building Brighter Futures: Career Development and well-being - A Practical
Toolkit, ktora vysla pod organizaciou DMH v r. 2022.



Uvob

Zaroven je doleZité, aby téma rezonovala aj u metodikov kariérového poradenstva, manazérov a veddcich orga-
nizacii, ktori by sa mali starat o svojich poradcov a nenechavat tieto klicové témy len na nich. DoleZité je nielen
rozvijat vlastny well-being kariérovych poradcov, ale ich aj podporit v realizacii poradenstva, ktoré well-being
zohladfuje a podporuje, ako aj advokacii tejto témy. Je to dolezité, kedZe aj dostupné vyskumy potvrdzujd, ze
“niektori praktici maji len nizku alebo stredni sebaddveru v realizovani poradenstva pre podporu well-beingu ludi”
(Percy et al., 2023, s.1).

Centrum Euroguidance taktiez vnima dolezitost témy well-beingu v oblasti kariérového poradenstva
a prostrednictvom tejto publikacie by ju chcelo priniest do povedomia kariérovych poradkyri a poradcov, ako aj
vedenia, ale aj ucitelov, vyskumnikov a tvorcov politik.

Cielom teoretickej Casti tejto publikacie je v prvom rade poukazat na déleZitost témy pohody a jej vyznam vo vztahu
ku kariére. Budeme sa venovat tomu, aky ma vyznam starostlivost kariérovych poradcov a poradkyr samych o seba
a akymi sp6sobmi sa o seba mézeme postarat, aby sme boli v praci spokojni a predchadzali vyhoreniu. Rozvijanim
vnimavosti voéi sebe si zaroven rozvijame vnimavost aj vo¢i druhym. Spolu s porozumenim toho, Ze nas vlastny
well-being je dynamicky a meni sa v Case, by mala prichadzat citlivost voci klientom a ich potrebam, pricom by sme
mali spolutvorit s klientmi proces tak, aby sa citili bezpecne a partnersky.

PonGkame vyber zakladnych informacii z roznych teérii, prehlad projektov s odkazmi na ich vystupy, prip. meto-
diky (najma z projektov programu Erasmus+), zaujimavé zistenia z vyskumov a samotnu klG¢ovi Cast metodiky
s aktivitami pre mapovanie a rozvoj pohody. Za délezZité povazujeme kratko hovorit aj o samotnej advokacii
témy well-beingu, ktord posilfiuji aj hlasy zahrani¢nych odbornikov, s ktorymi sme uskutocnili kratke rozhovory.
Rozpravali sme sa s: 1) Deirdre Hughes z Velkej Britanie z DMH Associates, ktora spolu s dals$imi kolegami z VB
azKanady pripravila prirucku pre kariérovych poradcov o tom, ako implementovat tému well-beingu do kariérového
poradenstva; 2) Hannah 0. Svennungsen, Lill-Ann Szetnan a Kristin Landrg z Norska, vyskumnymi pracovnickami®
v oblasti kariérového poradenstva z oddelenia vzdelavania a celoZivotného vzdelédvania Norskej univerzity vedy
a techniky (Norwegian University of Science and Technology) v Trondheime; 3) Silviou Pychovou z Ceskej republiky,
programovou manazérkou Partnerstvi pro vzdélavani 2030+, ktorého cielom je (okrem iného) réznymi aktivitami
prispiet k zlepSeniu well-beingu deti v eskych skolach; a 4) Pavlom Altuchovom zo Slovenska, Employee Experience
Specialist zo Swiss Re, ktory sa venuje well-beingu na pracovisku.

V praktickej Casti prindsame rbézne aktivity a pracovné listy, ktoré moézu vyuZit metodici a samotni kariérovi
poradcovia. Tieto aktivity st v pripade potreby zaroven vyuZitelné i pri priamej praci s klientmi. Vybrané aktivity
sme overili spolu s kariérovymi poradkyfiami a poradcami zo Slovenska a z Ceskej republiky, ktori zhodnotili ich
uzito¢nost a poskytli ndm cenné pripomienky.

Prajeme vam prijemné Citanie a vela inSpiracie do praxe!

Lenka Martinkovicovd, Majka JasSovd, Katka Adam Stukovskd a Katarina Zjavkovd q'

A

N

8 Najskor sme oslovili Ottara Nessa z Nordického centra pre vyskum well-beingu a socidlnej udrZatelnosti WellFare, ktory nam
odporudil kolegyne zaoberajlce sa aj priamo témou well-beingu.
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2.1 Well-being v kocke: Co je pohoda?
Existuje mnozZstvo roznych definicii a pohladov na to, ¢o je well-being/pohoda. Prindsame v kratkosti vyber z nich:
Trochu zjednodusena definicia popisuje well-being ako vseobecné zdravie a Stastie (Oxford University Press, 2023).

Podla definicie University of New Hampshire (2022) je well-being optimalny a dynamicky stav, ktory umoZiiuje
ludom dosiahnut svoj plny potencidl (napr. 3tastie, fungovanie, naplnenie, spokojnost) prostrednictvom
individudlneho usilia o svoje blaho, ako aj vdaka podpore z komunit, do ktorych patria.

Myers a Diener (1995) priniesli definiciu subjektivnej osobnej pohody, ktora je definovana troma faktormi vo
vzdjomnom vztahu: relativna pritomnost pozitivnych emécii, absencia negativnych emdécii a spokojnost so
Zivotom.

SirSiudefiniciu pohody prind$a Svetova zdravotnicka organizacia (WHO). Well-being definuje ako pozitivny stav, ktory
zazivajl jednotlivci a spolocenstva, zahffiajlci kvalitu Zivota a schopnost [udi a spolocenstiev zmysluplne prispievat
k prosperujlicemu svetu. Tato definicia zahffia teda i well-being spolo¢nosti, ktory mozno pozorovat podla toho,
do akej miery st ludia odolni, schopni konat a pripraveni prekonavat vyzvy (WHO, 2021). WHO pouziva pojem well-
being aj pri definovani zdravia: “Zdravie je stav Uplnej fyzickej, dusevnej a socialnej pohody a nie len nepritomnost
choroby”, ako aj dusevného zdravia: DuSevné zdravie je stav well-beingu, v ktorom si jednotlivec uvedomuje svoje
schopnosti, dokaze sa vyrovnat s beznymi stresmi Zivota a pracovat produktivne, ako aj byt prinosom pre svoju
komunitu (WHO, 2023). A k tomuto by sa podla nasej mienky malo snazit prispievat aj kariérové poradenstvo.

Otazky na zaver:
 Cosi pod pojmom well-being predstavujete vy (ako kariérovi/é poradcovia/kyne)?
e Ako velmi je pre vas déleZity vas osobny well-being?
e Ako velmi je pre vas déleZity well-being ako odbornd téma?
e Ako velmi je pre vas déleZity well-being ako spoloenskd téma? L

e Cosi pod pojmom well-being podla vds predstavujd klienti?

2.1.1 Ako suvisi well-being s kariérovym poradenstvom?

Ako uZ sme spominali v Gvode, kariérové poradenstvo sa well-beingu dotyka z viacerych stran. Ak niekto preziva
nepohodu v niektorej oblasti svojho Zivota, m6Zze to mat dopad aj na jeho pracovny ¢i Studijny vykon. Podla vysku-
mov z oblasti neuropsycholdgie (napr. McManus, Talmi, Haroon & Muhlert, 2020; Perry, 2006) miera nasho stresu po
prekroceni istej hranice zasahuje aj nase vyssie exekutivne funkcie, vratane schopnosti planovat a rozhodovat sa,
ucit sa a prijimat nové. Toto v3etko st schopnosti, ktoré v kariérovom poradenstve Casto zapajame a potrebujeme
pre efektivne fungovanie. Je pri tom jedno, z akého zdroja stres ¢i nepohoda pochadzajd, ich vplyv sa méze prejavit
aj v praci a stadiu, ako i priamo v kariérovom poradenstve. Plati to v3ak aj naopak - ak ¢lovek riesi nespokojnost
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v praci, moze to do vyznamnej miery ovplyviovat aj celkovl kvalitu jeho Zivota. Zaroven, ako kariérovi poradco-
via by sme mali pracovat aj so zdrojmi klientov, a oblasti, z ktorych dokazu Cerpat, sa mézu nachadzat mimo ich
pracovného ¢i studijného Zivota (viac sa tejto téme budeme venovat v kapitole kariérovy well-being). Vdaka tomu
v kariérovom poradenstve Casto rieSime well-being klientov v celej jeho komplexnosti.

DéleZity je aj samotny well-being kariérového poradcu. Ako v inych pomahajucich profesiach, aj v kariérovom po-
radenstve je nasim zakladnym pracovnym nastrojom vztah s klientom. DuSevna pohoda poradcov mdze vyrazne
ovplyvnit schopnost spojit sa a vytvarat si vztahy s klientmi, ¢o ma nasledne dopad i na efektivnost poradenstva.
Nejde pritom len o viditelné prejavy v spravani poradcu, ale i o velmi jemné procesy. Obrazne méZeme povedat, Ze
stretnutie dvoch [udi je stretnutim dvoch nervovych sistav, ktoré na seba reaguji (Dana, 2020). Tieto reakcie pre-
biehaji do velkej miery na nevedomej Grovni. Miera pohody alebo stresu poradcu ovplyvriuje takto i stav nervovej
sustavy klienta. Tento proces vzajomného ovplyviiovania bliZSie vysvetluje polyvagélna tedria S. Porgesa (2022)
a jeho pojem neurocepcia®; dalsim moznym vysvetlenim je objav zrkadlovych neurdénov. Nech je vsak vysve-
tlenie akékolvek, posolstvo, ktoré si z tychto zisteni ako poradcovia odnasame je, Ze praca na vlastnom pokoji
a starostlivost o svoj well-being st dbleZité nielen pre nas osobne, ale tiez pre efektivnu a kvalitni podporu nasich
klientov.

Tymto vySSie spomenutym aspektom sa budeme venovat dalej v texte teoretickej ¢asti publikacie, ako aj v prakticke;j
Casti.

Praca na well-beingu poradcov i klientov prinasa aj dalsie kvality. Ak sme “v pohode”, sme nastaveni pre spoje-
nie s ludmi, dokadzeme byt zvedavi a mame kapacitu otvorit sa zmenam. Ak sme takto nastaveni ako poradcovia,
dokazeme to sprostredkovat aj nasim klientom. Zaujimavé prepojenie zistili autori Charlton, Pine a Fletcher (2016,
s. 1), ktori uvadzajd, Ze “well-being a otvorenost zmenam si silno prepojené s rozmanitostou a inkluzivnym
spravanim - ¢im je Clovek inkluzivnejsi, tym lepsi je jeho well-being a tym otvorenejsi je zmenam”. Potvrdzuji to
teda vyskumy a aj my ako autorky povazujeme tieto témy v ramci kariérového poradenstva za dolezité.

O prepojenosti témy well-beingu a réznych aspektov kariérového poradenstva hovoria aj vyskumy. Napr. Durlak
et al. (2011) potvrdzuji vy33iu Skolskd Gspednost pri zamerani na rozvoj pohody v $kolach. Dalsi autori uvadzaja
well-being a pozitivne fungovanie ako nevyhnutné prvky pre rozvoj udrzatelného pracovného vykonu (Donaldson,
Ko, 2010).

Zanedbavanie pohody vsak ma dopady aj na ekonomickej a spoloc¢enskej Grovni. Podla stidie zameriavajlcej sa
na zvySovanie pohody v praci a mimo nej, ktoru realizovali Workhuman a Gallup s 12 000 Gc¢astnikmi v 12 krajinach,
st naklady za zanedbavanie pohody znacné pre zamestnancov osobne aj pre ich zamestnavatelov. Ide napriklad
o: stratu prilezitosti vo vyske 20 miliénov dolarov na kazdych 10 000 pracovnikov v dosledku nizkej pohody a znize-
nia vykonu; globalne naklady na fluktuaciu zamestnancov a stratu produktivity vo vyske 322 miliard USD, ked sa
nizka Grover pohody prejavi ako vyhorenie zamestnancov (Workhuman, 2022).

PonUGkli sme uZ rézne nase pohlady vychadzajice z tedrii, ako aj vyskumné zistenia, ktoré poukazuji na dolezi-
tost prepojenia témy well-beingu a kariéry a tym aj kariérového poradenstva. V publikacii zameriavame pozornost
na well-being ako jednu z priorit v kariérovom poradenstve, avak netvrdime, Ze ide o Gplne nové myslienky. Ako
spominame uz v Uvode, v kariérovom poradenstve si uz mnohi praktici, ktori sa venujd téme pohody bez toho,
aby to takto pomenovavali. DolezZité je, aby sme ako profesionali mali filozofické a hodnotové nastavenie, ktoré je
podstatné pre to, akym sp6sobom pracujeme. Well-being napr. m6ze byt nasou hodnotou v poradenstve, ku ktorej
smerujeme, a my ako kariérovi poradcovia méZeme svojim pésobenim prispievat k well-beingu jednotlivcov a podla
nasich mozZnosti aj well-beingu skupin, komunity alebo spolocnosti. Napriklad praca s hodnotami a silnymi stranka-
mi klienta, ktorej sa mnohi v kariérovom poradenstve venuji, moéZze prispievat k well-beingu klienta (viac v prak-

9 Polyvagalna tedria poskytuje vedecki perspektivu na stidium pocitov bezpecia, pri¢om vychadza z porozumenia neuro-
anatémie a neurofyzioldgie. Identifikuje nervové okruhy, ktoré zodpovedaju za stresové reakcie pri ohrozeni ako i reakcie na
preZivané bezpecie v podobe socidlneho zapojenia. Pojem neurocepcia opisuje, ako nervové okruhy identifikuji bezpecie
a nebezpecenstvo v réznych situaciach, pricom tento proces prebieha na nevedomej Grovni v kontexte kariérového
poradenstva.
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tickej Casti publikacie).

V kariérovom poradenstve i$lo uz na pociatku jeho vzniku o to, aby sa prepojili osobnostné ¢rty ¢loveka s moznosta-
mi trhu prace, ¢o by v idedlnom pripade malo viest ako k dobrému vykonu v praci, tak k spokojnosti ¢loveka.
V postmodernych pristupoch nachadzame zjavnejSie prepojenia kariérového poradenstva a well-beingu, kedZe si
jeho kontext. Autori Busacca a Rehfuss (2016) identifikovali zakladné dimenzie a centralne koncepty postmoderného
kariérového poradenstva, ktoré najdete nizsie v tabulke 1. Ak sa pri nich pristavime, vidime, Ze rozSiruji pésobenie
kariérového poradcu za hranice hladania spokojnosti v pracovnom Zivote a posGvaji ho k vnimaniu SirSich sdvislosti
a celkovému zvySovaniu kvality Zivota klienta réznymi cestami.

Tabulka 1: Sest zakladnych dimenzii a konceptov pri aplikovani postmoderného kariérového poradenstva
(Busacca, Rehfuss, 2016, s. 326)

Podporovat klienta, aby sa aktivne zapajal do ; .
v . Y Aktivne konanie . G g2
konstruovania svojho zivota. Konstruktivistické

Pomahat klientovi rekonstruovat osobne zmysluplni

S iei i Intrapersonalne
a koherentn( identitu. Rekonstruovanie identity p

Pomahat klientovi rozvinit a zhodnotit vlastné
seba-organizujlce konstrukcie a vyznamy uzitocné Vytvaranie vyznamu
pre rozhodnutia.

Pomahat klientovi rozpoznat hodnotu vztahového

prepojenia. Vgl

Nahliadat na klienta v ramci socialnych

a symbolickych systémov, ¢i kontextov, v ktorych Zije. sl ene

Uznat, Ze klienti z marginalizovanych kultdr m6zu
mat narativy, ktoré s vyznamne ovplyvnené domi- Sociopoliticky kontext

nantnymi diskurzami spolo¢nosti. Konstrukcionisticke

Interpersonalne

Je zaujimavé, Ze hoci sa téma well-beingu v kariérovych teériach priamo nepomeniva, vacsina pojmov z nich
podporuje alebo zohladriuje well-being klienta (aktivne konanie, zmysluplnost, vztahové prepojenia, zohladrio-
vanie kontextu klientov...). Dokonca mézeme vidiet sivislosti a prepojenia s jednou zo zndmych a pouZivanych
tedrii well-beingu dr. Seligmana, modelom PERMA. Seligmann (2014) pomeniva akronymom PERMA prvky pre
rozvoj well-beingu: pozitivne emdcie, zaujatie Cinnostou, vztahy, vyznam/zmysel, dosahovanie cielov/Uspech (viac
o modeli v kapitole 2.4). Konkrétne, ak sa pozrieme na tabulku vysSie, tak viaceré centralne koncepty st takmer
identické s niektorymi prvkami PERMA modelu, konkrétne: aktivne konanie (v PERMA ako zaujatie ¢innostou),
vytvaranie vyznamu (v PERMA ako vyznam/zmysel) a vztah (v PERMA vztahy).
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Ked'sa pozrieme na priame prepojenie témy well-beingu a kariérového poradenstva, nachadzame pristupy profeso-
ra Ronalda Sultanu z Malty alebo profesora Davida Blusteina z USA.

Sultana (2014, In Kirovova, 2022, s. 21) prepaja tieto témy, ked hovori o 2 pristupoch ku kariérovému vzdelavaniu:

« Technokraticky pristup “sa zameriava na podporu pripravenosti na svet prace, na porozumenie pracovnému
trhu a na prispdsobovanie sa podmienkam;

« Rozvojovy pristup sa zameriava na osobny rozvoj a well-being, zd6razfiuje potrebu porozumenia sebe,
adaptabilitu, odolnost a autonémiu”.

Profesor Blustein sa téme venuje skor v ramci oblasti prace. Kariérové poradenstvo sa ¢asto zameriava prevazne na
jednotlivca a jeho kariérové volby a kariérovy rozvoj, pricom Bluestein sa pri vytvarani R&mca psycholdgie pracova-
nia (Psychology of working framework - PWF) zasadzoval za $irsi pristup k pochopeniu prace. PWF tvrdi, Ze sic¢asné
pristupy k poradenstvu a vyskumu musia zahifiat prieniky prace, socialnych identit, stavu z hladiska fyzického
a dusevného zdravia (Blustein, Duffy, Erby & Kim, 2019). Well-being je teda témou, ktord by kariérové poradenstvo
malo adresovat, pricom je potrebné mat na mysli nielen privilegovanych ludi, ktori maji moZnosti a schopnosti sa
angazovat v ramci zmysluplnych kariér, ale aj ludi, ktori takéto moZnosti nemaju. Prave v tejto oblasti vidime vyuZitie
a zameranie sa na celostny well-being nasich klientov, v ramci vSetkych jeho zlozZiek (nielen z pohladu kariérového
well-beingu) a to je tiez dovod preco v publikacii hovorime aj o nich. Podla Blustein et al.(2019) sa mnohé stidie
Casto zameriavali len na pracu a boli odpojené od inych aspektov Zivota, uz sa vSak postivame aj v tejto oblasti dalej
-viac v kapitole o kariérovom well-beingu.

Kariérovi poradcovia potrebuji mat dostatok vedomosti o tom, ¢o ovplyvriuje ludi v oblasti prace, ako aj Zivota,
kedZe sU Uzko previazané. Mali by mat tieto poznatky a tiez by mali vediet vytvarat bezpeéné prostredie a vztahy
s klientmi, aby boli pre nich uZito¢ni. Toto zahifa i d6lezZitost povedomia o well-beingu, starostlivost o seba a svoj
well-being, ale pripadne aj o well-being klientov.

Zaroven, ako naznalujeme uZ vySSie, pri uvaZovani o well-beingu okrem individudlneho hladiska nemézeme
vynechat ani socialno-kultdrny kontext, v ktorom sa my i nasi klienti pohybujeme. Rozhodnutie zamerat svoju
pozornost na well-being a zvySovanie kvality Zivota totiZ odraza istd hodnotovi orientaciu, s ktorou sa mézeme viac
¢i menej stotoZriovat. Znamy socioldg G. H. Hofstede v spolupraci s dal$imi kolegami skimal interkultdrne rozdiely
v pracovnom kontexte v krajinach po celom svete a na zaklade svojich vyskumov definoval niekolko dimenzii
vysvetlujacich kultdrnu rdéznorodost. Jednou z tychto dimenzii je maskulinita verzus feminita; tato dimenzia
definuje motivaciu k vykonu a Gspechu. Kym ludi v krajinach, ktoré sa pohybuji vysoko na tejto Skale a inklinuju
k maskulinite, motivuje sutazivost, dosahovanie skvelych vykonov a prezentacia svojho Gspechu, “femininne”
spolo¢nosti si cenia vysokd kvalitu Zivota, well-being a starostlivost o druhych (Hofstede, 2023). V skratke
mozeme vidiet motivaciu ludi ako “byt najlepsi” verzus “mat rad to, o robim”%, Slovensko sa v porovnani s inymi
krajinami umiestnilo vysoko s velkou preferenciou smerom k maskulinite. Podla tohto zistenia je v nasej
spolocnosti doleZitejSie ziskanie statusu a dosiahnutie cielov prostrednictvom tvrdej prace ako dosiahnutie
well-beingu. SGvisi s tym i Casto klientmi vnimany tlak na vykon a vysoké pracovné naroky. Pri praci na téme
well-beingu je preto délezité uvedomovat si kultirne a socidlne aspekty; my sami i klienti méZeme tGto tému vnimat
ambivalentne, alebo ju Gplne odmietat ako nedélezitl ¢i nevhodnd, nakolko méze byt chapana ako protikladna voci

vacsinovému spolocenskému narativu Gspechu.

Otazky na zaver: Ev.qé
« Vnimate, ¢i a ako vds tlak v prdaci ovplyviiuje aj v inych oblastiach?
«  VSimli ste si, ako ovplyvriuje stretnutie s klientom to, do akej miery ste vy v pohode?

« Vnimate situdciu klienta a to, do akej miery je v pohode v oblasti kariéry, prip. v inych oblastiach?

10 Vsetky zistenia si dostupné priamo na stranke Geerta Hofstedeho: alebo na stranke Culture
Factor Group, kde je mozné porovnavat krajiny (Country Comparison Tool) a ponUka aj vysledky za jednotlivé krajiny. Tu st
vysledky za Slovensko:
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« Ako vnimate orientdciu slovenskej spolocnosti na dosahovanie tspechu a tlaku na vykon?

- 0drdézaja sa vo vasej praxi uvedené zistenia z medzindrodného vyskumu - zhodujete sa s tym, Ze sme silno
“maskulinna” (na vykon a Gspechy zamerand) spolocnost?

2.2 Zlozky well-beingu

Well-being v zmysle osobnej pohody pozostava z niekolkych zloZiek (v zavislosti od pristupu, ¢i tedrie). Touto témou
sa zaobera mnoZstvo organizacii, ako aj vyskumov a jestvujl roznorodé pristupy. Pre orientaciu v téme sme vybrali
aspon par ukazok deleni, ktoré sa v st¢asnosti vyuzivaja.

Podla Centra pre zdravie a Stastie na Harvardskej univerzite (Harvard University, 2017) je well-being naozaj Siroky
konstrukt zloZzeny z mnoZzstva dimenzii, ktoré by bolo mozné zatriedit do dvoch hlavnych domén: objektivny
a subjektivny well-being.

Na globalnej Grovni meria Stastie World Happiness Report, kde sa uvadza, Ze pohoda ma z pohladu jej meratelnosti
wviaceré zlozky, vratane hodnotiacej (Zivotnd spokojnost), afektivnej (pozitivne a negativne emdcie)
a eudaimonickej zlozky (icel/zmysel)” (OECD, 2013, In Helliwell et al., 2023, s. 135).

My sme sa rozhodli vybrat pristup, ktory prepaja viaceré tedrie, ale nie je jediny spravny, pre Gcely tejto publikacie
a pre kariérovych poradcov ho vSak vnimame ako uZito¢ny (prave pre jeho celistvost).

Kariérové poradenstvo vnimame ako multidisciplinarne a preferujeme v fiom holisticky pristup, preto predstavu-
jeme aj modely, ktoré vnimaji aj well-being Sirsie. Ked'sa na ne pozrieme blizSie, m6Zeme si uvedomit, ako nas vietky
zlozky well-beingu méZu ovplyvriovat na nasej kariérovej ceste, resp. ako sa na ne v ramci riadenia kariéry mézeme
r6zne zameriavat. Kariérovi poradcovia mo6zu znalosti o tychto réznych oblastiach vyuZzit v procese kariérového po-
radenstva pre posilnenie uvedomenia, ako aj pri planovani rozvoja.

Autori Rath a Harter (2014) na zaklade Stadie Gallup identifikovali 5 vzajomne prepojenych oblasti well-beingu, ktoré
podla nich ovplyvriuji nase zivoty: kariérovy, socialny, finanény, fyzicky a komunitny well-being. Nepokryvaji sice

vSetky dolezité Zivotné témy, ale reprezentuju 5 Sirsich kategérii, ktoré si podstatné pre vacsinu ludi a si univer-
zalne naprieC kultdrami, narodnostami, ¢i nabozenstvami.

Slovenska Statna $kolska in3pekcia a Ceska $kolni inspekce pracuji s konceptom inych 5 dimenzii: fyzicka,
kognitivna, emocionalna, socialna a duchovna (odvolava sa nan v kapitole s rozhovormi aj S. Pychova). Slovenska
851 (2023) prijala a rozpracovala koncepciu Partnerstvi pro vzdélavani 2030+, ktora nadvézuje na koncept OECD.

V ramci Sirky ponimania well-beingu nas oslovil model s 8 zlozkami, ktory je zaloZeny na dékazoch (evidence based)
a navrhli ho na University of New Hampshire v USA (UNH, 2022). Tento model nas zaujal tym, Ze si v fiom klicové
témy ako hodnoty, identita a wellness, kedZe sa im kariérové poradenstvo do velkej miery venuje (vid. tabulka
2. aobrazok 1.).



Tabulka 2: Zlozky pohody podla modelu Well-being wheel (UNH, 2022)

Emocionalny Byt k sebe laskavy/a pri rozpoznavani a zazivani roznych emdcii.
Environmentalny Vytvarat alebo hladat priestory, ktoré st bezpecné, pristupné a udrzatelné.
Financny Schopnost napliiat si zikladné potreby a manaZovat financie kratko i dlhodobo.
Fyzicky Poznat svoje telo a reagovat na jeho potreby zdravia, uzdravovania a energie.

Poskytovat svojmu mozgu stimulaciu aj odpocinok a rozvijat si kritické myslenie,

L8 T zvedavost a kreativitu.
Profesijny Budovat si kariéru podporujlcu vlastné ciele, profesijny rozvoj a ispech.
Socialny Budovat a zapajat sa do dévernych, respektujlcich a autentickych vztahov.
spiritualny Spajat sa so svojim vnatornym i vonkajsim svetom, aby podporovali Zitie podla svo-

jich hodnét a zameru.

Obrazok 1. Koleso well-beingu (Well-being wheel ©)

WELL-BEING je stav prosperity ovplyvneny aktivnou starostlivostou jednotlivcov o seba, ako aj komunitami, do ktorych patria:

Emocionalny
Spiritualny
Enviromentalny
Socialny )
WELLNESS
Financny
Fyzicky
Profesijny Intelektualny

University of New Hampshire (2022). Used with permission. Vy$Sie uvedené popisy zloZiek modelu s uvadzané
autormi (University of New Hampshire, 2022), kazdy z nas v3ak na ne mo6Ze nahliadat z trochu inej alebo aj Sirsej

15



TEORETICKE VYCHODISKA

perspektivy. Tieto zlozky well-beingu m6Zu niest pre nas velmi osobné a individualne vyznamy a my i nasi klienti si
mozeme k nim dotvarat nase vlastné definicie. V poradenstve je d6lezité sa o tychto vyznamoch s klientmi rozpravat
s otvorenostou a zvedavostou.

Tak ako obsah jednotlivych zloZiek, tak aj to, do akej miery sa jednotlivym oblastiam venujeme a aky vyznam im
pripisujeme, je individualne. Nie je nevyhnutne cielom, aby zlozky boli rovnako naplfiané a vyvazené, ale skor
dosiahnut osobn( autentickost v tom, ako byt “v pohode”. Kazdy z nas méa r6zne potreby, priority, ¢i pristup. Ako
poradcovia by sme teda mali byt vnimavi voc¢i individualnym moznostiam pri rozvijani jednotlivych zloziek
well-beingu. Za rovnako doélezité vsak pokladame vnimat a reSpektovat aj pripadné obmedzenia a narocné
okolnosti klienta, ktoré mozu vyplyvat zo sociokultirneho kontext klienta (rodinnad situacia, komunitna
a spololenska Uroven atd.).

Na zaver tejto Casti by sme este raz chceli poukazat na to, Ze aj tento model z Univerzity v New Hampshire je iba jeden
z mnohych modelov. Objavili sme aj tedrie, ktoré definuji az desat i viac oblasti, pricom oproti predchadzajicemu
modelu st doplnené napr. o kultdrnu, kreativnu, ¢i klimatickd pohodu.

Otazky na zaver:

* Ako si vy definujete pre seba tychto 8 zloZiek well-beingu (na zdklade tabulky alebo obrézku)? Co pre vds
osobne znamenaji? Chyba vam v tomto 8-zlozkovom modeli nieco?

e Ako sa u vds jednotlivé zlozky navzdjom ovplyvriuji?
e Ktoré zloZky st pre vds osobne déleZité? Do akej miery sa im venujete vo svojom Zivote?
* Na ktoré zloZky sa chcete viac zamerat?

e Ktorym zlozkdm well-beingu sa v kariérovom poradenstve najcastejSie venujete (z pohladu starostlivosti o svoj
well-being poradcu, ako aj z pohladu na well-being klientely)? Ktoré by ste mohli alebo chceli prindsat do
prdce s konkrétnymi klientmi?

e Aké otdzky sa méZete pytat klienta vzhladom na jednotlivé zloZky well-beingu v kontexte kariérového pora-
denstva?

2.3 Kariérovy well-being ako jedna zo zloZiek well-beingu

Well-being sa stava &oraz viac témou v kolstve, ale aj na pracoviskach. Podla Statnej Skolskej inSpekcie (2023)
st well-being a vzdelavanie spojené nadoby, bez ktorych Ziaci nedokazu dosahovat maximum svojho po-
tencialu. Durlak et al. (2011) uvadzajd, Ze vyskumy potvrdzuji vysSiu Skolskd Gspesnost pri zamerani na roz-
voj well-beingu v $koldch. Zaujimav( $tddiu realizovala v Ceskej republike Sylvie Pychova (2022), ktora v ramci
dizertacnej prace sekundarne analyzovala vyskum tykajlci sa postojov aktérov Ceskej vzdelavacej politiky. Pon(-
ka vhlad do ich presvedceni, ktoré sa tykaju podstatnych otazok stvisiacich s rozvojom kariérového poradenstva.
Zistila, Ze zameranie na well-being nepatri v CR z pohladu aktérov medzi desat najdéleZitejsich priorit
a pritom, ako tieZ uvadza, Ceski Ziaci st na jednom z poslednych miest v otazkach spokojnosti so $kolou a so vztahmi
so spoluziakmi, ¢i pri pocitovani stresu pri vyuke a nevidia zmysel v tom, o sa ucia. Vysledky ukazujd, Ze zameranie
na well-being sice nepatri medzi klicové priority, ale tato téma sa zaroveri “ukazuje ako relativne nekontroverzna
a ako potencialny zaklad pre tvorbu konsenzu medzi aktérmi Ceskej vzdelavacej politiky, a to i v kariérovom
poradenstve” (Pychova, 2022, s. 36). Poukazuje na to, Ze tito agendu by bolo mozné prepojit s uz existujicimi
opatreniami v kariérovom poradenstve, ale bude potrebné hladat sdvislosti medzi well-beingom a kariérovym po-
radenstvom.

Prepojenie témy well-beingu vo vztahu k praci a fungovaniu na pracoviskach je klG¢ové, kedZe well-being je naozaj
siroky koncept pokryvajlci rézne oblasti Zivota a rozne zlozky well-beingu si vzajomne prepojené, pricom praca
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suvisi s viacerymi oblastami Zivota a aj zlozkami well-beingu (socialny, intelektualny, emocionalny atd.). Praca moze
poskytovat ludom priestor pre uenie sa a rozvoj a podporné prostredie, ako aj dodavat Zivotu zmysel.

Mnohi zamestnavatelia akcentujd v sicasnosti tému well-beingu svojich zamestnancov ako jednu z klGc¢ovych.
Niektoré firmy zacali tato tému rozvijat uz pred pandémiou COVID19, av3ak najintenzivnejsie sa jej zacali venovat
v sGvislosti s dosledkami pandémie. Definuji ju ako klac¢ k Gspechu svojho podnikania, jeho zmeny ¢i transforma-
cie. Tému well-beingu Casto zveruji externym konzultaénym firmam, ale vznikaj( uz aj samostatné pozicie, ktoré
preberaji zodpovednost za holistické ponatie konceptu pohody u zamestnancov. Vytvaraja stratégie, ktoré si
vstlade s celkovymi cielmi firmy, ako aj ramec a Struktiru, ktora sa dokaze prispdsobit potrebam jednotlivych ludi ¢i
regionov. Zamestnanci, ktori rieSia tito agendu mozu byt kariérovym poradcom a ich klientom vybornymi
partnermi ¢i zdrojmi informacii.

2.3.1. Co je kariérovy well-being?

Ked sa pozrieme blizSie na to, ¢o si méZeme predstavit pod pojmom “kariérovy well-being”, ide o pozitivne
vnatorné socialno-emocionalne a psychologické podmienky, ktoré odrazaji dlhodobud spokojnost jednotlivcov
s ich kariérovymi vysledkami, Gspechmi, zmenami a ich udrzZatelnost (Coetzee, Ferreira, & Potgieter, 2021, s. 1).

Rath a Harter (2014) uvadzaju, Ze kariérovy well-being je o tom, comu venujeme pocas dria svoj ¢as a k Comu sa viazu
pozitivhe emdcie (platena alebo neplatena praca, stadium, ¢i vzdelavanie, dobrovolnictvo, Sport, hobby...). Ak to
robime radi, povaZujeme to za zmysluplné a napliiajdce, potom prosperujeme v oblasti kariérového well-beingu.
Na zaklade stadii Gallup vsak iba 20 % [udi silno sthlasi s tym, Ze maji radi to, ¢o pocas dia robia (Rath, Harter,
2014). Zamestnanci bojuju so stresom, vyhorenim a osamelostou. Napriklad v USA aZ 40 % zamestnancov tvrdi, Ze
praca negativne ovplyvriuje ich dusevné zdravie (Gallup, 2023). Podla slovenského prieskumu spolo¢nosti Profesia
a Slovenska sporitelfia (2022) spozorovalo az 75 % organizacii pokles spokojnosti ludi v préci, 71 % pri motivacii
pracovat a 70 % firiem pozoruje pokles nad3enia a angazZovanosti. Priemerne pritom stravime v praci az 80 000%
hodinpocas nasho Zivota. Idedlne by teda bolo, ak by sme robili nieco, na ¢o sa aspori zvacsa teSime. To, ¢o kazdo-
denne robime, ovplyviiuje nasu identitu. V pripade kariérovych poradcov to, akym spésobom a s akym nastavenim
vykonavajl svoju profesiu, ovplyvriuje aj samotnych klientov.

Aj zistenia zo $tadii Gallup potvrdzujd, Ze vSetky zlozky well-beingu st vzajomne prepojené a ovplyviiuji sa. Analyzy
Gallup zistili, Ze kariérovy well-being najviac prispieva k celkovej pohode: “Ludia, ktori zaZivaji vysokd mieru
kariérového well-beingu, maju viac ako dvakrat vyssiu pravdepodobnost, Ze budi vo svojom Zivote celkovo pros-
perovat” (Rath, Harter, 2014, s. 16). Aj preto sa v tejto publikacii venujeme well-beingu zo 3irSej perspektivy (nielen
kariérovému). Dobra praca moze zlepsit vietky aspekty pohody - poskytuje financie, socialne interakcie, fyzick(
aktivitu a prepojenie so svojou komunitou a m6ze davat ludom aj zmysel Zivota (Pendell, 2022).

Kariérovi vyskumnici zacali len nedavno integrovat nepracovné témy do svojich konceptualnych modelov a stadii
a Specificky v oblasti kariérovej pohody. Tymito témami sa zaoberali intenzivnejSie Steiner a Spurk (2019), ktori
ponuikajl este prepojenejSiu definiciu kariérového well-beingu z pohladu celoZivotnej perspektivy, pricom zahffiaju
rozne oblasti Zivota, vratane well-beingu spojeného s kariérou (napr. kariérova spokojnost), ale tiez well-beingu
v mimopracovnych oblastiach (napr. spokojnost v oblasti rodinného Zivota, spokojnost s volnym ¢asom), ako aj
well-beingu spojeného s prienikmi medzi pracou a inymi oblastami (napr. pozitivny prenos z prace do mimopra-
covnych oblasti).

Dal3i autori spajaju kariérovy well-being s emdciami, ktoré si spojené s niekolkym javmi: kariérové tranzicie,
medziludské vztahy, vztahy k organizaciam, pracovny vykon, pocit zmysluplnosti, uenie a rozvoj, ako aj zaleZitosti

11 Podlainformacii od neziskovej organizacie 80,000 Hours, ktoru zaloZili absolventi Oxfordskej univerzity. Viac zaujimavych
informacii na ich stranke: www.80000hours.org
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rovnovahy prace a sikromného Zivota (Kidd, 2008). Na zaklade tejto tedrie sme vytvorili aj aktivitu pre prakticki ¢ast
publikacie, kde sme navrhli prehladnd myslienkovd mapu.

2.3.2 Kariérovy well-being z pohladu celozZivotnej perspektivy

Vyskum autorov Steiner a Spurk (2019) zo Svajciarska pre lepSie porozumenie kariérovému well-beingu z pohladu
celozZivotnej perspektivy sa zameriava na 2 linie:

e vndtorny pozitivny prenos/prelinanie (napr. zdrojov) z pracovnej oblasti na mimopracovnu (a naopak)
intrapersondlne (vnutorne, u jednej osoby)*? a

* vonkajsi prenos/kriZenie z pracovnej oblasti na mimopracovni a naopak (napr. pozitivnych rodinnych
zadZitkov s blizkymi do pracovnej oblasti) interpersondlne (medzi blizkymi ludmi) 3,

Tieto dve linie prinasaju délezité poznatky o:
e obojsmernych vztahoch medzi kariérovym well-beingom a ostatnymi oblastami pohody,

e kariérovom well-beingu z celoZivotnej perspektivy, pricom poukazuji na tzky vztah medzi kariérovym well-
beingom jednotlivca a pohodou klicovych ludi v mimopracovnej oblasti, ako je napriklad partner/ka,
a suvisiacimi procesmi.

Chceli by sme tieZ vdaka autorom Steiner a Spurk (2019) poukazat na vyznam troch tém pre kariérovd pohodu
z celoZivotnej perspektivy:

e zdroje: v ramci jednotlivych oblasti well-beingu si prenositelné, ako aj obnovitelné,

e vzijomné interindividualne prenosy: délesiti ludia (ako napr. Elenovia rodiny) su klicovymi pre
mimopracovnu oblast jednotlivca a ich well-being by mal byt brany do tvahy,

e udrzatelna kariéra: jeden z konceptov kariéry, ktory je relevantny na skimanie z perspektivy prelievania
zdrojov a z perspektivy celoZivotnej kariérovej pohody. Zahfria preZivanie zdravia a well-beingu, ako aj zmys-
luplné vyuZivanie zdrojov.

Zdroje

Pre rozvijanie (kariérového) well-beingu st zdroje kli¢ové (napr. Hobfoll, Halbesleben, Neveu, & Westman, 2018).
Rozne konceptualizacie zdrojov prinasaju Siroky zaber faktorov od predmetov (fyzickych objektov ako napr. nastroje
na pracu), osobné zdroje (napr. zruénosti), socialne zdroje (napr. siete) a zdroje energie (napr. peniaze) a i.

Podla Steiner a Spurk (2019, s. 7) “jednotlivci Zonglujd so zdrojmi v jednotlivych oblastiach Zivota a to, ako Gspesne
dokazu manaZovat investiciu do jednotlivych Zivotnych oblasti (kariéra, rodina, volny Cas) je zadsadné pre zacho-
vanie vysokej Grovne well-beingu”. Proces akumulacie v jednotlivych doménach méZe byt povaZzovany za pozitivny
prenos z pracovnej oblasti do inej (resp. naopak).

12 PreloZené z angl. jazyka “work-nonwork positive spillover (i.e., intraindividual transmission of resources and positive experienc-
es across work and family domains)”

13 PreloZené z angl. jazyka “crossover at the work-nonwork interface - across work and nonwork roles (i.e., dyadic interindividual
transmission of work-family experiences between key others)”
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Podla Brummelhuis a Bakker (2012) m6Zzu byt zdroje z jednej domény presunuté do inej domény, aby sa tak zvysil
well-being. Hobfoll et al. (2018) hovoria o obnovitelnosti zdrojov a upozorfiujd na to, ze hoci ¢asto premyslame
o zdrojoch ako o nie¢om, o je obmedzené, mozu byt casom aj doplnené, ak sa vyuZivaja spravne.

Zdroje st teda prenositelné, ako aj obnovitelné. Napriklad travenie ¢asu s priatelmi (mimopracovny zdroj) méZe viest
k dobrej nalade a zvysenému pocitu sebahodnoty (osobny zdroj). Tieto osobné zdroje méZeme potom investovat
do prace Ci kariéry a mézu viest k ¢inorodému a odolnému pristupu k praci alebo zvySenému vykonu a v kone¢nom
désledku podporovat kariérovy well-being. Pripadne zru¢nosti, ktoré sme ziskali v mimopracovnej oblasti (napr.
multitasking v pritomnosti malych deti) sa daji Gspesne aplikovat v pracovnej oblasti, ¢im sa mo6ze zvysit pracovny
vykon a v koneénom désledku zvysit kariérovy Uspech a well-being.

Podla autorov Greenhaus a Powell (2006) sa pozitivhy prenos sa mozZe objavit afektivnou cestou (napr. ak sa
pozitivne pocity z prijemnej volnocasovej aktivity rozsiruji do pracovnej oblasti a zvy3Suji tak well-being v praci)
alebo behavioralnou cestou (napr. zrucnosti relevantné pre kariérovy rozvoj sa dajd Gspesne aplikovat do mimo-
pracovnej oblasti a zvysit well-being v nej). Prostrednictvom pozitivneho prenosu sa teda daja kariérové zdroje
poufZit na zvySenie mimopracovného well-beingu a mimopracovné zdroje sa dajd pouzit na zvysenie kariérového
well-beingu.

Medzi pracovné zdroje mozno zaradit napr. podporu, autonémiu a spatn vazbu (Demerouti, 2012). Napriklad
autondmia v praci (kariérovy zdroj) sa da vyuZit na efektivne zorganizovanie si prace, ¢im je mozné usetrit cas
zamestnanca (osobny zdroj). USetreny Cas je mozné investovat do inych aktivit napr. vo volnom case alebo
srodinou, ¢im sa postarame o zvysenie well-beingu v mimopracovnych oblastiach (¢o mo6ze sp6sobit napr. zvysenie
spokojnosti vo vztahu, ¢i s vyuZitim volného ¢asu).

Ako uvadzaju Steiner a Spurk (2019), niekolko stadii zistilo, Ze sa udial pozitivny prenos z pracovnej oblasti do mi-
mopracovnej, ¢o sa odrazilo napriklad na fyzickom a mentalnom zdravi (Grzywacz & Bass, 2003; Hanson, Hammer,
& Colton, 2006) alebo na Zivotnej ¢i rodinnej spokojnosti (van Steenbergen, Ellemers, & Mooijaart, 2007). Zaujimavé
je zistenie, Ze efekt rodinnej podpory prostrednictvom prenosu z mimopracovného do pracovného well-beingu
sa ukazal prostrednictvom zaangaZovanosti v praci. To znamena, Ze zamestnanci, ktori dostavali oporu od svojich
rodin, boli viac angazovani v praci, pravdepodobne preto, Ze vyufZili tito podporu na to, aby sa viac zapajali v praci
a preto zazivali va¢Si prenos z mimopracovnej oblasti do pracovnej (Siu et al., 2010, in Steiner a Spurk, 2019).

Vzdjomné interindividudlne prenosy

DalSouddleZitoutémou prikariérovom well-beingu st podla Steinera Spurk (2019) ini klGovi ludia (ako napr. élenovia
rodiny, kolegovia, nadriadeni) a vzajomné interindividualne prenosy. Doposial sme sa venovali téme prelinania
(intraindividualny vnatorny prenos zdrojov) a v tejto Casti p6jde o tému krizenia (dyadicky interindividualny vonkajsi
prenos medzi pracovnou a mimopracovnou oblastou).

Vyskumy sa len nedavno zacali venovat aj pozitivnemu kriZeniu, t.j. prenosu zdrojov a pozitivnych skisenosti medzi
kli¢ovymi ludmi a doménami Zivota aj vdaka rozvijajicej sa pozitivnej psycholdgii (Steiner, Spurk, 2019). Autori
sa venovali skor negativnemu kriZeniu, napr. ked pracovny stres alebo psychologické napatie, ktoré zaZiva jedna
osoba, ovplyviiuje Grover napatia u dalSej klicovej osoby (napr. Bolger, DeLongis, Kessler, & Wethington, 1989,
In Steiner, Spurk, 2019).

V ramci tejto prirucky sa fokusujeme nielen na prenos negativnych javov, ale najma na moznosti pozitivneho
ovplyviiovania vlastného well-beingu prostrednictvom inych faktorov.

Podla Westman a Vinokur (1998) méze ist o prenos priamy, ktory je spésobeny prenosom emdcii alebo nepriamy,
spdsobeny socialnou interakciou. Ovplyviiovanie prebieha oboma smermi - z prace do inych oblasti a zinych oblasti
do prace.
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Vo viacerych vyskumoch sa ukazuje, Ze jednym z klicovych faktorov, ktoré pozitivne ovplyviiujd
well-being v domacom prostredi, je podpora nadriadenych a kolegov (napr. aj Demerouti, 2012) alebo socialna
podpora v praci a tzv. Gsluzné vedenie' (Yang et al., 2018, In Steiner, Spurk, 2019). Viaceri autori to vysvetluju
mechanizmom posilnenia sebadévery dotknutej osoby. Napr. Sanz-Vergel and Rodriguez-Mufioz (2013, In Steiner,
Spurk, 2019) na zaklade vyskumu dennikov zistili, Ze v dni, ked'si ludia uZivali svoju pracu viac, sa zvysil well-being
ich partnerov/iek. TieZ sa ukazal narast Grovne energie u partnerov ludi, ktori v préci zaZivali podporu, autonémiu
a spatnu vazbu a to prostrednictvom ich zvySenej Grovne energie (Demerouti, 2012). Podla dalSich vyskumov sa
prenos objavuje aj vo zvySenej spokojnosti s manzelstvom u ludi, ktori majl pozitivne zazitky v praci (Liu, Ngo, and
Cheung, 2016, In Steiner, Spurk, 2019). Pozitivny prenos medzi pracou a sikromim sa ukazuje ako asty jav.

Menej vyskumov, resp. takmer Ziadne, si zamerané na opacny proces - pozitivne ovplyvriovanie sikromnej oblasti
smerom na pracovnu. Ide skor o vyskumy negativneho ovplyvriovania - napr. Amstad a Semmer (2011, In Steiner,
Spurk, 2019) zistili, Ze manZelkine negativne emdcie (napr. nevéla) sa preukazovali na manzelovej nevéli v praci.
V tejto oblasti je potrebné dalej skimat napr. faktory ako pomoc v domacnosti, pozitivne vztahy apod. Chyba tiez
vyskum o ovplyvriovani ostatnych blizkych os6b, ako st deti, rodicia a i.

Udrzatelna kariéra

Steiner a Spurk navrhuji “jeden z konceptov kariéry, ktory by bol obzvlast slubny na skiimanie z perspektivy pre-
lievania zdrojov a z perspektivy celoZivotnej kariérovej pohody, koncept udrzatelnej kariéry” (2019, s. 11). Podla De
Vos et al. (2020) moZe byt udrzatelna kariéra definovana ako sekvencia kariérovych skisenosti, v ktorych je ¢lovek
v praci produktivny (napr. vykon, zamestnatelnost), Stastny (spokojnost, kariérovy Gspech) a zdravy (napr. well-
being, fyzické zdravie). UdrZatelnost kariéry zahffia proces uchovavania, ako aj vytvarania zdrojov pocas celého
Zivota €loveka. Newman (2011, in Steiner, Spurk, 2019) definoval udrZatelni kariéru ako zac¢lenen( obnovitelnost
(napr. ¢as kedy zamestnanci kratko oddychuji aby sa osvieZili), flexibilitu (napr. kontinualne uéenie ako odpoved na
zmeny alebo ich oCakavanie) a integritu (napr. konzistencia medzi hodnotami a ¢inmi).

Medzindrodna asociacia pre Studijné a profesijné poradenstvo (IAEVG, 2023) uvazuje v tohtoro¢nom komuniké
o Ulohe a prinose vzdelavacieho a odborného poradenstva pre podporu trvalo udrzatelného rozvoja. Podla IAEVG
je udrzatelna kariéra taka kariéra, ktora ponuika bezpecie, zmysel a spoloCenské uznanie. Taktiez znamen3 vratit
osobné, kolektivne a socidlne zdroje naspat do sluzby osobného vplyvu. K tomu moze prispiet i kariérové
poradenstvo.

Z nasho pohladu vnimame udrZateln( kariéru, ako kariéru, ktorad je ¢o najviac v stlade s naSimi hodnotami
a identitou, priCom podporuje aj nas well-being a zmysluplné vyuZivanie zdrojov. StotoZnujeme sa s definiciou
De Vos et al. (2020), podla ktorej sa udrzatelna kariéra prejavuje na preZivani zdravia a well-beingu, ako aj $tastia
a produktivity. Zarovefi vnimame udrzatelnl kariéru ako nieco, ¢o presahuje jednotlivca naplfianim zmyslu
a prip. i dopadom v ramci socialneho kontextu jednotlivca.

2.3.3 Zhrnutie pre prax kariérovych poradcov

Kariérovym poradcom odpori¢ame zamerat sa na preskimanie klG¢ovych tém, ktoré prispievaji ku kariérovému
well-beingu (v kapitole 2.3.1), ako napr. kariérové tranzicie, medziludské vztahy, vztahy k organizaciam, pracovny
vykon, pocit zmysluplnosti, u€enie a rozvoj i vyvazenie prace a sikromného Zivota podla Kidd (2008, In Steiner,
Spurk, 2019). Existujl v3ak aj iné koncepty, ktoré sa zameriavaji na odlisné oblasti kariérového well-beingu.

Poukazali sme aj na vyznam dalSich troch tém pre kariérovi pohodu z celoZivotnej perspektivy podla Steiner a Spurk

14 V anglickom jazyku sa pouZiva v slovhom spojeni servant leadership, ¢o by sa mohlo prekladat ako Gsluzné alebo ndpomocné
vedenie ¢i liderstvo.
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(2019): zdroje, vztahy a udrzateln( kariéru (v kapitole 2.3.2).

Ako potrebné vnimame venovat sa mapovaniu nasich zdrojov, ako aj identifikacii individualnych stratégii, ktoré
mdzu ludia vyuZivat k tomu, aby si dokazali svoje zdroje doplfiat, prenasat a obnovovat.

TaktieZ je dolezité mysliet na vztahy a socialny kontext nasich klientov, ktoré ich tiez ovplyviiujd v témach, tyka-

jucich sa kariéry a kariérového poradenstva. Podla Steiner a Spurk (2019) aj klG¢ovi ludia v nepracovnej oblasti do
velkej miery ovplyviuja kariérovy well-being.

Odporicame tiez preskiimat a uvazovat o trochu novsom pojme “udrzatelna kariéra”.

Ku vietkym tymto témam ponlkame v praktickej Casti aktivity, ktoré si moZete vyskasat ako kariérovi poradcovia
sami na sebe a zvazit ich vyuZitie v kariérovom poradenstve.

Na zaver tejto kapitoly venovanej kariérovému well-beingu by sme chceli eSte raz poukazat na to, Ze hoci kariérovy/
profesijny well-being je iba jednou zlozkou well-beingu, aj ostatné zlozky st s nim prepojené - ¢i uz sa to tyka emoci,
vztahov, priestorov, nasich fyzickych moznosti a pod., aj toto vietko ostatné je klic¢ové na nasej kariérovej ceste.

Struktdru zloZiek moZeme pouZit, aj ked sa ako kariérovi poradcovia pytame na svoj well-being (napr. PreZivam
v pracovnej oblasti pozitivne emdcie? Aké vztahy mdm s kolegami? Mam prijemné prostredie v prdci?), a podobne sa
na to mozeme pytat nasich klientov. Jednotlivé zlozky nevieme jednoducho oddelit a ich delenie méZe pbsobit sice
umelo, ale pomaha ndm s uvedomenim a aj s tym, na ¢o sa zamerat a ako sa na tieto zlozky pozerat v kontexte prace
kariérového poradcu.

Otazky na zaver:

o Comu venujete pocas dria svoj Cas a k omu sa viaZu pozitivne emdcie?

e Ktoré javy (napr. zvlddanie kariérovych tranzicii, medziludské vztahy, vztah k organizdcii, pracovny vykon,
pocit zmysluplnosti, uenie a rozvoj, vyvdZenie prdce a sukromného Zivota) su pre vas kariérovy well-being
najdéleZitejsie?

e Ako sa u vds prejavuje vzdjomné ovplyvriovanie medzi jednotlivymi zloZzkami well-beingu (kariérovy a dalsie)?

e Skuste si spomentit na viastny priklad vnitorného pozitivneho prenosu/prelinania vasich zdrojov z pracovnej
oblasti na mimopracovnd (resp. naopak). Na aké priklady ste si spomenuli?

e VSimate si, ako vds a vas well-being ovplyvriujd vztahy a socidlny kontext (prenos z pracovnej oblasti na mimo-
pracovni a naopak)?

e Akym spGsobom uZ teraz pracujete s témami ako zdroje, vplyv socidlneho kontextu, udrZatelnd kariéra? Viete
si predstavit viac sa na ne zamerat? Akym spésobom?

2.4 DalSie uZitocné koncepty a pojmy pre pracu s well-beingom

V publikacii vychadzame z réznych teérii well-beingu, u ktorych vnimame, Ze mo6Zu priniest inSpiraciu a napady, ako
s well-beingom pracovat sami pre nase sebapoznanie a rozvoj, ako aj v kariérovom poradenstve. V tejto kapitole
stru¢ne popiseme dalsie stvisiace koncepty (napr. modely PERMA a PERMA+4) a koncepty, na ktoré sa odvolavame
v praktickej Casti (napr. okno tolerancie). Nasledne uvadzame aj zoznam pojmov, s ktorymi sa mézete v sGvislosti
s well-beingom stretnit. Cielom zoznamu nie je poskytnat vyCerpavajuci prehlad pojmov, ale vyzdvihnat tie, ktoré
povazujeme v kontexte tejto publikacie uzitocné.
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PERMA: Model meratelnych prvkov pre rozvoj well-beingu

Well-being mozno aktivne rozvijat sledovanim 5 meratelnych prvkov, ktoré zhrnul Seligman (2014) vo svojom
modeli PERMA:

1. Pozitivne emdcie (Positive emotions): Prezivanie $tastia, radosti, lasky, vdac¢nosti atd. tu a teraz.
2. Zaujatie Cinnostou (Engagement): Byt ponoreny alebo zaZivat ,,flow* pri zapajani sa do aktivit

3. Vztahy (Relationships): Schopnost nadviazat a udrziavat pozitivne, vzadjomne prospes$né vztahy so skise-
nostami lasky a uznania.

.....

5. Dosahovanie cielov, Uspech (Accomplishment): Zazivanie pocitu majstrovstva v urcitej oblasti zaujmu alebo
dosahovanie délezitych a naro¢nych cielov v praci i Zivote.

Vyskum ukazal vyznamné pozitivne suvislosti medzi kazdou zo zloZiek PERMA a fyzickym zdravim, vitalitou,
spokojnostou s pracou, Zivotnou spokojnostou a zavazkom v rdmci organizacii (Kern, Waters, Alder, & White, 2014,
In Madeson 2017).

Rozsireny model PERMA+4: holisticky teoreticky ramec pre pracovnu pohodu a pracovny vykon

Na zaklade Seligmanovej tedrie rozsirili Donaldson et al. (2020, In Donaldson et al. 2022) model PERMA do kon-
textov sGvisiacich s pracou, pricom ich hlavnym cielom bolo urcit, ktoré dalSie prvky pravdepodobne prispievajl
k pracovnej pohode (work-related well-being) a udrZatelnému pracovnému vykonu. Navrhli PERMA+4: holisticky
teoreticky ramec pre pracovnii pohodu a pracovny vykon, ktory popisuje cesty k pracovnej pohode a vykonu
v praci. Model PERMA rozSiruje o Styri dalSie prvky (Donaldson et al., 2022, s. 4-5):

«  Fyzické zdravie: kombinacia vysokej Grovne biologickych, funkénych a psychologickych zdravotnych aktiv.

+ Rastové nastavenie mysle (growth mindset): prijatie rastového myslenia charakterizovaného optimistickym
ana budicnost orientovanym pohladom na Zivot, kde sa vyzvy a nelspechy povazuj za prileZitosti na rast.

«  Pracovné prostredie: Kvalita fyzického pracovného prostredia (zahifia ¢asopriestorové prvky, napr. pristup
k prirodzenému svetlu, ¢erstvému vzduchu, fyzicka bezpecnost a pozitivna psychologicka klima) v stlade
s preferenciami jednotlivca.

« Ekonomickd bezpecnost: Vnimanie finanénej istoty a stability potrebné na uspokojenie individualnych
potrieb.

Aj tento pristup poukazuje na to, Ze kariérovy well-being je prepojeny s ostatnymi zloZkami well-beingu. Modely
odkazujd na meratelné prvky pre rozvoj well-beingu, zaroven sa v3ak Ciastone prelinajd s niektorymi zlozkami
well-beingu, ako o nich pisSeme v kapitole 2.2.

Oba modely uvadzaja klucové prvky, ktorych sledovanim a aktivnym rozvijanim posilnime svoj well-being.
U kazdého z nas bude spbsob, akym si ich aktivne rozvijame, réznorody. Pokial si tieto témy pritomne v kariérovom
poradenstve, klG¢ové je to, Co je pre klienta v jeho situacii a kontexte uZitocné a prioritné.

Okno tolerancie

Dalsi pohlad na rozvijanie well-beingu prindsaji neurovedy. Koncept okna tolerancie, ktory vysvetlujeme niZSie,
sa v podstate zhoduje vo vnimani well-beingu ako stavu s pozitivnymi emdciami, preZivanim zmyslu, spojenim
s druhymi a dal$imi pozitivnymi atribGtmi. Zaroven vsak opisuje aj stavy na hraniciach a mimo stavu well-beingu
a ako s nimi pracovat.
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Okno tolerancie je koncept, ktory priniesol Daniel Siegel, psychiater a zakladatel interpersonalnej neurobioldgie,
v knihe The Developing mind (1999). Tento model sa zacal pouZivat v miernej obmene (Ogden et al., 2006) ako
koncept, ktory prinasa pozornost k miere prezivaného nabudenia v tele ¢loveka a jej vplyvu na spravanie a reakcie
v réznych situaciach. Zohladnuje intenzitu pohody a stresu, v ktorej sa ¢lovek nachadza. Pokladame tento model za
uZitocny aj v kontexte kariérového poradenstva, nakolko ndAm poméha rozumiet tomu, ako naro¢né situacie v praci
i v inych oblastiach ovplyviiuji to, ako reagujeme a ako nardbame so svojou energiou - aj v praci, $kole, ¢i inych
kariérovych kontextoch.

Obrazok 2. Okno tolerancie

Nadmerné nabudenie

Okno tolerancie

ZniZené nabudenie . : o . /
ZuZovanie a rozsirovanie

okna tolerancie
\\ /4

Okno tolerancie znazorriuje zonu optimalneho nabudenia, v ktorej dokaZzeme primerane spracovavat podnety zo
svojho vnutra i z vonkajSieho prostredia, ako i zo vztahov s druhymi. Ked sa nachadzame v tejto zéne, dokazeme
primerane spracovavat rozne emdcie, reagovat na poziadavky kaZzdodenného Zivota, byt tvorivi a zvedavi, v spojeni
s druhymi a so sebou. Dokazeme sa udit, vidiet stvislosti a - ¢o je pre kariérové poradenstvo obzvlast zaujimavé -
dokazeme pozerat do budicnosti, planovat a rozhodovat sa. Mame veci pod kontrolou a sme “v pohode”.

Ako sa blizime k hranici okna tolerancie, citime, Ze je pre nas narocnejsie primerane reagovat a mat kontrolu. Ak
nase nabudenie a miera energie aj nadalej narasta alebo klesa, prekro¢ime nase okno tolerancie a stracame kon-
trolu. Pri nadmernom nabudeni to znamena hnev, Gzkost, strach, ktory nevieme ovladnut, prichadzaji stresové
reakcie Gtoku alebo Gniku. Ak je nase preZivanie dlhodobo na hranici prilisného nabudenia, ide o velmi vycerpava-
juci stav, ktory sa mdze preklopit do opaku - znizeného nabudenia. Vtedy sa citime odpojeni od druhych aj od seba,
bez emocii a energie. Stresovou reakciou je tu ustrnutie a zamrznutie. V oboch stavoch prekrocenia okna tolerancie
ide predovsetkym o preZitie organizmu a preto vSetky ostatné aktivity s “navyse” - vratane konstruktivneho zapa-
jania sa do poradenského procesu.

Sirka okna tolerancie je variabiln4; li3i sa medzi jednotlivymi ludmi, ale i u jednotlivca méZe podliehat zmenam.
Dlhodobo nepriaznivé skdsenosti alebo extrémne naro¢né a traumatické situacie moézu okno tolerancie z(Zit, takze
aj predtym zvladnutelné udalosti a okolnosti sa zdajl vycerpavajice a naro¢né. Dobrou spravou je, Ze ho vieme aj
cielene rozSirovat a to prostrednictvom pozitivnych zazitkov, vztahov a aktivit, ktoré zvySuji nasu prezivand pohodu.

Pre kontext well-beingu v kariérovom poradenstve ma okno tolerancie viaceré implikacie. S klientmi - ale i sami so
sebou - sa moZeme sustredit na identifikovanie zdrojov, ktoré pomahaju ostat v okne tolerancie, alebo ho dokonca
rozSirovat. Rovnako délezité je rozpoznavat i to, €o jednotlivca z okna tolerancie vyhana, a aké signaly na to pou-
kazujd. Pri zdrojoch pohody aj nepohody ako i signaloch ide o velmi individualne javy, je preto velmi doleZité, aby
sme voci nim boli v§imavi a nespoliehali sa na vSeobecné predpoklady a rady. Ako sme pisali uz vyssie, podporo-
vanie well-beingu alebo inak ostavanie v okne tolerancie je zakladom pre efektivne zapojenie sa do poradenského
procesu a vedomé a zodpovedné prijimanie rozhodnuti a planovanie budicnosti. Ako poradcovia preto overujeme,
¢i sme my sami, i nasi klienti pocas stretnutia v okne tolerancie, a pracujeme na navrate don, pokial sme z neho
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vypadli. Zaroveri sa nan pozerame z dlhodobej perspektivy a podporujeme investovanie do zdrojov a vSimavosti,
aby sa okno tolerancie postupne rozsirovalo. ASpiraciou nie je nevyhnutne nikdy sa nedostat mimo okna tolerancie.
Mnohé okolnosti, ktoré nas tam mdzu nasmerovat, nemusime mat pod kontrolou a mnohi nasi klienti maji v Zivo-
toch okolnosti, ktoré na nich kladd zvysené naroky. Za dolezité pokladdme pomenovat déleZitost preZivania pohody
a nachadzat s klientom prostriedky na jej zvySovanie.

Koncept okna tolerancie ndm mdze pomdct aj pri porozumeni vyhorenia a identifikacii jeho varovnych znakov
u seba i klientov. Vyhorenie sa Casto tyka ludi, ktori si zapaleni pre svoju pracu/stadium/ind kariérova oblast,
nachadzaju v nej zmysel a sebarealiziciu a investuji do nej vela svojej energie. S tym sa Casto spaja prave
intenzivne nabudenie, ktoré privadza k hranici okna tolerancie. Hoci ide o nabudenie spojené s pozitivnymi
emdciami, koncept okna tolerancie vysvetluje, Ze doleZita je prave miera nabudenia, s ktorou sa nase telo musi
vyrovnavat. TakZe i ked je toto nabudenie spojené s pozitivnymi eméciami ako je nadSenie, vasen Ci eufdria, ide
o intenzivnu energiu a tl je potrebné striedat s chvilami upokojenia a menej intenzivnych emacii. Ak sa tak nedeje,
prilisné nabudenie vedie nad okno tolerancie a z dlhodobejSej perspektivy hrozi prepad pod okno tolerancie. Tam uz
rozpoznavame znaky pokrocilého vyhorenia - lahostajnost, inavu, odpojenie od emécii a vztahov s druhymi ludmi.
Ako kariérovi poradcovia si méZeme vsimat Uroven energie, s ktorou nasi klienti vstupuji do pracovnych aktivit
a zdérazrovat vyznam navracania sa do stavov s nizSim nabudenim i v pripade silnych pozitivnych emdcii.

Dalsie suvisiace pojmy

KedZe well-being je naozaj Siroky koncept, rozhodli sme sa zaradit pre lepsiu prehladnost aj vybrané sivisiace
pojmy. Nie je to vyCerpavajici zoznam, ale pokusili sme sa vybrat tie, ktoré nam prisli ako klG¢ové. Mozno si
vSimnete, Ze v kapitole s rozhovormi sa nam objavili aj dalSie pojmy (napr. mattering, hedonicky a eudaimonicky
well-being, hodnotiaci a afektivny well-being a i.). DdleZité je vSak, podla nas, najma uchopit si tému tak, aby sme
s fou vedeli pracovat, aby to bolo pre nas uZito¢né a prakticky uchopitelné, a zaroveri zrozumitelné aj pre klientov.

Vybrané pojmy, s ktorymi sa moZete v svislosti s well-beingom stretnit (zoradené podla abecedy):

Dusevné zdravie je neoddelitelnou sicastou zdravia a well-beingu, pricom je determinované komplexnou sthrou
individualnych, socialnych a Strukturalnych stresorov a zranitelnosti'. Je to stav mentalnej pohody, v ktorom si
jednotlivec uvedomuje svoje schopnosti, dokaze sa vyrovnat s beznymi stresmi Zivota a pracovat produktivne, ako
aj byt prinosom pre svoju komunitu. DuSevné zdravie je zdkladom nasej kolektivnej a individualnej schopnosti ludi
mysliet, vnimat emdcie, interagovat, zarabat si na Zivobytie a uZivat si Zivot (WHO, 2023a).

Kvalita Zivota sa niekedy tiez mdze pouZzivat vo vztahu k well-beingu, kedy well-being je v podstate “dost do-
bra” kvalita Zivota (vzdy z pohladu daného jednotlivca). WHO definuje kvalitu Zivota ako individualne vnimanie
svojho postavenia v Zivote v kontexte kultdry a hodnotového systému, v ktorom Zijeme, a vo vztahu k nasim cielom,
oCakavaniam, Standardom a zaujmom. Koncept kvality Zivota zachytdva well-being a jednotlivé spolocenské
aspekty s ohladom na pozitivne aj negativne prvky. V online publikacii Eurostatu Indikdtory kvality Zivota (Quality
of life indicators)*® st uvedené indikatory a najnovsie statistiky o kvalite Zivota. Doraz sa vsak kladie na moZnost
Statisticky merat a nasledne spracovavat (daje. Eurostat uvadza a analyzuje 8+1 dimenzii, ktoré reprezentuji rézne
komplementarne aspekty kvality Zivota a dopliia tak indikator tradi¢ne pouZivany ako miera ekonomického a so-
cialneho rozvoja, hruby domaci produkt (HDP). Osem z tychto dimenzii sa tyka funkénych schopnosti, ktoré by mali
mat obcania k dispozicii, aby mohli efektivne dosahovat svoj osobne definovany well-being, v stlade s ich vlast-
nymi hodnotami a prioritami. Posledna dimenzia sa tyka osobného dosiahnutia Zivotnej spokojnosti a well-beingu.
Indikatory merania st nasledovné: 1. Materialne Zivotné podmienky; 2. Produktivne a hlavné innosti, 3. Zdravie,
4. Vzdelanie, 5. Volny Cas a socialne interakcie, 6. Ekonomické a fyzické bezpelie, 7. Sprava veci verejnych
a zakladné prava, 8. Prirodné a Zivotné prostredie, 9. Celkova Zivotna skisenost. Celkova Zivotna skisenost zahffa
celkové zhodnotenie vlastného Zivota z hladiska troch subdimenzii: Zivotna spokojnost - kognitivne zhodnotenie;
pocity/emocionalne stavy (pozitivne aj negativne) a pocit zmyslu a Gelu svojho Zivota, ako aj dobré psychické fun-
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govaniel’.

Mindfulness je prax Gplnej pritomnosti a pozornosti voci svojim myslienkam a okoliu otvorenym, neodsudzujicim
spbsobom (Kabat-Zinn, 2015). Mindfulness je spojena s mnohymi aspektmi well-beingu, pricom sa napr. zistilo, Ze
mindfulness programy mozu prispievat k lepSiemu zdraviu a well-beingu (Kerrigan et al., 2017). Tento koncept je
aplikovany v ramci réznych terapeutickych intervencii s cielom pomdoct ludom vyhnit sa destruktivnym alebo auto-
matickym navykom a reakciam tym, Ze sa naucia pozorovat svoje myslienky, emdcie a iné si¢asné zazitky bez toho,
aby ich posudzovali alebo na ne reagovali (APA Dictionary of Psychology, n.d.). Mindfulness teda moze byt jednym
z0 spOsobov, ako si rozvijat svoj well-being. Nedavno vysla v Ceskom prostredi metodika “Wellbeing ve Skole: Jak
na pozitivni pfistup k uceni i k Zivotu 1.” (Felcmanova, 2023), ktora na s. 44-51 prinasa podrobnejsie informacie
k mindfulness, jej prinosom, ako aj praktické aktivity.

Optimdlne prospievanie / prekvitanie (Flourishing) znamena vlastne vysok( Groven subjektivneho well-beingu,

v ¢om sa zhodnU viaceri autori. Definicie optimalneho prospievania sa vSak odliSuja (Hone, Jarden, Schofield,
& Duncan, 2014). Podla teérie dusevnej pohody je cielom pozitivnej psycholdgie zvysit mieru optimalneho pro-
spievania v naSom vlastnom Zivote, ako aj na celej planéte (Seligman, 2014). Aby ¢lovek optimalne prospieval,
musi splfiat nasledovné tri klG¢ové kritéria: pozitivne emécie, zaujatie a zaujem, zmysel a Gicel. A minimalne tri zo
Siestich “vedlajsich kritérii”: sebadcta, optimizmus, psychicka odolnost, vitalita, sebaurcenie & pozitivne vztahy.

Prevencia vyhorenia je v nasich koncinach etablovany pojem, ktory popisuje pristupy a kroky umozriujlce pred-
chadzat syndromu vyhorenia. V konkrétnych aktivitdch sa tak méZu prekryvat s konceptom well-beingu, ktory
Ciasto€ne sleduje rovnaky ciel (predchadzat nepohode) avsak postva vnimanie eSte dalej v pozitivnom zmysle
(rozvijanie a budovanie pohody, well-being ako Zivotny Styl a kariérovy pristup, dlhodoba starostlivost a kultivaciu
zdrojov).

Psychologické bezpecie: Prezivanie bezpecia pokladdme za zakladnd a klicovi podmienku rozvoja well-beingu.
Hoci pojem bezpecie (nielen fyzické, ale i psychologické, sociadlne, a pod.) je beznou sicastou nasho slovnika,
jeho definicia nie je vobec jednoznacna. Pri jeho porozumeni si nevystacime len s negativnym vymedzenim - bez-
pecie nie je len nepritomnost ohrozenia. Bezpecie z pohladu neurovied a ich niektorych predstavitelov (S. Porges,
B. Perry, D. Siegel, D. Dana) prinasa viaceré kvality ako schopnost efektivne sa angaZovat a byt plne vnimavym voci
druhému Cloveku (Geller & Porges, 2014). Zaroveri stav bezpedia prinasa pocit prepojenia so svetom a so sebou
samym, otvorenost zmene a réznym moZnostiam, a tiez zvedavost a tvorivost (Dana, 2020). V pracovhom kontexte
sa stretavame s definiciou Dr. Amy Edmondson, profesorky Harvard Business School, ktord pojem psychologické
bezpedlie definuje ako presvedcenie, Ze ¢lovek nebude potrestany alebo ponizeny za svoje napady, otazky, obavy
alebo chyby. Edmondson (2012, s. 118) definovala psychologické bezpecie ako klimu, v ktorej sa ludia citia slo-
bodni vyjadrovat relevantné myslienky a pocity, si schopni vyhladat pomoc a tolerovat chyby, pocituji vzajomny
reSpekt a doveru. Psychologické bezpecie umozriuje poskytovanie spatnej vazby i ndro¢né konverzacie. Edmondson
zaroven poukazala na psychologické bezpecie ako na rozhodujici faktor pre vysoko vykonné timy.

Rastové myslenie (Growth mindset) je presvedCenie, Ze talent a intelektualne schopnosti moZno rozvijat tvrdou
pracou, skiisanim novych stratégii a prijimanim podnetov od ostatnych (Dweck, 2016). Ti, ktori st presvedceni, Ze
ich talenty sa dajl rozvijat tvrdou pracou a premyslenym cvicenim (t. j. udrZiavanim rastového myslenia), zvy€ajne
uvadzajl vyssiu Groveri well-beingu a vykonnosti ako ti, ktori povazuji svoj talent za fixny (Dweck a Yeager, 2019, In
Donaldson et al. 2022). V praci maju ludia s rastovym zmyslanim tendenciu investovat do svojho osobného rozvoja
(Caniéls et al., 2018, In Donaldson et al. 2022) a aktivne vyhladavat spatnu vazbu o svojom vykone, aby sa zlepsili
a ukazat majstrovsku orientaciu na dosiahnutie ciela (van Zyl et al., 2021, In Donaldson et al. 2022).

Reziliencia/odolnost predstavuje rozsiahlu a komplexn( problematiku (podobne ako well-being). Stru¢ne mozno
odolnost objasnit ako schopnosti a zru¢nosti jedinca Uspe$ne sa vyrovnavat s réznymi nepriaznivymi situdciami
alebo problémami. Odolnost jedinca sa prejavuje pouzivanim G¢innej copingovej stratégie alebo zvladanim stresu

17 https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?title=Quality of life_indicators - measuring quality of
life#The_8.2B1 dimensions_of quality of_life
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(Kasin, Fein, & Markus, 2021, In Kirovova, 2022). Medzi klic¢ové ochranné faktory na zvySenie odolnosti patria sil-
né socialne vztahy, socialne a emocionalne zru¢nosti (OECD, 2019). Podla Kirovovej (2022) rézne druhy a aspekty
well-beingu nemozno dosiahnut bez odolnosti. RozliSujeme rézne druhy odolnosti, napr. psychicka, osobna ale-
bo kariérova. M. London (1983, In Kirovova, 2022) popisuje kariérovi odolnost ako pozitivnu adaptaciu jedinca na
problémy a prekazky v priebehu kariéry (napr. prekazky v realizacii cielov, neistota). V kariérovom poradenstve je
klicové, aby sme nekladli zodpovednost na jednotlivcov (Ze by si mali rozvijat odolnost), ale skor prijat systémovy
pristup. “Kariérovi poradcovia, ktori chcu prijat systémovy pristup k odolnosti, napomahaja nielen presunit po-
zornost od individualneho k socialnemu, ale aj od konania jednotlivca k vytvaraniu podmienok, v ktorych mézu
jednotlivci konat (Estévao, et al., 2017, In Sultana, 2022, s. 12).

Sebasdcit (self-compassion) je o praxi, kedy sa k sebe spravame tak, ako by sme sa spravali ku priatelovi,
akceptovanim svojich osobnych “nedostatkov”, ale aj uvedomovanim si zodpovednosti za vlastny rast a ucenie sa
z nelspechu (Neff, 2003). Podla K. Neff a A. Costigan (2014) je seba-scit silno prepojeny s pohodou (well-being).
Neff a Ch. Germer vyvinuli tréningovy program sebasucitu s nazvom Vsimavy sebasucit (Mindful Self-Compassion -
MSC), v ramci ktorého sa Gcastnici stretavajd na dve hodiny tyZdenne pocas smich tyzZdriov. Vyucuja a vykonavaju
sa rozne praktiky, ako napr. Meditacia milujlicej laskavosti (Loving-Kindness Meditation'® - LKM), starodavna bud-
histicka prax navrhnuta na zvysenie dobrej vole voci sebe a ostatnym, prip. pisanie stcitného listu sebe, poloZenie
rak na srdce v Case stresu alebo opakovanie siboru zapamatanych fraz k sebasucitu, ako aj interpersonélne cvicenia
podporujuce pocity ludskosti. Vyskumy ukazali, Ze G¢ast na intervencii MSC vyznamne zvysila seba-sucit, vS§imavost,
sucit s ostatnymi a Zivotn( spokojnost, pri¢om vyznamne zniZila depresiu, Gzkost, stres a emocionalne vyhybanie
sa. To naznacuje, Ze sUcit so sebou samym je ucenliva zru¢nost, ktord moze zlepsit Zivot ¢loveka zmysluplnym
avyznamnym sposobom. (Neff, Costigan, 2014).

Spokojnost vo vseobecnosti “predstavuje subjektivne kritérium kladného hodnotenia réznych javov, stavov, ¢innosti
a objektov, vratane seba samého, pocitované ako prijemny zaZitok radosti, Gspechu, alebo satisfakcie za doterajsiu
pracu alebo ¢innost” (Strmeri, Raiskup, 1998, In Popelkova, 2011, s. 93). Je to stav mysle vyjadrujdci spokojnost
a potesenie a zaroveri hodnotiace posudzovanie niecoho z kognitivneho aj afektivneho hladiska (Popelkova, 2011).
Aj k téme spokojnost jestvuje mnoZstvo réznych konceptov, rozliSuje sa napr. Zivotna spokojnost, spokojnost
s pracou, kariérova spokojnost atd. Podla J. Fahrenberga et al. (2000, In Popelkova, 2011) ide o hodnotenie minulych
a sucasnych podmienok Zivota a oCakavanej Zivotnej perspektivy. Globalny charakter Zivotnej spokojnosti
akcentuja Shin a Johnson (1978), ktori definuja Zivotnl spokojnost ako globalne hodnotenie kvality Zivota osoby
podla nou zvolenych kritérii, ako aj Haybron (2001), ktory za jej podstatu povazuje celkovy priaznivy postoj k Zivotu
(In Popelkové, 2011). Usudky o spokojnosti st zavislé od porovnania podmienok urcitej osoby s tymi, o ktorych
si mysli, Ze by boli idealnymi alebo vhodnymi. Spokojnost so Zivotom je jednym z faktorov subjektivneho well-
beingu (napr. Myers, Diener, 1995).

Stastie je kognitivne hodnotenie, Ze Zivot jednotlivca sa uberd sprdvnym smerom. Zahffia tri oblasti: pozitivne
emdocie, zaujatie Cinnostou a Zivotny zmysel (Seligman, 2014). Seligman je pionierom pozitivnej psychologie,
ktora doplfia tradi¢né zameranie na patolégiu o $tGdium ludskych prednosti, cnosti a faktorov, ktoré prispievaj(
k plnohodnotnému a zmysluplnému Zivotu. Poznatky z pozitivnej psycholdgie mozu byt vyuZité na zvySenie Stastia
a well-beingu. Lyubomirsky rozliSuje tri typy faktorov ovplyvriujicich Groveri Stastia: osobné nastavenie Grovne
Stastia (tzv. set point), Zivotné okolnosti a intencionalne aktivity (In Sheldon, Lyubomirsky, 2019).

Vnimand kontrola (Sense of agency) je presvedcenie, Ze mame kontrolu/moc porozumiet naSmu osobnému,
socialnemu, profesionalnemu a komunitnému prostrediu a ovplyvnit ho (Gardner, 2019). Uvedomenie si miery
vlastnej kontroly v réznych situdcidch moze vyznamne ovplyvnit osobny well-being, vratane oblasti kariérového
well-beingu. UvaZovanie nad vlastnou kontrolou pomaha nasmerovat energiu a Gsilie do akcii, ktoré mézu posilnit
to, ¢o vnima jednotlivec ako pozitivne, alebo naopak menit to, s ¢im nesuhlasi. Zaroven identifikovanie oblasti, na
ktoré ma len minimalny vplyv, méZe tieZ viest k doleZitym rozhodnutiam o tom, kam nasmerovat svoju pozornost.
Gardner (2019), profesor na Harvard Graduate School of Education, zaroven prepaja pojem vnimanej kontroly aj
s kolektivnym well-beingom a hovori o tom, Ze nie je Uplne lahké uplatnit tGto vniman( kontrolu v prospech

18 Jestvujd viaceré verzie, jednou z nich, ktora je volne dostupna je napr.:
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spoluprace pre dobro vsetkych, jej uvedomenie si je vSak prvym krokom. Gardner ako tzv. “myslienkovy lider”
pre uz spominany projekt OECD Buddcnost vzdelavania a zru¢nosti 2030 pomeniva 6 kli¢ovych zmien/vyziev na
zaklade svojej dlhoro¢nej praxe ucitela. Dve z nich sa tykaju prave pocitu vnimanej kontroly. Vyzyva k tomu, aby
sme u mladych ludi podporovali rozvoj vnimanej kontroly a toho, Ze si schopni nieo zmenit a zaroveri zabezpedit,
aby tento posilneny pocit vnimanej kontroly a zmyslu bol prepojeny s cielmi, ktoré st vhodné pre SirSiu spolo¢nost
(Gardner, 2019). Ciele uvadzané Gardnerom, i praca na uvedomovani si individualnej kontroly a jej uplatriovani
(nielen) v kariérovej oblasti st legitimnymi cielmi i v kariérovom poradenstve a preto sa tejto téme venujeme
i v praktickej Casti publikacie.

Wellness mozno definovat ako dosahovanie zdravého a spokojného stavu (Oxford dictionary). Je to kazdoden-
na snaha o dosiahnutie pocitu pohody, ako napr. fyzicky pohyb, socidlne kontakty, mentalna stimulacia, medita-
cia, spanok a vyziva. Zjednodusene povedané, rozdiel moZno vnimat v tom, Ze wellness je skor proces a well-being
vysledok (University of New Hampshire, 2022).
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V sucasnosti Zijeme v dobe technologickej revollcie, kedy sa ludia musia prispésobovat zmenam, ktoré
predtym neexistovali. TaktieZ v poslednych rokoch sa mnohi z nds musia vysporiadat s dosledkami pan-
démie Covid-19 ako aj s vojnou na Ukrajine. Dosledky tychto zmien sa odrazaju na prezivani ¢loveka a jeho
celkovom well-beingu.

Tak ako je well-being ¢loveka vnimany vo viacerych rovinach, tak sa aj projektoch ERASMUS téma pohody
objavuje v roznych kontextoch. My sme sa zamerali na projekty, ktoré reflektovali well-being v ramci bu-
dovania kariéry a ich vystupy su vyuzitelné v praxi. Projekty, ktoré sme vybrali do priru¢ky smerovali svoje
aktivity na:

1. Ziakov/studentov,

2. uditelov/vzdelavatelov/kariérovych poradcov,

3. dospelych ludi s mensimi prileZitostami na trhu prace.

Aktivity projektov boli v prvom rade zamerané na rozvoj emocionalnej a socialnej inteligencie ako jednych
z délezitych faktorov pri ukonceni skoly, hladani alebo udrzani zamestnania. Okrem toho rozvoj tychto zru¢nosti
Cloveku pomaha poznat seba samého Co prinasa rézne benefity v inych oblastiach well-beingu ako takého.

Tento prehlad vas méZe nasmerovat na informacie, techniky, metodiky ¢i odporacania, ktoré mdzu (nielen) kariérovi
poradcovia vyuZit vo svojej praxi, alebo sa nimi inSpirovat pri starostlivosti o vlastny well-being.

STRengthen socio-Emotional competeNce to Guidance pracTitioners/Posilnenie socialno-
emociondlnej kompetencie poradcov

https://erasmus-plus.ec.europa.eu/projects/search/details/2019-1-R001-KA202-063198

Ciel projektu:

Cielom projektu STRENGTh bolo zvySenie socidlnej a emocionalnej kompetencie u kariérovych poradcov. Priprava
kariérovych poradcov na efektivne rieSenie vysoko naro¢nych problémov trhu prace sa povaZuje za nevyhnutni pre
poskytovanie kvalitnych sluzieb kariérového poradenstva. KedZe kariérové poradenstvo zahifia interakciu medzi
kariérovym poradcom a klientmi je vacSinou zaloZzené na pochopeni ich potrieb, je nevyhnutné, aby mal poradca
dobré socialne a interpersonalne zru¢nosti.

Cielom bolo navrhnit konkrétne rieSenia na pripravu novej generacie socialne uvedomelych profesionalov v oblasti
kariérového poradenstva, schopnych rozvijat a vyuZivat interpersonalne a socialne zru¢nosti, s cielom Uspesne bu-
dovat profesionalne vztahy a orientovat sa v roznych socialnych prostrediach s cielom dosiahnut najvyssiu Groven
socialnej inklizie.

Cielova skupina: kariérovi poradcovia a $kolski poradcovia.

Vystupy projektu:

I01-Sibor metdéd na rozvoj/zlepsenie zrucnosti socidlnej a emocionalnej inteligencie po preskiimani teérii
a vyskumnych nastrojov.

https://projectstrength.net/wp-content/uploads/docs/FINAL 101 lead%20partner HdBA.pdf
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102-A Prirucka o vzdelavacich potrebach kariérovych poradcov.

https://projectstrength.net/wp-content/uploads/docs/FINAL 102 lead%20partner NICE.pdf

103-A Program so $pecifickymi technikami, metodikami a osnovami pre zlepSovanie zruénosti. https://project-
strength.net/wp-content/uploads/docs/I03%20Training%20Program_EN.pdf

I04-Inovativna online platforma a stbor nastrojov pre poradcov, ktorad im pomoze zlepsit ich zru¢nosti - bude
v budlcnosti vytvorena.

105-A Prirucka pre zlepSenie, ktora pomdZze preniest tedriu o zlepSovani zru¢nosti do praxe na organizacnej Grovni
tak, aby kariérovi poradcovia mohli zhodnotit svoju Groveri zru¢nosti socialnej inteligencie a aplikovat metédy na
ich zlepsenie.

https://projectstrength.net/wp-content/uploads/docs/I05 STRENGTh_Self-evaluation%20guide EN.pdf

From Emotional Management to Emotional Resilience/Od manaZmentu emécii k emo-
cionalnej reziliencii

https://erasmus-plus.ec.europa.eu/projects/search/details/2020-1-LT01-KA204-078088

Ciel projektu:

Cielom projektu “Od emocionalneho manazmentu k emocionalnej odolnosti” (EMER) bolo povzbudit ludi, ktori
mali menej prilezitosti (napr. starsi ludia, nezamestnani atd), aby prekonavali prekazky/vyzvy, rozvijali schopnosti
zvladat svoje emdcie a stali sa emocionalne odolnejsimi.

Celkovy ciel projektu je prepojeny s cielom politiky ET 2020 “Podpora rovnosti, socialnej sGdrznosti a aktivneho
obdianstva” - Gcastnici projektu boli zapojeni do aktivit, ktoré sa venovali osobnému rozvoju so zameranim najma
na budovanie sebavedomia, zlepSovanie postojov a spravania, a zlep$ovanie zakladnych zruc¢nosti ako je komunika-
cia, timova spolupraca atd.

Projekt sa zaoberal podporou celoZivotného vzdelavania poskytovanim prileZitosti vo vzdelavani so zameranim na
posilnenie Zivotnych zru¢nosti dospelych.

V ramci projektu sa vytvorila testovacia metodika a realizoval sa pilotny tréning. Metodika bola testovana v dvoch
stuprioch - 1. vyskolenie trénerov, 2. vyskoleni tréneri $kolili dospelych ludi, aby si mohli zlepsit emocionalnu
odolnost.

Cielova skupina: [udia, ktori maji menej prileZitosti na trhu prace
Vystupy projektu:

1. Metodika EMER Emocionalny manazment: Krok za krokom k emocionalnej odolnosti, EMER prirucka Emo-
cionalny manazment: Krok za krokom k emocionalnej odolnosti, EMER vzdelavacia hra, sebahodnotiace
dotazniky.

2. E-platforma “EMER Emocionalny manazment: Krok za krokom k emocionalnej odolnosti”, kde st vzdelava-
cie vided, interaktivne samouciace aktivity

https://www.emerproject.eu/

https://www.emerproject.eu/documents

Overcoming Students Challenges and Aiding Retention / Prekonavanie studentskych vyziev
a pomoc pri udrziavani

https://erasmus-plus.ec.europa.eu/projects/search/details/2019-1-UK01-KA202-061497

Ciel projektu:

Cielom projektu OSCAR bolo identifikovat osved¢ené postupy v tom, ako organizacie v EU rieSilli problém
predcasného ukoncenia $kolskej dochadzky z dévodu réznych problémov s dusevnym zdravim. Hlavnym cielom
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bolo najst spésoby ako podporit studentov s problémami dusevného zdravia, udrzat ich na Skole a zvysit vysledky
prostrednictvom aktivit:

1. Identifikovanie zakladnej linie sic¢asnych procesov a postupov uvedomovania si duSevného zdravia
v partnerskych krajinach.

2. ldentifikovanie sicasnej najlepSej praxe v oblasti dusevného zdravia, povedomia o duSevnom zdravi
a navrhu ucebnych osnov na $kolach.

3. Identifikovanie rieseni aktualnych problémov na EU a narodnej Grovni.

4. Skolenie lektorov pre zamestnancov organizacii odborného vzdelavania v oblasti povedomia o duevnom
zdravi.

5. diseminacia prostrednictvom vypracovanych smernic pre prislusné zainteresované strany a vypracovanie
politickych odpordacani.
Vystupy projektu:
0l1 - Priklady dobrej praxe

012 - Wellness@D&A Programme - obsahuje rozne metddy/techniky, ktoré pomahaju zlepsit dusevné zdravie a po-
hodu.

0I3 - Guideline (smernica) ucitelov, manazérov a politikov - je spojenim OI1 a 0I2 do zoznamu usmerneni pre
odbornikov z praxe, manazérov a tvorcov politik.

https://oscar-project.net/project-outputs/
https://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/project-result-content/2f822d4d-bb54-4eaa-910e-e56c4b8fdd16/
OSCAR_102_Supp_UK.pdf

Innovative Web Approach for Advancing and Sustaining VET Learners’ well-being and Mental
Health/Inovativny webovy pristup na zlepSenie a udrziavanie pohody a dusevného zdravia
Studentov odborného vzdelavania a pripravy

https://erasmus-plus.ec.europa.eu/projects/search/details/2020-1-LT01-KA202-078016

Ciel projektu:

Cielom projektu bolo vyvinit inovativny pristup k vzdelavaniu prostrednictvom internetu na podporu a udrzanie
well-beingu a dusevného zdravia Studentov odborného vzdeldvania a pripravy prostrednictvom ziskavania
socialno-emocionalnych zruénosti, ktoré im poméZzu efektivne Studovat, riadit svoj Zivot a vstipit na trh prace.

Cielmi projektu boli:

« poskytnutie Ziakom odborného vzdelavania, pedagégom a komunite dékladné pochopenie faktorov, ktoré
ovplyvriuja pohodu studentov, a zlepSit zru¢nosti Studentov prostrednictvom vyvoja 4-pilierovho mapova-
cieho ramca pre blaho/well-being.

« posilnenie Studentov odborného vzdelavania a pripravy, aby si uvedomovali, kontrolovali a neustale
zlepSovali svoju psychickd, kognitivnu, socialnu a fyzickd pohodu, vyvinutim nového pristupu k sebareflexii
zruénosti, ktoré im mézu pomoct zlepsit ich well-being a dusevné zdravie.

« zvySovanie a udrzanie schopnosti pohody/well-beingu Studentov odborného vzdelavania vytvorenim
virtualnej vzdelavacej platformy podporujlcej well-being ¢innosti na skolach.

+ obohatenie pedagogickych pristupov ucitelov odborného vzdelavania a pripravy k uceniu podporujdce
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well-being v triede, prostrednictvom vyvinutia nastroja, ktory im pomoze uplatnit, prispOsobit a preniest
inovativnu internetov( platformu projektu.

Cielova skupina: Studenti, pedagdgovia
Vystupy projektu:

« webova strdnka https://staywell-project.eu/

« ramec mapovania well-beingu (prehladne uvadza protektivne a rizikové faktory, ktoré ovplyviuja psy-
chologicky, socialny, kognitivny a fyzicky well-being) https://staywell-project.eu/outputs/StayWell Map-
ping%20Frame EN FINAL.pdf
https://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/project-result-content/l1cccd8db-6d66-462c-bfc6-17fb0e-
becf5f/StayWell Mapping Frame EN_Final.pdf

» Digital well-being Lab Navigation Guide
https://staywell-project.eu/outputs/I04/StayWell NavigationGuide EN.pdf

EM-MA: EMotional MAnagement exercises for adults/ EM-MA: Cvi¢enia emocionalneho
manaZmentu pre dospelych

https://erasmus-plus.ec.europa.eu/projects/search/details/2020-1-UK01-KA204-078990

Ciele projektu:

Cielom projektu bolo vyvinit metddu, ktord by dospeli Eurdépania mohli pouZzit na rieSenie problémov dusevného
zdravia na osobnej Grovni, prostrednictvom nasledovnych dielcich cielov:

1. Zlepsit zvladanie emocii v procese vzdelavania dospelych, ¢o nasledne pozitivne ovplyvni kvalitu ich uce-
nia, inklGzie a moZnosti zamestnania.

2. Rozsirit poznatky o zvladani emécii v participujdcich organizaciach.

3. Poskytn(t zakladné nastroje emoc¢ného manazmentu v neformalnom vzdelavani dospelym a trénerom
dospelych vo forme Emocionalnej cvicebnice.

4. Prispiet k dosiahnutiu vysokej kvality neformalneho vzdelavania dospelych zvySovanim povedomia
o délezitosti emocionalneho manazmentu v tomto sektore, najma so zameranim na osoby s rozhodovacou
pravomocou.

5. Ulahdit pristup k novym, vylepSenym technikdim emocného manaZmentu inym dospelym Skolitelom
a dospelym v celej Eurdpe.

Vystupy projektu:

Publikacia EM-MA: Prirucka o emocionalnom manaZmente pre dospelych - interaktivna prirucka ma atraktivnu
grafiku dizajn a ilustracie. Obsahuje tiez videa a odkazy na relevantny obsah. Kniha pokryva také témy ako dusevné
zdravie, emdcie, typy Gtlaku aZ po niektoré praktické nastroje pre odbornikov v oblasti vzdelavania dospelych.

https://drive.google.com/file/d/1sMyiBSXRZF4enQhhRseKJEI8nfxxfenc/view

Happiness@work - Positive Psychology based tools to improve the happiness and
well-being of managers and employees in micro businesses/Happiness@work - nastroje
zaloZené na pozitivnej psycholdgii na zlepSenie Stastia a blahobytu/well-beingu manaZérov
a zamestnancov v mikropodnikoch

https://erasmus-plus.ec.europa.eu/projects/search/details/2019-1-BE02-KA202-060329
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Ciel projektu:

Hlavnym cielom projektu bolo zvysit Stastie a spokojnost na pracovisku zavedenim metodiky pozitivnej psycholégie
do praxe v mikropodnikoch (MB) a vybudovanim systému podpory pre manazérov a zamestnancov MB. Tento ciel
bol realizovany zavedenim 5 zloZiek blahobytu M. Seligmana do praxe a ich prevedenim do kontextu, s ktorym sa
mozu manaZéri mikropodnikov a ich zamestnanci stotoznit. 5 zloZiek blahobytu je znamych ako PERMA: pozitivne
emdcie, angazovanost, vztahy, zmysel a Gspech. Tieto prvky m6zu ludom pomdct dosiahnut Zivot naplneny, Stastny
a zmysluplny.

Cielova skupina: manaZment a zamestnanci
Vystupy projektu:

1. Happiness@Work Positive Psychology Framework (l101), ktory zddrazriuje rozdiely a podobnosti
v oblasti $tastia v praci medzi partnerskymi krajinami

2. Happiness@Work Self-Assessment Questionnaires (102): vyvoj 2 plnohodnotnych sebahodnotiacich
dotaznikov na analyzu $tastia mikropodnikovych manazérov a zamestnancov na pracovisku na zaklade
Seligmanovych 5 prvkov pozitivnej psycholdgie

3. Happiness Circles™ pre manazérov a zamestnancov, vratane 2 pilotnych faz (103): jedine¢ny tréning
osobného rozvoja vyuzivajlci techniky zmieSaného akéného ucenia na podporu manazérov azamestnancov
pri zvySovani ich vlastného Stastia a Stastia v praci (v pripade manaZérov) prostrednictvom budovania
méakkych zrucnosti a koucingu zaloZeného na silnych strankach s cielom zvysit ich sebaldcinnost.

4. Happiness@Work Online Learning Platform (104): inovativna vzdelavacia platforma, kde boli Gc¢astnikom
prezentované denne kratke vided a/alebo texty, ktorych obsah bol prepojeny s ich individualizovanou
vzdelavacou cestou.

https://www.happinesswork.eu

https://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/project-result-content/c9186ec5-c7a7-494a-924¢c-07361cffb700
104 H W 10 Commandments Positive Emotions ENG.pdf

Supporting ‘Mental and Emotional well-being’ (MEW)/Podpora ,,duSevnej a emocionalnej
pohody* (MEW)

https://erasmus-plus.ec.europa.eu/projects/search/details/2019-1-UK01-KA204-061565

Ciel projektu:

Tento projekt podporoval jednotlivcov pri ziskavani a rozvijani zakladnych zruc¢nosti a klG¢ovych kompetencii
v oblasti dusevnej a emocionalnej pohody (MEW) rozdelenych do troch kategérii:

1) ZvySovanie povedomia o dusevnej a emocionalnej pohode - tato oblast projektu pomaha ludom lepsie si uve-
domit, aké doleZité je naSe duSevné a emocionalne zdravie vo vSetkych aspektoch nasho Zivota a Ze je zakladnou
a nevyhnutnou stcastou nasho celkového zdravia a well-beingu a kvalite nasho Zivota.

2) Rozvijat pochopenie o tom, ako mdZe utrpiet nasa dusevna a emocionalna pohoda/well-being a ako sa to moze
prejavit, napriklad depresiou, Uzkostou, zachvatmi paniky, sebaposkodzovanim a inymi spdsobmi. Poskytnutie
pohladu na to, aké obdobie alebo situdcia v naSom Zivote mohla vyvolat tento duSevny a emocionalny boj a aké
mozZu byt spustace opatovného vyskytu alebo dokonca zhorSenia tychto stavov mysle a emdcii.

3) RieSenie a prijimanie napravnych opatreni - zaviest niektoré zakladné zruc¢nosti, postoje a spravanie, ktoré nam
mozu pomdct vysporiadat sa so Zivotnymi problémami a vyrovnat sa s nimi pozitivnejsim a konstruktivnejsim
sposobom, ¢o vedie k lepSiemu vysledku a v kone¢nom dosledku k lepsSej kvalite Zivota tam, kde mdZeme byt
Stastnejsi.

Cielova skupina: dospeli ludia a [udia okolo nich (nepriamo ovplyvfiujdci mladych ludi, priatelov, rodinu a pod.)

32



TEORETICKE VYCHODISKA

Vystupy:

« Interaktivna hra

« Tréningova slprava nastrojov - nastroje pre podporu dusevného zdravia

Videa s vypovedami Gcastnikov, ktori trpeli duSevnymi problémami.

« Dobra prax - osvedcené postupy pre dusevné zdravie, moZnosti pomoci a iné podobné témy.

https://mentalhealth-awareness.com/?fbclid=IwAR11jUUQOp-E608c9AX6]S806mOEVkD95W1gDocyzO-AAgsflgM-
Ki6Px6pFs

https://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/project-result-content/c77bf9f9-95da-4134-b5ce-e567a73c2cc8/
OVERCOME _101_A3_Toolkit_EN.pdf

Positive career guidance for low skilled adults/Pozitivne kariérové poradenstvo pre
dospelych s nizkou kvalifikaciou

https://erasmus-plus.ec.europa.eu/projects/search/details/2020-1-UK01-KA204-078930

Ciel projektu:

Cielom OVERCOME bolo zlepsit kompetencie dospelych s nizkou kvalifikaciou a podporovat ich zaclenenie na trh
prace a do spolo¢nosti, aj prostrednictvom zakladnych principov pozitivnej psycholdgie. Na dosiahnutie tohto ciela
sa projekt zameral na posilnenie hlavnych schopnosti nizkokvalifikovanych dospelych:

1. Zrucnosti zamestnatelnosti (kreativita, kritické myslenie, stanovovanie cielov, riesenie problémov, sebamo-
tivacia, komunikacia, timova praca)

2. Psychologické schopnosti pomocou zakladnych principov pristupu pozitivnej psycholégie (optimizmus,
nadej, odolnost, silné stranky, sebadcinnost, zmysel pre zmysel a Gcel)

V ramci projektu sa realizovali $kolenia pre dospelych s nizkou kvalifikaciou a Skolenia pre koucov, vzdelavatelov
dospelych a kariérovych poradcov. Vytvorila sa aj online vzdelavacia platforma.

Cielova skupina: ludia s nizkou kvalifikaciou
Vystupy projektu:

+101 - Stprava nastrojov pre dospelych s nizkou kvalifikdciou na rozvoj ich psychologického kapitalu: je Speciédlne
navrhnuta tak, aby pomohla dospelym s nizkou kvalifikaciou a/alebo nezamestnanym zlepsit ich schopnosti
zamestnat sa a zlepsit ich psychologické schopnosti.

https://www.overcome-project.com/wp-content/uploads/2023/01/OVERCOME 101 A3 Toolkit EN.pdf

« 102 - Skoliaci kurz pre kouc¢ov/vzdelavatelov dospelych/kariérovych poradcov s prislusnymi odbornymi znalosta-
mi. Kurz obsahuje aktualne informacie o tom, ako kultivovat zru¢nosti zamestnatelnosti u dospelych s nizkou
kvalifikaciou a podporovat Styri zakladné piliere principov pozitivnej psycholégie (optimizmus a nadej, odolnost,
silné stranky a sebalcinnost a zmysel pre zmysel a Gcel).

https://elearning.overcome-project.com/?redirect to=https%3A%2F%2Felearning.overcome-project.com%2F-
courses%?2Ftraining-course-for-coaches-adult-educators-and-career-counsellors

« 103 - Skoliaci kurz pre dospelych s nizkou kvalifikiciou a/alebo nezamestnanych o zamestnatelnosti a o tom, ako
si vybudovat svoj psychologicky kapital

https://elearning.overcome-project.com/?redirect_to=https%3A%2F%2Felearning.overcome-project.com%?2F-
courses%?2Ftraining-course-for-coaches-adult-educators-and-career-counsellors
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+ 104 - online vzdelavaci priestor so zdrojmi: eLearningovy priestor sliZi ako zdroj informécii a rozsiahla zbierka
nastrojov pre dospelych s nizkou kvalifikaciou. Zbierka obsahuje online moduly, digitalne zdroje, Skoliace aktivity
a $pecifické uZzivatelsky privetivé pokyny pre aplikaciu.

https://elearning.overcome-project.com

https://www.overcome-project.com

EMOTIONAL EMPLOYMENT. Alternative skills and resources for job searching/EMOCNE
ZAMESTNANIE. Alternativne zru¢nosti a zdroje na hladanie zamestnania

https://erasmus-plus.ec.europa.eu/projects/search/details/2018-1-UK01-KA204-048081

Ciel projektu:

Cielom projektu bolo zlepsit zruc€nosti a klicové kompetencie pracovnych poradcov a uchadzacov
o zamestnanie prostrednictvom vyvoja nastrojov na zlepsenie emocionalnej inteligencie, ako aj zdoraznit déleZitost
emocionalnej inteligencie a socialnych zru¢nosti (kreativita, empatia, kognitivna flexibilita, timova praca...) v novom
ekonomickom prostredi a globalizovanom svete.

Projekt vytvoril nové nastroje a metodiky na podporu kariérovych poradcov a uchadzacov o zamestnanie pri zvySo-
vani ich efektivnosti.

Cielova skupina:

1. poradcovia pre pracu a kariérovi sprievodcovia,

2. uchadzadi o zamestnanie, samostatne zarobkovo ¢inné osoby,

3. Relevantné zainteresované strany: spolo¢nosti a organizacie aktivne v oblasti vzdelavania a reklamy
Vystupy projektu:

101 ,PORADCOVIA V EMOCIACH* - vzdeldvaci systém pre kariérovych poradcov s cielom poskytovat lepsie sluzby
uchadzacom o zamestnanie.

102 ,SPRAVNE EMOCIE, SPRAVNA PRACA“ - $kolenia o emocionalnych zruénostiach potrebnych na sebaovladanie
v procese hladania prace s cielom udrzat si G¢inny/najvhodnejsi emocionalny stav.

Vystupy st dostupné na vyssie uvedenom odkaze.

European Development of counsellors (EDECO) / Europsky rozvoj poradcov
Ciel projektu:

Cielom projektu bolo podporit vnitorné nastavenie kariérovych poradcov a dalSich pomahajicich profesii,
poskytnut relevantné teoretické a praktické informacie o jednotlivych faktoroch vnitorného nastavenia poradcov.
Bol orientovany na tvorbu sebaskisenostného vycvikového kurzu zameraného na “Inner state/Vnitorné nastave-
nie” poradcu. Zameriaval sa na samotného poradcu ako najsilnejsi “nastroj” poradenstva. ISlo o reflektivne praxe
v kariérovom poradenstve. Tedria venujlca sa “inner state/vnitornému nastaveniu” sa zaoberala témami ako
synchronizacia s klientom, hodnoty, dialdg a jazykové vzorce, predsudky a predstavila aj rézne mentalne modely
(ako napr. PSI od Julia Kuhla, embodiment - prepajanie mysle a tela od Damasia, pozitivha psycholdgia, socio-
dynamicky pristup atd). Zd6raznuje, Ze nestaci pochopit tedrie za nimi, ale je potrebna vola a Usilie na pracu s emé-
ciami ako aj celkovych dlhsi tréning. V prirucke je mozné najst praktické tipy na reflexiu seba ako poradcu,, ktoré je
mozné vyuzit aj pri praci s klientom (napr. dennik ucenia, somatogram, imaginarny darcek, reflexivny nastroj pre
vnutorné nastavenie).

Cielova skupina: kariérovi poradcovia, iné pomahajlce profesie
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Vystupy projektu:

Priru¢ka Vnitfni nastaveni (,Inner state“) - publikiacia Ako (si) rozvijat vnitorné nastavenie ako poradcovia:
(dostupna v anglickom a ¢eskom jazyku: www.aspektzs.cz/2642-2)

Skolska inSpekcia - partner spokojného Ziaka a Gispesnej Skoly
Ciel projektu:
Hlavnymi témami projektu boli well-being a autoevalvacia $kol, ktorym sa venovali jednotlivé ciele projektu:

1. Tvorba inSpekéného nastroja na hodnotenie well-beingu v zakladnych a strednych $kolach implementaciou
prikladov dobrej praxe partnerov projektu.;

2. Tvorba metodickej podpory well-beingu pre ZS a SS formou vzdelavacieho materialu a webinara pre ucitelov
a riaditelov $kol.;

3. Inovacia kritérii autoevalvacie pre potreby inSpekénej praxe implementaciou skdsenosti partnerskych
krajin.;

4. Popularizacia autoevalvacie formou metodiky a webinara pre riadiacich a pedagogickych zamestnancov
pilotnych zakladnych a strednych $kal.

V ramci projektu vznikol material Sprievodca well-beingom v Skolskom prostredi, ktory ponika zakladné informacie
o well-beingu a 0 moznostiach jeho rozvoja pomocou nametov, aktivit alebo hodnotiacich nastrojov na mapovanie
roznych situacii v Skolskom prostredi.

Cielova skupina: pedagogicki a odborni zamestnanci $kél a $kolskych zariadeni, iné pomahajlice profesie

Vystupy projektu: Sprievodca well-beingom v $kolskom prostredi (dostupnad v slovenskom jazyku: www.ssi.
sk/2023/04/14/wellbeing/?fbclid=IwAR2kJp4z2 AKAEU4Zn9dQDYmMQRKaffof WmiGXisKfeUIMBgpgdONOrjHPtog)
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V kapitole 2 sme sa uz sice dotkli aj vyznamu advokacie témy well-beingu v kariérovom poradenstve, v tejto kapitole
si v8ak dovolime stru¢né zhrnutie toho, preco by sa mali poradcovia starat o svoj well-being a preco je uZito¢né
sa tejto téme venovat v kariérovom poradenstve. Zaroven na tomto mieste prindsame aj rozhovory s kolegami zo
zahranicia (Velka Britania, N6rsko, Ceska republika), ako aj zo Slovenska, ktori pridavaji do mozaiky nasich pohladov
aj tie svoje.

4.1 Preco by sa mali poradcovia starat o svoj well-being?

“Well-being je kombinaciou nasej lasky k tomu, ¢o kazdy deri robime, kvality nasich vztahov, zabezpecenia nasich
financii, nasho fyzického zdravia a hrdosti, ktord mame vdaka prinosu do nasich komunit” (Rath, Harter, 2014,
s. 4). Sicastou je aj to, ako rozpoznavame a zvlddame emdcie a i vieme byt sami k sebe privetivi, ako sa nam dari
naplfiat svoje hodnoty a napliat svoj zmysel. Ked sa starame o svoj well-being, citime sa zdravsi, madme viac energie
aviac sa nam dari v Zivote (Rath, Harter, 2014), ako aj v praci (Donaldson, Ko, 2010). V ramci dalSich vyskumov boli
zistené vyznamné pozitivne sdvislosti medzi meratelnymi prvkami, ktoré umozfiujid rozvoj well-beingu
(5 meratelnych prvkov PERMA) a fyzickym zdravim, vitalitou, spokojnostou s pracou, Zivotnou spokojnostou
a zavazkom v rdmci organizacii (Kern, Waters, Alder, & White, 2014).

Existuje mnoho réznych ciest k prosperujicemu Zivotu. Kazdy z nas sa venuje jednotlivym zlozkam well-beingu
v réznej miere a r6znymi spésobmi, tak ako nas motivuji rézne veci. DéleZité je uvedomit si, Ze vieme mat kontrolu
nad rozvojom jednotlivych zloZiek, aj ked' st ovplyvnené genetikou, prostredim a kontextom, v ktorom Zijeme. Ked
sa starame o svoj well-being (akokolvek to uz robime), je to uZito¢né pre nas osobne, ale aj pre nasu kariéru, Ci
vztahy ai. Zaroven to, ako sa mame, vplyva aj na naSe pracovné nastavenie a nasadenie, ako aj na vytvaranie vztahov
s klientmi a teda i na celkovi efektivitu poradenského procesu. Je to teda uZitoéné nielen pre nas, ale aj pre nasich
klientov.

4.2 Preco je uzitocné sa tejto téme venovat v kariérovom
poradenstve?

Ako kariérovi poradcovia nehovorime ludom, aké rozhodnutia majd urobit, ale je viac nez uZito¢né poznat oblasti
a faktory, ktoré ludom umozriujd robit informovanejSie rozhodnutia, aby Zili plnohodnotnejsi Zivot v stlade
s hodnotami a identitou a s moZnostami nasho kontextu.

Zlozky well-beingu st vzajomne prepojené a ovplyviiujd sa a ako sme uz spominali, kariérovy well-being vyrazne
ovplyviiuje aj iné zlozky. Dokonca ludia, ktori zaZivaji vysokd mieru kariérového well-beingu, maji aZ dvojnasobne
vacsiu Sancu, Ze budi vo svojom Zivote celkovo prosperovat (Rath, Harter, 2014).

UZ sme si hovorili o réznych prepojeniach a vyzname, preco sa tejto téme venovat. Aj kariérové poradenstvo dokaze
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Advokacia témy well-beingu: Preco je doleZité sa tejto téme venovat aj v oblasti kariérového
poradenstva?

prispievat k well-beingu. Tieto dve oblasti st prepojené a dialdg o nich je vzajomne prospesny. Zarover je dolezZité
uvedomovat si vlastné osobné a profesijné hranice a ak uZ to nie je v nasej kompetencii, odporucit klientov na
dalsich profesionalov. ‘2

4.3 Rozhovory

Rozhovory sme uskutocnili s: Deirdre Hughes z Velkej Britanie (kapitola 4.3.1), s Hannah 0. Svennungsen, Lill-Ann
Seetnan a Kristin Landrg z Nérska (kapitola 4.3.2), so Silviou Pychovou z Ceskej republiky (kapitola 4.3.4) a s Pavlom
Altuchovom zo Slovenska (kapitola 4.3.4).

4.3.1 Rozhovor s Deirdre Hughes o
Co vds viedlo k tomu, aby ste sa venovali téme well-being (vo vasej profesii)?

Pocas lockdownu/uzavretiu v dosledku Covid-19 som zistila, Ze pozorujem hlboky pocit izolacie, ktory zaZiva-
li mnohi ludia, ktori boli odrezani od svojich beznych pracovnych rutin. Ako niekoho, kto predtym vela cestoval
za pracou, ma nahle zavretie doma prindtilo prisposobit sa tejto novoobjavenej izolacii. M6j zaujem o tdto tému
vzrastol, ked som zacala Citat rozne ¢lanky o vplyve lockdownov. Moju zvedavost stupriovali narastajice vyzvy,
ktorym celili kariérovi poradcovia. Ti zapasili s prechodom na distancné a neskdr uvolfiovanim obmedzeni na hy-
bridné poskytovanie sluZieb.

Po koneénom zruseni obmedzeni COVID-19 som mala moznost stretn(t sa s tymito odbornikmi, ktori sa so mnou
podelili o svoje pozorovania vyrazného poklesu celkovej pohody dospelych. Najviac ma zarazilo, Ze mnohi z nich
uviedli, Ze ich klienti rieSia zloZitejSie problémy, ako st rozpady manZzelstva, zhorSujice sa dusevné zdravie, klesaji-
cu Urover sebavedomia, rasticu chudoba a paralyzujlci strach z neistej budicnosti. Pre tychto odbornikov sa stalo
vyznamnou vyzvou rozlisit, kedy a ako zaclenit diskusie o well-beingu do rozhovorov o rozvoji kariéry a na skupi-
novych sedeniach. To viedlo k nadmu vyskumnému programu, ktorého cielom bolo preskiimat tento novy fenomén.

V roku 2021 sme oslovili vedicich predstavitelov organizacii ako Careers Wales, Skills Development Scotland
a Canadian Career Development Foundation, aby sa z(¢astnili na vyskumnom programe. Mali sme to Stastie, Ze sa
zUcastnili odbornici ako Dave Redekopp, riaditel Zivotnych stratégii, a profesor Michael Houston z Kanady, ktori sa
k nam tiez pripojili na vyskumnej ceste. Dokazali sme porovnat narodné a medzinarodné pohlady. Nas hlavny tim,
pozostavajici zo mna, Dr. Chrisa Percyho (kariérového kouca a ekondéma) a Liane Hambly (kariérovej poradkyne
a trénerky koucov), viedol pravidelné stretnutia s 36 odbornikmi z praxe, manazérmi sluzieb a vyskumnikmi.
Odbornici z praxe systematicky zaznamenavali svoje skisenosti s podporou zranitelnych dospelych a poskytli cen-
né pripadové stidie. Z toho sme koprodukovali publikaciu Budovanie svetlejSej budticnosti: Kariérovy rozvoj a well-
being: Prakticky sibor ndstrojov/Building Brighter Futures: Career Development and Wellbeing: A Practical Toolkit*.

Jednym z naSich primarnych cielov bolo odkryt metédy na meranie vplyvu zavedenia pred a post-evaluacnej
metodoldgie (vychadzajic z Hiebert & Magnusson) na posUdenie potencidlnych prinosov pridanej hodnoty
zaclenenia rozhovorov o kariérnom rozvoji a well-beingu do stretnuti s odbornikmi. Toto vyskumné Usilie viedlo
k akademickému ¢lanku s otvorenym pristupom - VyuZitie well-beingu v praxi kariérového rozvoja: Skisobnd nova
Struktdra poradenskych rozhovorov v Skétsku a Walese (Embedding Wellbeing in Career Development Practice:
Trialling a new structure for guidance conversations in Scotland and Wales®).

19 Publikaciu uvadzame aj v pouZitej literatire, je dostupna v anglickom jazyku na stranke: https://dmhassociates.org/wp-con-
tent/uploads/2022/11/Building-Brighter-Futures-Final-version.pdf

20 Clanok uvaddzame aj v pouZitej literatdre, je dostupny v anglickom jazyku na stranke: www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/0
3069885.2023.2235633
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Ktoré oblasti podla vas tvoria pojem well-being?

Po prvé, je uzitocné zamysliet sa nad tym, ¢o sa my ako profesionali mézeme naudit z vedy o ludskom mozgu
a ako telo produkuje hormdny Stastia. Chemické latky “Stastia” v mozgu, zname tieZz ako neurotransmitery, sG
zodpovedné za regulaciu nasej nalady a pocitov stastia. Zahffiaju serotonin, dopamin, endorfiny a oxytocin. Tieto
chemikalie hraja klicova Glohu v réznych aspektoch nasej emocionalnej pohody, od potesenia a odmeny (dopamin)
po stabilizaciu nalady (serotonin), Glavu od bolesti (endorfiny) a socialne vézby (oxytocin). Po druhé, ako je vysve-
tlené v Praktickom stbore nastrojov - Toolkit (DMH, 2022), je d6lezité mat spolo¢ny jazyk pre pochopenie klG¢ovych
pojmov well-beingu v kontexte kariérového rozvoja. Medzi typy well-beingu patria napriklad:

« Hedonicky: zamerany na poteSenie a Stastie

«  Eudaimonicky: zamerany na psychické zdravie dosiahnuté naplnenim vlastného potencialu, fungovanim na
optimalnej Grovni alebo uvedomenim si svojej skuto¢nej podstaty

« Hodnotiaci: zamerany na Groven spokojnosti (napr. ste celkovo spokojny so svojim Zivotom?)

«  Afektivny: sistredeny zvycajne na pocity v danom momente (napr. nedavne pozitivne pocity, ako Stastni
alebo Uzkostlivi sa citite atd.) (str. 19).

Kariérovi poradcovia mozu Cerpat z tychto ako aj dalsich konceptov na zaclenenie rozhovorov o kariérovom rozvoji
do svojej kazdodennej prace.

Ako je podla vas mozné uplatnit koncept well-being v praxi (kariérovych) poradcov?

Existuje niekolko sp6sobov, ako mozu kariérovi poradcovia/poradcovia uplatnit koncept well-beingu vo svojej praxi.
Napriklad:

VyuZivanie kreativnych metdd pri vedeni a poradenstve s klientmi - beric do Gvahy individualne preferované Styly
ucenia. Niektori ludia napriklad dobre reaguji na pouzivanie metafor, ktoré im pomahaji formulovat, ako sa citia,
ini uprednostiujl pracu s kartami s moznostou zapisat si slovo (slova), ktoré symbolizujd, ako sa citia. Ini klienti
radi vidia obrazky, s ktorymi sa mozu stotoznit. To s niektoré moznosti ako mozno zavadzat tému well-beingu do
konverzacie. Prakticky sibor nastrojov/Toolkit obsahuje mnozZstvo praktickych prikladov zameranych Specialne na
odbornikov z praxe, ktoré pomahajl stimulovat napady a kreativitu v ich praxi.

PouZzitie pred a post-evaluacnej metodiky, ktord ukazuje prejdent cestu ako vysledok rozhovoru o kariérnom raste
a pohode. Zistenia mozZno zhromazdit a potom zdielat s klientmi na konci sedenia, namiesto toho, aby sa pred
nadviazanim pracovného vztahu pouZili prieskum. V pripade potreby a uZitoCnosti sa k tomu vedia obe strany
kedykolvek vratit. Systematickym zhromaZzdovanim ddokazov o vplyve moZno anonymizované zistenia zdielat
v SirSom meradle s kolegami, s cielom poskytnit informacie o navrhovani a poskytovani sluZieb, investorom (vra-
tane tvorcov politik) o pridanej hodnote a vyhodach kariérového poradenstva v oblasti Gspory nakladov. Nemusi to
byt zloZity proces. Nas pristup mozno potencialne lahko replikovat, kedZe je uvedeny v Praktickom sbore nastro-
jov/toolkite. Radi spolupracujeme.

VyuZivanie supervizie a profesiondlneho rozvoja na kritickd reflexiu. Poskytuje to bezpecné ,miesto a priestor* pre
kariérneho poradcu, aby uvazoval a diskutoval so svojimi kolegami o tom, ¢o funguje, kedy a za akych okolnosti.
M&Zu sa zhromaZdovat kritické udalosti a anonymizované pribehy z pripadovych stadii a zdielat v ramci tréningov.
NajdolezitejSie ¢o sme sa naucili je, Ze poradcovia sa musia starat o svoje zdravie a well-being, pretoze podporuju
ucenie inych. Pomaha to predchadzat vyhoreniu a umoznuje im byt efektivnejsimi.

Preco je délezZité venovat sa téme well-beingu v kariérovom poradenstve?

RieSenie potrieb kariérového rozvoja a zameranie sa na well-being je nevyhnutné, aby jednotlivci viedli
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plnohodnotny Zivot prostrednictvom osobného rastu. V organizaciach a spolo¢nostiach tym podporujd roz-
voj zrucnosti, produktivitu, vyuZitie talentu a moZe to viest k osobnému a ekonomickému rastu. Je to holisticky
pristup, ktory uznava vzajomni prepojenost osobného rastu a naplnenia a je zaleZitostou, ktora nas vietkych hlboko
ovplyvriuje.

Ako odbor méme k dispozicii rozne tedrie a metddy efektivneho kariérového poradenstva. Vyskumny tim staval na
predchédzajlicej praci zameranej na dusevné zdravie so zamerom preskimat sposoby, ako transformovat dialég na
pozitivnejsi a posilriujdci. Je doleZité zdbraznit, Ze bez preukazania pozitivneho vplyvu a vyhod podpory kariérneho
rozvoja a well-beingu, méZe profesia kariérového poradcu Celit hrozbe finanénych skrtov. Nesieme zodpovednost za
to, aby sa to nestalo, najma v Case, ked tolko ludi potrebuje podporu kariérového poradenstva.

Spolu so svojimi kolegami ste zverejnili sibor ndstrojov Budovanie svetlejsej budicnosti.
Kariérovy rozvoj a well-being - prakticky subor nastrojov/toolkit. Aké su skusenosti poradcov
s jeho pouZivanim? Preco by sa podla vas mali poradcovia starat o svoj vlastny well-being?

Bolto jeden z najzabavnejSich a najvdacnejsich projektov, pretoze som mohla Gzko spolupracovat s mojimi britskymi
vyskumnymi kolegami Liane Hambly a Chrisom Percym a kanadskym timom, a tak spojit kariérnych poradcov
v troch krajinach. Poradcovia zapojeni do pociato¢ného vyskumu (ti, ktori pracuji hlavne s dospelymi) boli oceneni
a forméalne uznani za svoju prax kariérového poradenstva - v Skétsku tim ziskal ocenenie. Vo Walese bol Prakticky
subor nastrojov/toolkit Gspesne spristupneny prostrednictvom série webinarov pre viac ako 300 odbornikov pracu-
jucich na skolach, vysokych Skolach a komunitnych agentirach. Zapojeni poradcovia pdsobili ako “pionieri” pri
presadzovani déleZitosti well-beingu pri praci s klientmi. Pokracujd v praci na novych napadoch nad ramec tych,
ktoré st uvedené v prirucke. Zaciatkom roku 2024 zadiname dalSiu kapitolu vyskumu, ktora sa zameriava na sp6so-
by podpory zranitelnych mladych ludi prostrednictvom rozhovorov o well-beingu. Na celom svete narastaji obavy
o zranitelnych mladych ludi, ktori nie st vo formalnom vzdelavani. V Anglicku sme nedavno sprostredkovali work-
shopy pre odbornikov, aby sme sa zamerali na efektivne sposoby zapojenia tychto mladych ludi.

PoZziadali sme poradcov, aby sa podelili o taktiky a stratégie starostlivosti o svoje emdcie a kompetencie. Niektoré
priklady:

« Urobit si ¢as a priestor na premyslanie o osobnom well-beingu pocas celého pracovného dnia a tyzdna.

« Urobit nejaki aktivitu/Byt aktivny po ndroénom rozhovore/hovore/pohovore - ist napriklad na 5 mintt von,
ponatahovat sa a ist na kratku prechadzku, stravit ¢as s domacim milacikom, zavolat alebo napisat kolegovi/
vedlUcemu timu, aby ste veci prediskutovali.

+ Povzbudzovat reflexiu - Vyzva pre timy, aby reflexiu zapracovali do svojho planu stretnuti. Pre poradcov to
mdZe byt prilezitost diskutovat o tazkostiach v ich role alebo s naroénym klientom alebo situaciou.

« Mesacné osobné stretnutia s priamym nadriadenym s prileZitostou nastolit otazky tykajlce sa ich emo-
cionalnej starostlivosti/kompetencie. Pochopenie ddleZitosti starat sa o svoj vlastny well-being a emocional-
nu stabilitu.

Kariérovym poradcom odporicame, aby sa starali o svoj well-being a emocionalnu stabilitu, aby nevyhoreli a neboli
v praci nestastni. Poradca, ktory je emocionalne vycerpany, mdze mat problémy s poskytovanim potrebného vede-
nia a podpory. NeStastni poradcovia pravdepodobne nepondkaji najlepsiu kvalitu sluzieb. Najdélezitejsie je, Ze byt
pozorny k svojmu vlastnému well-beingu je dolezité pre vase celkové zdravie a Stastie.

Aké znaky na sebe vnimate, ked'sa citite dobre? Aké st signaly, ktoré vam hovoria, Ze nedosa-
hujete blahobyt/well-being?

Ked'sa citim dobre, mam vela energie, vela sa usmievam a myslim na dobré veci v Zivote a na to, aka som vdacna za
Zivot, ktory vediem ja a moja rodina. Toto je Cas, ked som najkreativnejsia.
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Advokacia témy well-beingu: Preco je doleZité sa tejto téme venovat aj v oblasti kariérového
poradenstva?

Ked sa necitim dobre alebo mam zl( naladu, povazujem to za vysilujlice. Zvyc¢ajne som celkom extrovertna, ale
ked sa necitim dobre, zvyknem si nechavat veci pre seba. Ak sa prili§ zaoberam stresom alebo bolestou, méze trvat
dlhsie, kym budem opat v poriadku. To nie je dobré - existuje staré prislovie ,Zdielany problém je polovi¢ny
problém®, TakZe sa nadalej u¢im nové techniky, ako si pozdvihn(t naladu a porozpravat sa. Akceptujem, Ze niekedy
to chce Cas a trpezlivost, kym sa nam polepsi. Aj ked je vZdy dobré hovorit o svojich emdciach, pre niektorych ludi
je to jednoduchsie ako pre inych. Musime to reSpektovat a najst dobré rieSenia, najma v kontexte kariérového pora-
denstva.

Chcela by som formdlne vyjadrit/uznat/, Ze vyskum a subor ndstrojov/toolkit by neboli mozné bez dodatocnych
odbornych znalosti mojich kolegov z oblasti vyskumu Liane Hambly a Chrisa Percyho (Spojené krdlovstvo), Davea
Redekoppa, Micheala Houstona a Sareeny Hopkinsovej (Kanada) a mnohych odbornikov z praxe a manaZérov sluZieb,
ktori sa podelili o svoje skisenosti a ndpady pre prax.

12.10.2023

Profil Deirdre Hughes:

Docentka Deirdre Hughes sa S$pecializuje na politiku v oblasti kariéry,
zamestnanosti a zru¢nosti, vyskum a prax na medzinarodnej, narodnej a regional-
nej Grovni. PovaZzuje za délezité vnimat, Ze kaZzdy ma nevyuzity talent a zrucnosti,
ktoré moZu byt potencialne a pozitivne vyuZité.

Deirdre je vykonnou riaditelkou dmh associates - nezavislej vyskumnej
a poradenskej spolocnosti. Vedie tim kariérovych praktikov a akademickych
vyskumnikov vo Walese, Skétsku a Kanade, ktori sa zaoberaji problematikou rozvoja kariéry a pohody pocas
pandémie Covid-19 a po nej. Je zakladajicou riaditelkou CareerChat (UK) Ltd - priekopnickej technologickej
start-up spolo¢nosti zameranej na exploraciu kariéry a efektivne vyuZivanie umelej inteligencie a velkych jazykovych
modelov?. Deirdre je docentkou na University of Warwick, Institite pre vyskum zamestnanosti (IER), Coventry,
Anglicko.

Pre viac informécii:
Email: deirdre.hughes3@btinternet.com

Visit: https://dmhassociates.org/ ‘

4.3.2 Rozhovor s Hannah O. Svennungsen, Lill-Ann Satnan a Kristin
Landro

Odpovede troch vyskumnicok v oblasti kariérového poradenstva z Norskej univerzity vedy a techniky, Katedry
vzdelavania a celozivotného vzdelavania, Trondheim, Norsko: Hannah O. Svennungsen, Lill-Ann Szetnan a Kristin
Landre.

Co vds viedlo k tomu, aby ste sa venovali téme well-being (vo vasej profesii)?

Kariérové poradenstvo je uZ viac ako 20 rokov Gstrednou témou nasho magisterského programu v oblasti pora-
denskych vied na Norskej univerzite vedy a techniky (NTNU) v Trondheime v Norsku. Vsetky vyucujeme rézne témy

21 prelozené z anglického jazyka “Large language models (LLMs)”
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Advokacia témy well-beingu: Preco je doleZité sa tejto téme venovat aj v oblasti kariérového
poradenstva?

v oblasti kariérového poradenstva a za tie roky mame skisenost, Ze medzi kariérou, kariérovym poradenstvom
a well-beingom existuje Gzke prepojenie. To, ako sa ludia citia a vyrovnavajl so situaciami, ako nachadzajd zmy-
sel a ciel svojho Zivota, Gzko suvisi s ich G¢astou na pracovnom Zivote a/alebo vzdelavani. Podla profesora Davida
Bluesteina to znamena, Ze praca je kli¢ovym faktorom, aby sme sa citili dobre.

Vsetky sme sa podielali na vyskume konceptu toho, aké faktory si délezité pre zmysluplny Zivot a kariéru
z humanistickej existencialnej perspektivy. Témy ako naplnenie, zamer, osobné zdroje a povolanie si dolezitymi
faktormi v zivote ludi. Okrem inych vyskumov, aj Blusteinov vyskum o déstojnom Zivote a dostojnej praci vytvo-
ril zaklad pre hlbsie nahliadnutie do zmyslu, Zivota a prace a téma well-beingu zastresila pochopenie zakladu
zmysluplného Zivota.

Ktoré oblasti podla vas tvoria pojem well-being?

Jedna tedria, ktord ndm pomaha tvorit koncept well-beingu, je koncept mattering?, ako ho prezentovali Isaac a Ora
Prilleltensky. Koncept prispieva ku komplexnému fenoménu a pomaha nadm chapat well-being z r6znych perspektiv
a v réznych kontextoch. Mattering ndm poméaha pochopit, ako podporovat well-being prostrednictvom toho, ze
sa Clovek citi hodnotny a Ze pripisuje hodnotu (niekomu a nieComu). Prilleltensky a Prilleltensky presadzovali, ze
ludia sa mdZu citit oceriovani a zaroven pripisovat hodnotu sebe, inym, praci a komunite. Aby sa naplnila potreba
mattering, musi existovat rovnovaha medzi pocitom ocenenia a pripisovanim hodnoty. Okrem toho musime vyvazit
pripisovanie hodnoty pre seba s pripisovanim hodnoty ostatnym. Dal3ou zloZkou, ktord méZe tvorit well-being, je
podla Chen a Leiders, zazitok zmysluplnosti.

Ako je podla vas mozné uplatnit koncept well-being v praxi (kariérovych) poradcov?

Pri zamerani sa na well-being v kariérovom poradenstve je kli¢ové mat holisticky pristup. Z hladiska vyskumu
a tedrie v kariérovom poradenstve mozno povedat, Ze cela tedria sa explicitnym alebo implicitnym spdsobom
snazi podporovat pohodu u klientov. Existuje len malo $tadii, ktoré prinasaji tedriu matteringu v sGvislosti
s praxou kariérového poradenstva, preto by bolo zaujimavé zamerat sa viac na zakladné pojmy matteringu vo vztahu
k praxi kariérového poradenstva v roznych kontextoch. Vo vieobecnosti mézeme povedat, ze zahrn(it mattering
do praxe kariérového poradenstva znamena zamerat sa na kariéru a well-being v SirSom zmysle. Délezité je klast
otazky ako: vdaka ¢omu sa citite cenni/hodnotni a pripisujete hodnotu sebe, ostatnym, praci a komunite. Je tiez
délezité pamatat na to, Ze spdsob, akym sa méZzeme zmysluplne zameriavat na well-being, sa bude lisit od ¢loveka
k ¢loveku, v zavislosti od toho, akym vyzvam Celi. Kariérové poradenstvo by sa v3ak vo svojom jadre malo vidy
zameriavat implicitne alebo explicitne na well-being a malo by vidiet ¢loveka v jeho celistvosti, kde jedna téma/
oblast sGvisi s inymi témami/oblastami v jeho Zivote.

Preco sa zameriavate na prepojenie well-beingu a socidlnej udrZatelnosti? Akym spésobom by
bolo uzitocné venovat sa tymto témam v kariérovom poradenstve?

Well-being a socialna udrzatelnost s dve témy délezité pre socialne spravodlivi spolo¢nost, ktorym sa tre-
ba venovat v ramci holistického pristupu kariérového poradenstva. V oblasti vyskumu kariérového poradenstva
su témy socialnej spravodlivosti dobre zname. Avsak existuje len malo Stadii, ktoré sa venuji téme well-beingu,
socialnej udrzatelnosti a socialnej spravodlivosti explicitne z pohladu réznej praxe kariérového poradenstva. Preto
je toto prepojenie potrebné napriklad v nérskom kontexte.

Spomenieme niekolko ramcov, ktoré povazujeme pri rieSeni tém v kariérovom poradenstve za uzito¢né:

(1) Hooley, Sultana a Thomsen vyvinuli pat ukazovatelov, ktoré ponikaji ramec pre poradcov, ktory potrebuju

22 Mattering - stvisi so pocitom ocenenia a pripisovania hodnoty sebe ako aj inym (Prilleltensky, 2020). Je to vieobecny pocit, Ze
sme dbleZiti a ceneni v nasich vztahoch, praci a Zivote. KedZe v slovencine nemame ekvivalentny pojem, ktorym by sme vedeli
preloZit pojem mattering, budeme v dalej v texte pouZivat anglicky pojem.

41



Advokacia témy well-beingu: Preco je doleZité sa tejto téme venovat aj v oblasti kariérového
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podporu pri angaZovani sa v témach socialnej spravodlivosti. Tieto ukazovatele ukazuji piatimi smermi a zhfriaju
tedrie, postupy a Gvahy o kariérovom poradenstve a socialnej spravodlivosti. Podla ukazovatelov bude socialne
spravodlivé kariérové poradenstvo: budovat kritické vedomie, pomenovavat Gtlak, pytat sa, ¢o je normalne,
povzbudzovat ludi k spolupraci a pracovat na réznych Grovniach. Ukazovatele nie st Gplné a je pravdepodobné, Ze
existuju dalSie neprebadané cesty k socialne spravodlivému kariérovému poradenstvu.

Podla (2) Arthur je socidlna spravodlivost komplexny a multidimenzionalny koncept a aj ona zd6raznuje péat
principov, ktoré ilustruji socidlnu spravodlivost ako zaklad pre prax kariérového poradenstva: Prijatelné
a spravodlivé rozdelenie zdrojov a prileZitosti, priame konanie na rieSenia Gtlaku a marginalizacie v ramci
spolo¢nosti, inkllzia a Gast vSetkych ¢lenov spoloc¢nosti, podpora ludského rozvoja a potencialu a zapojenie ludi
ako spolutcastnikov do rozhodovania.

Vdaka spojeniu well-beingu a socialnej udrZatelnosti v kariérovom poradenstve mozno hlbsie preskimat
perspektivy toho, ¢o je socidlna udrzatelnost. Ako m6zeme v oblasti kariérového poradenstva (v tedrii aj praxi) zabez-
pecit socialnu rovnost a spravodlivost, rozmanitost a inklGziu, demokratickd Gcast a posilnenie postavenia, Zivotnd
istotu a socialny blahobyt, kvalitu Zivota v réznych kontextoch, pre ktoré je kariérové poradenstvo relevantné? Je to
doleZita otdzka, ktorou sa treba hlbSie zaoberat.

Ulohou Nérskej spravy prace a socialnej starostlivosti (NAV) je poskytovat socidlne a finanéné zabezpelenie
a ulahdit prechod do prace a k aktivitam. Ich cielom je vytvorit inkluzivnu spolocnost, inkluzivny pracovny Zivot
a dobre fungujlci trh prace. Statistiky zarover ukazuijd, Ze ludi, ktori sa nevzdelavajd, nie si zamestnani alebo
sa nezlcastriuju odbornej pripravy (NEET), pribada. Kariérovi poradcovia, ktori pracujd s NEET, sa im snazia
sprostredkovat vzdelavacie a pracovné prilezitosti, aby poskytli kazdému prileZitost vzdelavat sa a/alebo pracovat.
pravdepodobnost, Ze sa nebudu citit cenni/hodnotni alebo nebudd mat skisenost toho, Ze m6zu pripisat hodnotu
niekomu/nieComu (mo6zu niekoho/nie¢o ocenit), ako to zdodrazriuje koncept mattering. Well-being a socialna
udrzatelnost sa preto stavaji dolezitymi pre kariérovych poradcov v praxi, ale aj na politickej Grovni, pretoze mo6zu
prispievat k rozvoju socialne spravodlivejSich postupov v kariérovom poradenstve, kde ma kazdy rovnakd Sancu
zUcastnit sa zmysluplnych aktivit.

Oblast kariérového poradenstva moZze tieto témy riesit mnohymi spésobmi a na otazku neexistuje jedina odpoved.
Po prvé, je nevyhnutné zaoberat sa Glohou kariérového poradcu. VSetci kariérovi poradcovia chcl svojim klientom
pomdct avo svojej praxi zddrazfiuji pristup zamerany na klienta. Ulohu kariérového poradcu viak ovplyviuju aj poli-
tiky a politické zavazky, dostupnost prace pre klientov, tedrie, hodnoty atd. VSetky tieto koncepty ovplyvriujd prax
kariérového poradcu, Cize nielen Zelania a potreby klientov. Po druhé, je nevyhnutné riesit, aké aktivity kariérového
poradenstva podporia well-being a socialnu udrzatelnost pre klienta aj pre spoloc¢nost. Pri rieSeni takychto otazok
sa objavuju niektoré etické dilemy, ako napriklad komu ako kariérni poradcovia slizime? Spolo¢nosti alebo tomu,
¢o jednotlivec povazuje za well-being a za socialne udrzatelné?

Aké znaky na sebe vnimate, ked'sa mate dobre? Aké s signaly, ktoré vam hovoria, Ze nedosa-
hujete well-being?

Niektoré znaky pohody s, Ze sa citime pritomni v danom okamihu, tu a teraz, viac si uvedomujeme svoje telo,
mame (viac) energie byt spolocenski, mame chut zdielat s druhymi, dokoncit veci, citime sa $tastni alebo spokojni,
citime, Ze niekam patrime, citime sa hodnotni a oceneni inymi.

Znaky, ktoré ndm hovoria, Ze nie sme v pohode, st nizka hladina energie, Ze dobre nespime, Ze sme pritomni len
kognitivne, Ze sa obavame minulosti alebo budicnosti alebo sa posudzujeme, Ze sme stratili kontrolu nad nasou
financ¢nou situaciou, citime sa osameli, prazdni, mimo komunity alebo pocitujeme nedostatok zmyslu.
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10.10.2023

- e
Hannah O. Svennungsen Lill-Ann Szetnan Kristin Landre
Docentka Docentka Docentka

Profil Kristin Landre

Kristin Landrg je docentka na Katedre vzdelavania a celoZivotného vzdelavania na Nérskej univerzite vedy a tech-
niky (NTNU) v Trondheime, kde pdsobi poslednych 13 rokov.

Jej zodpovednost a vyucba s spojené s viacerymi predmetmi s ndzvom ,Kariérové poradenstvo, a to ako v pro-
grame Master’s in science of counselling (Magister v oblasti vedy o poradenstve), na bakalérskej Grovni, ako aj na
Grovni dalSieho vzdelavania. U¢i aj predmety ako ,,Poradenstvo vo vztahovej, celostnej a kreativnej perspektive“
a ,Skupinové poradenstvo“ a je tieZ zodpovedna za externd prax Studentov, ktora poskytuje pochopenie a nahlad do
oblasti pracovného Zivota, kde sa vyuZiva poradenstvo.

Motivuje a inSpiruje ju, Ze moZe podporovat Studentov v ich kariérovom uceni a rozvoji, a to poskytovanim teo-
retickych vedomosti, ako aj prostrednictvom osobnych experimentélnych procesov udenia postavenych na ich
vlastnych skisenostiach. Prispieva tym k budovaniu mostov medzi vzdeldvanim a pracovnym Zivotom, ktoré im
pomahajl pri réznych tranziciach v profesionalnom a osobnom Zivote.

4.3.3 Rozhovor so Silviou Pychovou
Co ta k téme well-beingu priviedlo?

S témou well-beingu som sa stretla na eurdpskej Grovni. Prekvapilo ma, Ze tento termin nie je v slovenskom kon-
texte nijako vo vzdelavani pouzivany. To bolo asi pred 5 rokmi, v tom ¢ase som bola riaditelkou stre3nej platformy
Stalej konferencie asociacii vo vzdelavani (SKAV), ktora zdruZuje cez 30 organizacii pdsobiacich vo vzdelavani. Tieto
organizacie sa zhodli na tom, Ze ich tému well-beingu spaja a Ze je potrebné ju podporit vo vzdelavani v SR. Ked
pred tromi rokmi vzniklo Partnerstvo pre vzdelavanie 2030+, ktoré sa prihlasilo k hlavnym cielom vladnej Stratégie
vzdelavacej politiky 2030+, zvolili sme tému podpory well-beingu u Ziakov i pedagdgov aku klicovi pre to, aby sa
tato stratégia mohla naplnit.

Ktoré oblasti/zlozky podla teba predstavujii koncept well-beingu?

Na ponati well-beingu vo vzdelavani pracovala cely prvy rok existencie Partnerstva 2030+ pracovna skupina
zostavena z odborniciek a odbornikov zo 16 réznych organizacii, ktoré sa do Partnerstva zapojili. Na zéklade ich
prace (podla OECD, WHO i dalSej odbornej literatry) vznikla definicia well-being ako ,stav, v ktorom mdzeme
v podporujicom a podnetnom prostredi plne rozvijat svoj fyzicky, kognitivny, emocionalny, socialny a duchovny
potencial a Zit spolu s ostatnymi plnohodnotny a spokojny Zivot” (Partnerstvo 2030+). Na tdto definiciu sa aktualne
napriklad odkazuje Ceska 3kolska inSpekcia, ale aj rézne dokumenty strategickej povahy.
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Ako je podla teba mozné aplikovat koncept well-beingu v praxi (kariérovych poradcov)?

Vzhladom na to, Ze well-being stvisi so spokojnostou v Zivote (a teda aj kariére), logicky ho mozno povazovat za
vychodisko pre kariérové poradenstvo. Kvalitné kariérové poradenstvo méze prispiet aj k prevencii dusevnych
ochoreni a podporit well-being ludi.

Preco je podla teba déleZité venovat sa téme well-beingu v kariérovom poradenstve?

Aktualne v médiach v SR rezonujl zavery vySetrovania Narodného Gstavu duSevného zdravia, podla tejto spravy az
40 % Ziakov 9. tried ZS vykazuje znadmky strednej aZ tazkej depresie. Podobné spravy potvrdzujd aj dalSie vySetrova-
nia. Je potrebné sa na tento problém zamerat a sustredit odborné kapacity, aby sme obratili tento trend. Kariérové
poradenstvo a vzdelavanie moze Ziakov podporit v tom, aby objavili zmysel vo vzdelavani a aby dokazali premyslat
pozitivne o svojej budlcnosti. V kontexte sprav zo sic¢asného sveta je logické, Ze je pre mladych ludi tazké sa zorien-
tovat vo svete, ktory ich ¢aka. Kariérové poradenstvo im mdze pomoct sa zorientovat v sebe, identifikovat svoje silné
stranky, ale aj vlastné hodnoty, a zaroven im moze pomdct pribliZit redlny svet mimo skoly.

Ako expertka na oblast vzdeldavania a kariérového poradenstva si sa (aj vyskumne) venova-
la tomu, ako tieto dve oblasti prepojit a spominas well-being ako kliicovii tému. Ako st tieto
témy prepojené a preco prave well-being ako priorita?

Vo svojom vyskume v ramci doktorandského Stidia som skiimala postoje aktérov, ktori st aktivni v oblasti vzdelava-
cej politiky v SR. V roku 2019 som eSte ako riaditelka SKAV iniciovala rozsiahle Setrenie metédou Delphi, ktoré pre nas
realizovalo Technologické centrum Akadémie vied. Cielom tohto vySetrovania bolo prioritizovat témy vo vzdelavani
v ramci pripravy Stratégie vzdelavacej politiky 2030+. Téma well-beingu sa umiestnila v prioritizacii vysoko (hned
za prevadzkovymi témami typu financovania) a zaroveri sa téma well-beingu ukazala ako nekontroverzna a mala
vysoki mieru podpory medzi aktérmi v CR. S podporou kariérového poradenstva to v Ceskej republike takto “ruZo-
vo” nevyzera, nie je povazované za prioritu, v ramci Stratégie vzdelavacej politiky 2030+ v porovnani v predchadza-
jacimi stratégiami tato téma skoér oslabila. Tomu, ako sGvisi well-being a kariérové poradenstvo, zatial chyba v SR
porozumenie. Toto potvrdil aj moj vyskum s tym, Ze aktéri sa tieZ liSia napriklad v tom, aké maji ocakavania od
lohy $koly v spolocnosti. V takom pripade sa velmi tazko presadzuju konkrétne opatrenia zamerané na well-being
Ziakov, ale aj kariérové poradenstvo ako také.

Ktoré znaky u seba vnimas, ked pocitujes well-being? Co su signaly, ktoré ti hovoria, Ze sa ti
nedari well-being dosiahnut?

V Partnerstve 2030+ pouzivame taky slogan, Ze well-being je, ked sa rano tesim. Myslim, Ze to dobre vystihuje pocit
well-beingu. Neznamena to, Ze kazdy der je “oslavou”, ale ak sa rano budim s tym, Ze som zvedava, ¢o mi v ten deri
prinesie, tak je to well-being.

16.10.2023

Profil Silvie Pychovej

Mgr. Silvie Pychova, Ph.D., je programovou manazérkou Partnerstva pre
vzdelavanie 2030+ a spoluzakladatelkou Centra kompetencii. Uz pri $tadiu na
Pedagogickej fakulte UK zacala ucit na Gymnaziu Postupicka v Prahe. Vdaka
skisenosti s medzinarodnymi projektmi presla v roku 2005 na Narodn( agenti-
ru Socrates (neskor NAEP), kde koordinovala eurépske programy (eTwinning,
Euroguidance) a nasledne na DZS viedla odbor celoZivotného vzdelavania
(2009-10) a zastupovala SR v Eurdpskej sieti politik celoZivotného
poradenstva (ELGPN). Nasledne 12 rokov pdsobila ako riaditelka Stalej
konferencie asociacii vo vzdeldvani, z. s. (2011-2022) a ako koordinatorka
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iniciativy Uspech pre kaZdého Ziaka. V rokoch 2010 - 2016 zastavala poziciu predsedni¢ky spravnej rady EDUin
a koordinovala tam aj vzdelavacie programy. V roku 2012 spoluzalozila Centrum kompetencii, ktoré ponlka
roznym cielovym skupindm kariérové poradenstvo prostrednictvom metdédy Mapovania kompetencii CH-Q. Je
¢lenkou medzinarodnej asociacie kariérovych poradcov IAEVG. Téme kariérového poradenstva a vzdelavacej poli-
tike sa tieZ venovala vo svojom doktorandskom Stadiu na Fakulte socialnych vied UK (ukonéené 2022). V roku 2020
stala pri zrode Partnerstva pre vzdelavanie 2030+. Od roku 2021 je ¢lenkou Rady vlady pre nestatne neziskové orga-
nizcie, kde predseda Vyboru pre EU (¢estna funkcia). Od jiina 2023 je Elenkou poradného timu prezidenta republiky.
Systematicky sa venuje rozvoju vzdelavania a téme participacie. Je matkou 3 deti.

4.3.4 Rozhovor s Paviom Altuchovom ‘ )
Co vds priviedlo k téme well-beingu?

Pracujem v oblasti HR uZ viac ako 5 rokov, pricom Styri som stravil vo vzdelavani (Learning & Development) a odtial
bolo k téme well-being pomerne blizko.

Preco je podla vas déleZité venovat sa téme well-beingu?

Myslim si, Ze spokojny zamestnanec odvedie pre zamestnavatela omnoho viac a well-being je Gcinny nastroj
dosiahnutia spokojnosti zamestnanca.

Ktoré oblasti/zlozky podla vas tvoria koncept well-beingu?

Starostlivost o fyzické a duSevné zdravie (napr. maséaZze, lekarske prehliadky, EAP program a psychologicka pomoc,
Dni zdravia atd.). Dalo by sa tam zaradit aj pravne a finan¢né poradenstvo, ale tu by zamestnavatel podla méjho
nazoru mal byt opatrny s vyberom dodavatela takychto sluzieb.

Ktoré znaky u seba osobne vnimate, ked' pocitujete well-being ? Co su signdly, ktoré vam
hovoria, Ze sa vam dari/nedari well-being dosiahnut?

Ze sa ¢lovek do prace tedi a problémy a vyzvy berie ako mozZnost udit sa a v zdsade sa ne te$i. Ked sa nedari, je to
opacny scenar, ked Clovek ide do prace s nechutou riesit problémy atd.

Ako je podla vas mozné aplikovat koncept well-beingu v praxi?

Starostlivym a premyslenym vyberom sluZieb, ktoré zamestnavatel bude zamestnancom poskytovat, s akcentom na
osobn( zodpovednost kazdého jednotlivca starat sa o svoj well-being.

Ktoré konkrétne spdsoby, kroky, metody, ¢i programy rozvoja well-beingu sa vam osvedcili pri
zavadzani well-beingu do praxe vo vasej firme na Slovensku?

Zamestnanci ocenujd napriklad fakt, Ze lekarske vySetrenia sa realizuji v priestoroch firmy a netreba za nimi
dochadzat, Ze v ramci psychologickej pomoci funguje aj non-stop teleféonna linka, kde je moznost porozpravat sa
s psycholégom, ked je problém akdtny. Masaz na pracovisku tieZ velmi dobre padne:)...
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26.9.2023
Profil Pavla Altuchova

p. Altuchova p6sobi na pozicii Employee Experience Specialist, ktorej cielom je prispievat k well-
beingu zamestnancov. Pracuje pre spolo¢nost Swiss Re. Ide o poskytovatela zaistenia, poistenia
a inych foriem prevodu rizika na zaklade poistenia, ktory sa snazi pomahat jednotlivcom
a spolo¢nostiam byt odolnejsi voci prirodnym a spolo¢enskym vyzvam. V roku 2022 firma ziskala
ocenenie Via Bona Zodpovedna velka firma (1.miesto) a ocenenie Zdrava firma (3. miesto).
Vo firme Pavol organizuje pre zamestnancov napr. Zdravé dni, podujatie, ktoré oslovuje
dolezitost fyzického a mentalneho well-beingu, zameranie sa na mysel a telo ako a tému
prevencie.

-,
-

/
/
b
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Pre Gcely tejto prirucky sa ako autorky stotozriujeme s definiciou well-beingu ako optimélneho a dynamického
stavu, ktory umozniuje ludom dosiahnut svoj plny potencial (napr. $tastie, fungovanie, naplnenie, spokojnost)
prostrednictvom individualneho Usilia o svoju pohodu, ako aj vdaka podpore z komunit, do ktorych patria (Univer-
sity of New Hampshire, 2022).

Nejde pritom len o absenciu negativnych javov (ako napriklad nadmerny stres, nerovnovaha v pracovnom
a stkromnom case, vyhorenie, nedostatok slobody, finanénych prostriedkov ¢i priestoru na sebarealizaciu, ne-
spokojnost so spolocenskym dianim ¢i Gzkost zo stavu Zivotného prostredia), ale well-being mézeme vnimat ako
stav, ktory sa prejavuje uréitymi znakmi ako napr. pocitovanie spokojnosti, zmysluplnosti, vyuzitia potencialu,
dostatok energie, produktivity, zdravia ¢i zdrojov na zvladanie vyziev a to naprie¢ réznymi Zivotnymi oblastami,
ktoré sa navzajom ovplyviujd.

Tento stav zvd¢3a neprichadza samovolne, ale je d6sledkom vedomého nastavenia a krokov, ktoré ¢lovek uplatriuje
v praxi. Na to, aby sme ho mohli rozvijat vSak nie je potrebné snaZit sa o dokonalost vo vSetkych (u niektorych pristu-
pov/tedrii az 10 oblastiach) well-beingu.

Podla vyskumov Gallup (Gallup, 2023) je well-being o dobre preZitom Zivote, o naplneni tych aspektov Zivota, na

79y Mo

ktorych nam zaleZi najviac. Nejde teda o snahu o “dokonaly”, ale o “dost dobry” Zivot.

Ak si well-being predstavime vo forme koucovacieho kolesa, nejde o dosiahnutie maximalnej Grovne vo vsetkych
oblastiach, ale skor o vyuZitie synergie a posilnenie ostatnych oblasti cez tie, ktoré st prioritné, alebo ich posilne-
nie ide lahko (napriklad posilfiovanie produktivity v praci a pozitivneho nastavenia prostrednictvom pravidelnej
Sportovej aktivity, zlepSenie empatie voci klientom, ¢lenom rodiny ¢i kolegom prostrednictvom sebasucitu
a meditacii laskavosti alebo zniZovanie klimatického stresu a posilfiovanie zmysluplnosti prostrednictvom dobro-
volnickych aktivit). Nemusi ist vzdy len o stipanie smerom hore, neustaly rast, ale aj o uvolnenie, alebo pokles za
Gcelom jeho vyrovnania. DéleZité je aplikovat aj sebasucit. Koleso, ktoré ma velké rozdiely medzi jednotlivymi sek-
tormi sa bude krutit tazsie ako to, ktoré je rovnomernejsie rozlozené.

Predpokladom pre rozvoj well-beingu je dostato¢na vnimavost na individualne signaly, ktoré reprezentuji pohodu
jednotlivca, posilfiovanie nastavenia orientovaného na well-being daného ¢loveka, jeho blizkych, spolupracovnikov,
komunity a spolocnosti a realizacie takych aktivit a ¢inov, ktoré k tomu vedi. Okrem iného to znamena aj schopnost
uvedomovat si svoju osobn( komfortn( zénu a vykracovat z nej vtedy, ak je to prospesné a rozvijajlce a zotrvavat
v nej vtedy, ak je potrebné zazdrojovat sa a nacerpat silu.

Dobrou spravou teda je, Ze pohodu si méZeme zvysit prostrednictvom svojho Gmyselného spravania a udrzat si toto
zvySenie v dlhodobom horizonte (Sheldon, Lyubomirsky, 2019).

Pre rozvijanie pohody, kedZe ide naozaj o komplexn( tému, je klicové aj rozhodovanie a planovanie. Rozhodovanie
tykajlce sa well-beingu zahfria zru¢nosti, ktoré sa rozvijaju prostrednictvom vedomosti a sebauvedomenia spolu
s podporou nasich blizkych a komunity (University of New Hampshire, 2022). V publikacii sa snazime ponudknut ve-
domosti, ako aj mozZnosti pre sebauvedomenie (v teoretickej i praktickej Casti). Kli¢ové je mapovanie - uvedomenie
si toho, ako momentalne fungujeme (aktualny stav, potreby, nase zdroje), prip. o sa nam darilo v minulosti (minulé
pozitivne skisenosti, zdroje), ¢o by sme chceli robit viac, ¢i menej alebo inak...

MozZnosti rozvoja well-beingu je naozaj velké spektrum a je dolezité si ich prisposobit tak, aby nam vyhovovali.
Existuju vSeobecné odporucania, napriklad venovat sa fyzickym aktivitdm, alebo zamerat sa na svoje dychanie
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a pod. (napr. Urad verejného zdravotnictva SR, 2022; WHO, 2023b). Aj pri nich je viak potrebné zistit, aka ich podo-
ba je pre nas skuto¢ne prinosna. Je potrebné reSpektovat, Ze univerzalne recepty nefunguju, a to, ¢o pomaha pri
well-beingu velkej vacsine, nemusi nevyhnutne platit pre nas ¢i nasich klientov. Preto je zdsadné mat k dispozicii
réznorodé aktivity (aj v poradenstve) a mysliet na to, Ze ich uplatnenie a uZitoCnost je individualna. Skutocne
klicové je mat moznost vyberu a skisat, overovat, ktora aktivita ¢o prinaSa. MoZnostou vyberu zaroveri posiliiujeme
prezivanie bezpecia.

Verime, Ze ak ste sa doditali az sem, vnimate vyznam starostlivosti o samych seba, spoznali ste rozne spdsoby ako
sa mbzeme o seba postarat, aby sme boli v praci spokojni a predchadzali tak vyhoreniu. Chceli sme poukazat aj na
to, Ze rozvijanim vnimavosti voci sebe si zaroveri posilfiujeme vnimavost voc¢i druhym. A spolu s porozumenim toho,
Ze nas vlastny well-being je dynamicky a meni sa v ¢ase, by mala prichadzat citlivost vo¢i klientom a ich potrebam,
pri¢om by sme mali spolutvorit s klientmi proces tak, aby sa citili bezpecne a partnersky.

V praktickej Casti prirucky vam chceme poniknut moZnosti rozvoja well-beingu, aktivity na mapovanie aktualneho
stavu pohody (seba ako poradcu alebo klienta) a vnimanie toho, ¢o ho méZe ovplyviiovat, resp. ¢o je v medziach
nasej kontroly. Specificky sa zameriavame na kariérovy well-being a planovanie.

V podkapitole 5.1 ponikame priklady moznosti podpory rozvoja well-beingu v kariérovom poradenstve, ktoré uz
pravdepodobne vo svojej praxi vyuZivate, my by sme vSak chceli aspori kratko poukazat naich prinos pre well-being.

V Casti 5.2 prindSame jednotlivé aktivity s popisom ich ciela, postupu, otazok do reflexie, ¢i odporacani.

5.1 MozZnosti podpory rozvoja well-beingu v kariérovom
poradenstve

V kariérovom poradenstve uz vyuzivame niektoré moznosti podpory, ktoré prispievaji k well-beingu. St to napriklad
tieto:

ZDROJOVANIE

Ako bolo spomenuté v teoretickej Casti prirucky, zdroje mézeme povazovat za klic k well-beingu (e.g., Hobfoll,
Halbesleben, Neveu, & Westman, 2018), pricom moZe ist o Sirokd $kalu zdrojov od osobnych (intelektualne, emo-
cionalne, spiritualne...), cez socialne (podpora blizkych, podpora v ramci komunity) az po financ¢né.

Ako kariérovi poradcovia so zvedomovanim si vlastnych zdrojov Casto pracujeme napr. vo forme aktivit
zameranych na uvedomovanie si vlastnych Uspechov, dobre zvladnutych vyziev ¢ osobnych pribehov, ktoré
osvetlujeme u klientov alebo aj nas samotnych napr. pri snahe o vnltorné posilnenie ¢i motivovanie, uvedomenie
si hodn6t a silnych stranok a pod.

PRACA S HODNOTAMI A SILNYMI STRANKAMI

Mnohi z nas pracujeme s klientmi s témou ,,hodnoty* (r6znymi formami - v ramci mapovania v poradenskom rozho-
vore alebo prostrednictvom réznych triediacich aktivit, s vyuzitim kariet hodnét alebo inych aj obrazovych kariet
a pod.), pri¢om spajanie sa s hodnotami a ich napliianie prispieva k well-beingu (OECD, Learning Compass 2030,
UNH, 2022 ai.).

Dal3ou témou, ktorej sa mnohi v kariérovom poradenstve venujeme st zru¢nosti a silné stranky, pricom “pritomnost
a poznanie silnych stranok st neoddelitelnou sicastou well-beingu; avsak iba aktivne vyufZitie silnych stranok sa
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ukazalo ako klicové pre well-being a vykon” (Donaldson et al., 2022, 5. 9).
UZNANIE A SPATNA VAZBA

Vyskumy Gallup (Gallup, 2023) ukazujl, Ze aj externé zdroje vyznamnym spdésobom ovplyvriuji well-being.
Napriklad prejavovanie uznania zamestnancom nielenZe propaguje pozitivnu perspektivu a zniZuje riziko vyhorenia.
Zamestnanci, ktorym je prejavované uznanie v praci, hodnotia aj svoj Zivot celkovo viac pozitivne: citia sa ceneni,
uznavani a isti si tym, Ze to Co robia je dolezité. Prejavenie uznania teda méZe nastartovat kultdrnu transformaciu
a pomdct dosiahnut vynimoéné vysledky v pracovnom prostredi, ale aj s dopadom na celkovy Zivot zamestnanca.

Svojim klientom aj sami sebe mézeme v snahe o budovanie well-beingu prinasat vhlady tykajdce sa kvality
a frekvencie spatnej vazby v praci a ich vplyvu na celkovl pohodu. V prenesenom zmysle tieZ mézeme zvySovat
citlivost na spatnd vazbu v inych oblastiach (zdravie - signaly fyzického tela, socialna oblast - prejavy laskavosti od
blizkych ludi a pod.) ako aj rozvijat ich kompetencie v ziskavani spatnej vazby, pokial ju nedostavaj.

Klientov tiez mbéZeme podporit v tom, aby si konstruktivnu spatnd vazbu z okolia vyZiadali, ak by to bolo v procese
poradenstva uzito¢né.

KREATIVITA

Kreativita je spojena s kariérovou adaptabilitou (konkrétne s kariérovou zvedavostou a sebad6verou) a podla niek-
torych autorov je povaZovana za klicovy koncept v kariérovom poradenstve (Valverde et al., 2020). Novy vyskum
tieZ ukazuje, Ze podpora kreativity zlepSuje preZivanie well-beingu (Gorny-Wegrzyn, Perry, 2022), kedZe nam r6zne
tvorivé aktivity umoznujd vyjadrovat emocie atd.

Preto odporic¢ame poradcom vyuZivat, ¢i vytvarat si rozne kreativne formaty aktivit, ktoré uz v poradenstve majd
osvedcené. Napr. vyuZivat obrazkové karty, brainstorming, automatické pisanie (brainwriting), pracu s predmetmi/
symbolmi, tvorbu kolaze ai.

Jednoduché tipy na zdver: Ako sa starat o well-being v poradenstve? (inSpirované Schwartz, Flowers, 2006)

Budlte ostraZziti voci tomu, ak:
« madte prilis vela klientov podobného typu,
« narastd vasa podrdzdenost z klientoyv,
« mdte zmenseny zdujem o rozvijanie sa v ramci profesie,
« odkladadte telefonovanie klientom,
« madte preplneny didr...
Vytvorte si prostredie, v ktorom budete mat vy i klienti pocit domova...

A nezabudnite - zaujem o well-being klienta pomdha budovat raport (vztah).
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V tejto Casti priblizime aktivity, ktoré sa ndm podarilo overit s kolegyfiami a kolegami na Slovensku a v Ceskej re-
publike (v oktdbri 2023). Overovanie prebiehalo v mensich skupinach G¢astnikov (prevazne kariérovych poradcov,
pripadne v kombinacii s poziciou napr. ucitelky, konzultantky v oblasti ludskych zdrojov, vysokoskolského ucitela,
riaditelky Skoly, ¢i Sportovej psychologicky a'i.)

Uskutocnili sme dve série workshopov, ktoré zahffiali 2 online stretnutia (na zaliatku a na konci) a 1 prezen¢né
stretnutie (uprostred) pre kaZzd( skupinu. Okrem priamej spatnej vazby na stretnutiach, Gcastnici vyplnili aj
dotaznik po skonéeni. Vacsinu aktivit povazovali za uzitocné, pricom poukazali na ¢asové hladisko, napr. na aktivity
do medziobdobia medzi stretnutiami by potrebovali viac ¢asu ( medzi niektorymi stretnutiami mali len péar dni/me-
nej ako tyzden). V otazke, do akej miery by odporucili workshopy dal$im kolegom, bolo priemerné skére u slovenskej
skupiny 8 a u Ceskej skupiny 8,8 na 10-bodovej Skale. Celkovo bola teda séria workshopov hodnotena velmi pozitivne

.....

Na prvom stretnuti bolo klicové podporit bezpecn( atmosféru prostrednictvom vzajomného naladenia sa
a zozndmenia sa, ako aj nastavenim si spolo¢nych pravidiel (ponudkli sme navrhy, ktoré sme spolocne
s Gcastnikmi eSte doplnili). Ako vieme, vytvaranie bezpeénej atmosféry je v procese poradenstva dolezité.
Pri téme well-beingu, ktora je do velkej miery osobna (kedZe zasahuje do Sirokych oblasti Zivota), je potrebné
pri vytvarani bezpedia zohladfiovat viaceré aspekty. Napr. premyslat nad sp6sobmi a formatmi aktivit, nad
ich poradim a ¢o zaradit napr. do prezenénej a ¢o do online verzie stretnutia ai. DoleZity faktor, ktory je pritom
potrebné brat do Gvahy, je velkost skupiny (spravidla ¢im vécsia skupina, tym viac je potrebné vzajomné nalado-
vanie, vyuZzivanie formatu mensich skupiniek a pod.). K bezpecnej atmosfére pri praci s klientmi samozrejme
prispieva aj to, Ze sme napojeni na vlastny well-being a preskimavame nase osobné preZivanie. Pre Gvodné nalade-
nie a zoznamenie sme vyuZili aktivitu, v ktorej sme sa navzajom (lektorky aj icastnici) predstavili cez predmet, ktory
pre nas vystihuje “well-being” (predmet sme nasli vo svojom prostredi, a ukazali alebo popisali na kameru, kedze
sme sa stretli online).

DalSie aktivity ponikame uZ ako samostatné aktivity spracované nizsie. MéZeme ich roz¢lenit na:

+ Aktivity zamerané na well-being vieobecne: pre lepSie porozumenie a zozndmenie sa s témou, ¢o je
well-being, aké sU jeho zlozky, ako aj aktuélne preskiimanie a zhodnotenie svojho stavu v jednotlivych
oblastiach (zlozkach) well-beingu (aktivity 5.2.1 Koleso well-beingu, 5.2.2 World café o well-beingu, 5.2.3
Reflexia beznych aktivit podla kolesa well-beingu).

 Aktivity zamerané na témy, ktoré mézu ovplyviiovat nas well-being, ako napr.: mapovanie spistacov,
ktoré nas vyvadzaji z optimalneho fungovania (aktivita 5.2.4 Praca na hraniciach okna tolerancie),
uvedomenie si vlastnej kontroly pri rozhodovani o tom, do akych aktivit (aj pre rozvoj nasho well-beingu)
investujeme energiu (aktivita 5.2.5 Moja kontrola), uvedomenie si zdrojov cez a) spojenie sa s témami
vlastnej reziliencie a silnych stranok, ¢i zru¢nosti, ktoré sa uplatiuji v situaciach nardsajicich nasu pohodu
(5.2.6 Pozitivna vyzva), b) spatnd vazbu (5.2.7 Spatna véazba pre well-being a 5.2.8 Vypytanie si spatnej vazby
v beznom Zivote), c) spojenie sa so sebasucitom (5.2.9 Sebasucit a pohoda).

« Aktivity zamerané na kariérovy well-being (5.2.10 a 5.2.11 Preskimanie mdjho kariérového well-beingu
1a2,5.2.12. Vision board udrzatelnej kariéry).

« Aktivity zamerané na planovanie (5.2.13 Plan pre well-being).
Aktivity si primarne urcené pre kariérovych poradcov a ich klientov, ale mézu ich vyuZit aj ini pomahajlci profe-

sionali.
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5.2.1 KOLESO WELL-BEINGU
Ciel: Cielom aktivity je zmapovat svoj osobny well-being a podporit prepajanie tedrie a praxe well-beingu
v kontexte svojej osoby. Prostrednictvom tejto aktivity je moZné (ale nie nevyhnutné) aktivizovat klienta v krokoch
veducich k lepsej starostlivosti o vlastnd pohodu.
Cielova skupina: kariérovi poradcovia, klienti
Casova dotécia: cca 60 min pri skupinovej forme, 40 min. pri individualnej forme
Priestorové vybavenie a pomdocky:
« priestor na sedenie skupiny v kruhu pri skupinovej forme aktivity
« projektor + prazdna stena/platno, ak zvolime formu s prezentaciou
« flipchart a fixky, ak zvolime formu bez prezentacie
« prazdne papiere a pera pre Gcastnikov/klienta
Forma: Aktivitu je mozné realizovat skupinovo alebo individudlne, prezencne, alebo online. Pri skupinovej forme

odporic¢ame max. 20-Clennl skupinu, v ktorej je mozné dat pri reflexii moznost vyjadrit sa kazdému jej ¢lenovi/
Clenke.

Postup:

1. Vivodnejfaze (nielen) tejto aktivity - kratke naladenie, uvedomenie si a precitenie vlastnej pohody vdanom
momente. Vyzvat (castnikov (resp. poradca klienta), aby sa na chvilu zamerali na svoje pocity a uvedomili
si, ¢i sa vdanom momente citia v pohode, ¢i je mozné jednoduchym sp6sobom aktualny well-being zvysit
(napr. pohodlnejsie sa usadit, zatvorit okno, priniest si napoj). Ak ano, vytvorit kratky ¢asovy priestor, aby
to mohli zrealizovat (o well-beingu nielen hovorit, ale ho aj praktizovat).

2. Kratke predstavenie témy well-beingu napr. prostrednictvom (spolo¢ného) definovania pojmu. Je mozné
vyuZit na to kratku prezentaciu, rozhovor, diskusiu (pri tvorbe obsahu odporicame cerpat napr. z kapitoly
2 Teoretické vychodiska - Well-being v kocke: Co je pohoda? tejto prirucky).

3. Predstavenie niektorého z konceptov definujicich zlozky pohody (napr. z kapitoly 2.2 Zlozky pohody).

4. \Vyzvat Gcastnikov/ klienta, aby si zmapovali svoj aktualny stav v jednotlivych zlozkach well-beingu (do akej
miery pocituji pohodu v danych oblastiach) a ponechat dostatok ¢asu na introspektivnu pracu.

5. Zreflektovat proces mapovania vo dvojiciach a nasledne aj spolocne v skupine.

Reflexia s Uéastnikmi alebo klientom:

« Zamerat sa na celkové uvedomenia, aha momenty, ale aj to, Co si UCastnici predstavujd, Ze je obsahom
jednotlivych zloZiek, ako sa ktoré zlozky u jednotlivcov ovplyviujd a i je mozné cez niektor( konkrétnu
zlozku posilnit aj ostatné.

« Doplnit o konkrétne priklady prepdjania jednotlivych zloziek, pripadne upriamit pozornost na niektord
z oblasti, ktora je v danom kontexte relevantna, alebo bola vynechana Gc¢astnikmi.

« Priindividualnej praci s klientom vyuZzit reflexiu v kontexte dohodnutého kontraktu.

«  PriSkoleni (kariérovych) poradcov doplnit o metareflexiu so zameranim na vyuZitie v praxi.
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Odporicania od lektoriek/postrehy z praxe:

« Aktivitu je moZné realizovat prezencne alebo online, pricom priebeh aktivity je rovnaky, zvolené
prostriedky sa prispésobia forme.

+ V prezencnej forme by bolo mozné aktivitu kreativne upravit a vyuZit pohyb po miestnosti, pripravené

predmety, karty alebo iné materialy.

Obrazok 3. Priklad diskusie o pojme well-being v spojeni s predstavenim sa Gicastnikov skupinovej aktivity

Prostrednictvom predmetu alebo symbolu (klory mate vo svojom
dosahu a ukaZete nam ho na kameru) nam prezradte

= €0 sa pre vas skryva pod pojmom wellbeing (asocidciu s
predmetom)

a pridajte aj

« svoje menof{ako choete aby sme vas oslovovali),
& regicn, kde pisobite,

« oblast! pozicia, sektor.

« OdporG¢ame vybrat koncept zloZiek well-beingu, ktory je pre dan( skupinu/klienta najviac relevantny.

Obrazok 4. Priklad konceptu zlozZiek well-beingu

8 zloZiek WELLBEINGu

(v zmysle OSOBNEJ POHODY)

Well-being v zmysle osobnej pohody IDENTITA

pozostava z niekolkych zloZiek

(v zavislosti od tedrie). HODNOTY
Vo vybranej teérii st klacové WELLNESS
IDENTITA, HODNOTY a WELLNESS.

Wellness = dosahovanie zdravého

a spokojného stavu (Oxford dictio-

nary)

« Pri predstavovani konceptov odporicame spomendt, ze konceptov existuje niekolko a v niektorych
zlozkach sa odliSujd a v niektorych prekryvaja (+ vysvetlit, preco sme si vybrali dany koncept). V kratkosti je
potrebné uviest, ¢o je pod nazvom jednotlivych zloZiek obsiahnuté, nechat v3ak priestor aj na vlastné inter-
pretacie Gcastnikov/klienta na zaklade jeho/jej osobnych potrieb/preferencii.

+  Pri predstavovani konceptu zloZiek well-beingu je potrebné uviest, Ze nie je cielom (ani realitou) dosahovat
dlhodobo maximalne naplnenie vietkych zloZiek pohody - skor je potrebné zamerat sa na klacové zlozky
pohody, pripadne tie, ktoré maji najvacsi vplyv na ostatné zlozky/celkovl pohodu.

« OdportGéame zadat G¢astnikom/klientovi Glohu na medziobdobie (vid aktivita 5.2.3).

« Na aktivitu je moZné tiez nadviazat planovanim konkrétnych krokov, ktoré budu viest k udrzaniu/zvyseniu
osobnej pohody vo vybranych oblastiach.
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5.2.2 WORLD CAFE O WELL-BEINGU

Ciel: Cielom aktivity World Café je podporit a ulahcit diskusiu na vybrané témy medzi G¢astnikmi, v naSom pripade
o téme well-beingu. Zdmerom nie je hladat rieSenie, ale dat priestor r6znym nazorom a vzajomnému pochopeniu,
ako aj preskiimaniu danej témy.

Cielova skupina: kariérovi poradcovia, klienti
Casova dotdcia: trvanie mdZe byt rézne v zavislosti od velkosti skupiny, najmenej 60 mindt aZ 2,5 hodiny

Priestorové vybavenie a pomdcky:

« Vpripade prezencnej formy je vhodné prostredie upravit tak, aby bolo pozyvajace k diskusii - okrihle stoly,
kaviarenské sedenie, prijemna atmosféra. Papier/flipchartové papiere a pero/fixky na zapisovanie napadov,
idei, navrhov. Odporicame mat pri kazdom stole zapisovatela, alebo urcit zapisovatela v skupine.

+ V online forme je potrebné vytvorit virtudlne miestnosti (breakout rooms), do ktorych rozdelime
Gcastnikov. V kaZdej miestnosti odpori¢ame mat facilitatora, pripadne dohodnit facilitdtora medzi
Gcastnikmi. Napady, myslienky a navrhy sa méZzu zbierat do zdielaného dokumentu (napr. jamboard). Je
potrebné mat vopred premyslené (pripadne aj vyskisané), ako sa budu jednotlivé skupiny menit.

Forma: Skupinova aktivita pre 9 a viac osdb, prezenéne alebo online.

Postup:

1. Pripravit si ramcové otazky, o ktorych budu G¢astnici diskutovat.

2. Na kazdom stole je jedna otazka, o ktorej sa Gcastnici rozpravaji a urci sa facilitator, ktory zapisuje
myslienky, napady, navrhy k danej téme.

3. Po uplynuti ¢asu (minimum 15 mindGt) sa skupiny presuni k nasledujicemu stolu, kde diskutujd na ind
otazku.

4. Facilitator zhrnutim vysledkov diskusie predchadzajicej skupiny a zadanim otazky, vyzve Gcastnikov novej
skupiny k diskusii. M6Zu rozvijat myslienky, ktoré zaznamenala skupina predtym, alebo mézu rozvijat
diskusiu dalej a prichadzat s novymi napadmi, myslienkami.

Pocet otazok a skupin zavisi od témy a poctu ¢astnikov. My sme vytvorili 3 skupiny a mali sme 3 otazky:
1. Co pre mfia znamen4 well-being?

2. Vnimajl nasi klienti WB ako hodnotu? (Hovoria o tom? Snazia sa o to?) PrindaSam ja tému WB do prace
s klientom? Ak ano, ako?

3. Jewell-being téma v spolocnosti? Je mozné skibit vysoky vykon a well-being?
Reflexia s Ucastnikmi alebo klientom:

« Vzavere nasleduje zhrnutie vystupov na jednotlivé otazky a zhrnutie témy.
Odporicania od lektoriek/postrehy z praxe:

« Priworld café v online odporicame, aby sa striedali facilitatori a nie skupiny. Pred samotnym vzdelavanim
odporicame striedanie technicky vyskasat.
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5.2.3 REFLEXIA BEZNYCH AKTIVIT V KONTEXTE ZLOZIEK WELL-
BEINGU

Ciel: Zmapovat aktivity, ktoré ¢lovek vykonava vo svojom beznom Zivote v kontexte konceptu well-beingu. Nasledne
zreflektovat aktivity za G¢elom uvedomenia a svojho dalSieho nastavenia, pripadne aktivizacie ku konkrétnym kro-
kom zvysujlcim stav pohody daného jednotlivca.

Cielova skupina: kariérovi poradcovia, klienti
Casova dotdcia: variabilna - aktivita sa realizuje v priebehu viacerych dni

Priestorové vybavenie a pomdcky:
« papierapero

« vhodny priestor na realiziciu zaverecnej reflexie na sedenie v kruhu pri skupinovej forme alebo
konzultaénej miestnosti pri individualnej forme

Forma: Aktivita sa moZe realizovat individualne aj skupinovo, prezencne, alebo online.

Postup:

1. Nadviazanie na teoretickd Cast a vysvetlenie dévodu realizacie aktivity (napr. v kontexte témy zlozky
well-beingu).

2. Zadanie inStrukcie k samostatnej praci - napr. v nadviazani tému zloZiek pohody.
3. Individualna realizacia sebareflexie pocas beznych dni (napr. v obdobi 1 tyzdria).

4. Spoloc¢na reflexia v skupine alebo s poradcom.

Reflexia s Gc¢astnikmi alebo klientom:
« Co ste pocas reflektovania beZnych aktivit v kontexte well-beingu pozorovali?
+ Co ste zistili/uvedomili si?
« Ako sa jednotlivé zlozky navzajom ovplyvriovali/uji?
«  Ktoré z aktivit maji dlhodobejsi benefit pre vas well-being?
« Cimsain3pirujete od ostatnych?

« Mate nejaké napady, ¢o robit/nerobit pre svoju pohodu?

Odporicania od lektoriek/postrehy z praxe:

« Instrukciu odporicame poslat aj mailom, pripadne v medzicase pripomen(t, napr. v tomto zneni:
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v

Drobna tloha na medziobdobie

* Viimajte si, ktoré zlozky wellbeingu sa vam naplfiaji z
€innosti a aktivit, ktorym ste sa pocas nasledujucich dni
venovali. (napr. bola som na joge- fyzicky WB, socidlny WB, spiritudiny, v
praci som Uspeine odskusala novid metddu pri konzultacii- emociondlny,
finanény, profesijny )

* Ktoré z nich u vas maju aj dlhodobejsi charakter, benefit?

(mindfulness tu a teraz vs. dlhodobost)- napr. pravideiné
prechddzky so psom ma udrZiavaju fyzicky fit, trénujem si schopnost asertivne
komunikovat so psickarmi ale aj zdielat prijemné zdZitky, emociondine sa
napdjom na radost z pohybu svojho psa, odolnost voéi réznym vplyvom poéasia,
vytrvalost pri trénovani povelov a stoji mo to len polhodinu denne

* fitam knihy, ktoré rozdiruju moje obzory, prindéaju pozitivne pocity o uvolfnenie,
posivaji ma v profesijnej oblasti, alebo su pre miia podnetné spiritudine

* Zapiste si na pracovny list, ktory dostanete mailom

* Nadviaieme na budicom prezenénom stretnuti

Obrazok €. 5: drobra Giloha na medziobdobie

+ Sebareflexiu vnimame ako velmi doleZitd sucast rozvijania pohody - rovnako déleZitd, ¢i niekedy
doleZitejsiu, ako realizaciu konkrétnych aktivit. Podla nasich skdsenosti niekedy nie je nutné pridavat dalsie
nové Cinnosti, aktivity, zlozky do svojho/klientovho Zivota, obzvlast, ak sme ¢asovo vytazeni. Niekedy ich
staci kvalitne zreflektovat v danom kontexte alebo upravit spdsob, akym ich vykonavame (napr. ak poradca/
klient nestiha, nemusi si pridavat navyse fyzickd aktivitu, ale za¢ne si vSimat bezné Cinnosti, pri ktorych ma
pohyb - ked'so svojimi detmi chodi na ihrisko, upratuje a pod. a ich d6sledky na svoj well-being).

« Reflektujeme i na to, Ze jedna aktivita méze sytit well-being vo viacerych zlozkach (napr. pri traveni ¢asu
s detmi na ihrisku si méZzeme zvedomit, Ze sme na Cerstvom vzduchu- fyzicky WB, v pritomnosti tych,
s ktorymi chceme travit svoj Cas - socialny WB, reflektujeme svoj dych - fyzicky WB, uvedomujeme si pekné
veci, ktoré vidime, ¢i citime, zameriame sa na vdac¢nost a pozitivne emécie - emocionalny WB).

« Reflektujeme aj v kontexte zdrojov - ktoré z aktivit nAm pomahaji zazdrojovat sa, zvedomujeme si, ¢o
moZeme pouZzit pre zvladnutie niektorych narocnych situacii ¢i stavov v sicasnosti alebo budicnosti.

+ Ddlezitost sebareflexie je viac rozvijana napr. v projekte EDECO v kapitole 3. o medzinarodnych projektoch
alebo aj v rozhovore s Deirdre Hughes v kapitole 4.3. s rozhovormi v tejto prirucke.

« Lektor moZe priviest pozornost aj k téme prepojenosti vlastného well-beingu s well-beingom inych/blizkych
ludi pripadne na Grovni komunity.

Pracovny list

+ Viimajte si, ktoré zlozky well-beingu sa vam naplfiaji z Cinnosti a aktivit, ktorym ste sa pocas
nasledujucich dni venovali (napr. bola som na joge - fyzicky WB, socialny WB, spiritualny WB; v praci som
Uspesne odsklsala novi metddu pri konzultacii - emocionalny, finan¢ny, kariérovy WB). Zapiste si prosim
¢innosti a aktivity k jednotlivym zlozkam well-beingu do priloZenej tabulky.

« Porozmyslajte nad tym, ktoré z tychto ¢innosti/aktivit maji dlhodobej$i charakter a benefit na vas
well-being.
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R

Aktivity a ¢innosti, ktoré mi napliaji jednotlivé zlozky well-beingu:

Emocionalny

Environmentalny

Finanény

Intelektualny

Profesijny/ kariérovy

Socialny

Spiritudlny
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5.2.4 PRACA NA HRANICIACH OKNA TOLERANCIE

Ciel: Porozumiet konceptu okna tolerancie a jeho vyznamu pre rozvoj well-beingu. Uvedomovat si spistace -
situacie, okolnosti, interakcie, ktoré zhorsuji individualny well-being. Zachytit Siroké spektrum spistacov od
intraindividualnych cez interpersonalne po komunitné a celospolocenské.

Cielova skupina: kariérovi poradcovia, klienti W
Casova dotécia: v skupine - 40-45 min0t; v individualnej préci s klientom - 20-30 minGt

Priestorové vybavenie a pomocky:

« pracovny list “Okno tolerancie - hranice” a pero \K/

/

« pripraciv skupine flipchart s papiermi a fixkami

Forma: skupinovo (do 20 ludi) aj individualne pri praci s klientmi (2 verzie prac. listu - pre poradcov a pre klientov)

Postup:

1. Na Gvod prezentujeme koncept okna tolerancie, ako je opisané v teoretickej Casti (odkazat na Casti v tedrii).
Overime si zrozumitelnost a uZito¢nost konceptu.

2. Nasledne poukazeme na vyznam porozumenia tomu, ako na nas vplyvaji rézne situacie, okolnosti, ko-
munikacia s inymi, oCakavania a pod. Niektoré nam pomahaji udrzat sa v okne tolerancia, pripadne ho
sebe, nasim reakciam a emocionalnemu preZivaniu pomaha identifikovat naro¢né okolnosti, ¢o je prvy krok
k tomu, aby sa s nimi dalej pracovalo r6znymi sp6sobmi.

3. Dalej vysvetlime, Ze budeme prinasat pozornost k naro¢nym situacidm a okolnostiam v pracovnej oblasti
(ak je to relevantné, tak i v Skolskej oblasti), pricom zarover zohladnime, v ktorom mieste naro¢nost vznika
- od vlastného vnitorného preZivania, cez stretnutia s klientom a kolegami, cez organiza¢ny, komunitny
a spolocensky okruh.

4. Nasledne odovzdame Gcastnikom/klientovi pracovny list “Okno tolerancie - hranice”, ktory ma individualne
za 10 minGt vyplnit.

5. Skupinova verzia: Po vyplneni pracovného listu je moZné pracovat v mensich skupinkach po 3-4 (ak skupina
presiahne 6 ¢lenov) alebo priamo v celej skupine (do 6 ¢lenov). V mensich skupinach si G¢astnici zdielaju
svoje skdsenosti s pribliZzovanim sa k oknu tolerancie, vS§imaja si spolo¢né a rozdielne momenty. V celej
skupine nasledne zdielaji v miere, aka je im prijemna, to, o ich zaujalo, v om narazili na rozdiely a podobne.

6. MdZeme odpovede na jednotlivé otazky zachytavat na flipchart tak, aby na konci aktivity bolo ku kazdej
kategdrii spistacov napisanych aspori niekolko prikladov.

7. Individualny klient: po vyplneni pracovného listu si s poradcom prechadza jednotlivé odpovede. Spolo¢ne
si v8§imajl mozné opakujlce sa alebo netypické odpovede, klient méZe hlbsie vysvetlit niektoré odpovede.

Reflexia s Ucastnikmi alebo klientom:
« V skupine moZeme poukazat na podobné spustace, ktoré ludia maji. MoZe sa tak zd6raznit, Ze existuju

niektoré univerzilne oblasti, ktoré znizuji nasu pohodu. Ide napriklad o nenaplnenie niektorych
fyziologickych potrieb, chybajlci reSpekt, prijatie, strata kontroly a podobne.
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Zaroven moze byt uzito¢né zamerat pozornost ajnarozdiely v prezivanijednotlivcov, vdaka comu poukazeme
na nutnost vnimavosti k inakosti, na potrebu pytat sa a vyjasfiovat si potreby a prezivanie druhych.

MozZeme tieZ poukazat na to, Ze za rovnakymi odpovedami m6zu mat jednotlivci rozne predstavy (napriklad
nereSpektovanie nazoru moéze mat rézne podoby a kazdy ich moze vnimat r6zne citlivo) a preto je dolezité
hovorit konkrétne a presne (ked ¢lovek hovori o vlastnych hraniciach) a pytat sa dalej a na detaily (napriklad
u kolegov, nadriadenych, a pod.).

MozZeme tieZ vyuZit tato aktivitu na to, aby poukazal na r6znu mieru vplyvu jednotlivych spustacov a inten-
zitu nepohody, ktor( prinasaju.

S jednotlivcom moze poradca hovorit o va¢sej vnimavosti voci vlastnym spistacom a moze planovat po-
zorovanie tychto okolnosti do medziobdobia. M6Zu si tieZ vsimat pocetnost spustacov v jednotlivych kate-
gbriach.

Odporicania od lektoriek/postrehy z praxe:

Koncept okna tolerancie je obvykle velmi dobre prijaty a u vacSiny Gcastnikov/klientov rezonuje ako velmi
zmysluplny a zrozumitelny.

Vsimanie si spistacov nepohody prinasa niekedy nové napady a aha-momenty a to najma v skupine, kde
sa Gcastnici navzajom indpiruju. Casto v3ak toto cvicenie byva ddleZité najma preto, Ze vedie k vedomému
pomenovaniu réznych situacii a okolnosti, porovnaniu ich miery do akej prispievajd k nepohode a v ne-
poslednom rade prispieva k tomu, Ze si Gcastnici zacn( v§imat vlastné vnatorné stavy, ktoré prispievaju
k znizovaniu well-beingu.

Na tato aktivitu je mozné nadviazat aktivitou “Moja kontrola”, ma vsak vyznam pracovat s nim samostatne
a priebezne sa k nemu vracat
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Pracovny list pre kariérovych poradcov: Co ma privadza na hranice okna
tolerancie v praci?

Co vo mne?

Co v préci s klientom?

Co s kolegami a v spolupréaci?

Co vo vztahu k organizacii, v ktorej pdsobim?

Co v pracovnej komunite?

Co v sektore, v ktorom pdsobim?
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Pracovny list pre klienta: Co ma v praci privadza na hranice okna tolerancie?

Co vo mne?

Co s kolegami a v spolupréaci?

Co vo vztahu k organizécii, v ktorej pdsobim?

Co v pracovnej komunite?

Co v sektore, v ktorom pdsobim?
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5.2.5 MOJA KONTROLA

Aktivita

nadvazuje na aktivitu Prdca na hraniciach okna tolerancie

Ciel: Uvedomit si, nad ktorymi narocnymi okolnostami/situaciami ma jednotlivec kontrolu a méze ich menit.
Uvedomit si, do ktorych aktivit ma zmysel investovat energiu.

Cielova skupina: kariérovi poradcovia, klienti

Casova dotdcia: v skupine 20 aZ 30 min(t (podla poctu G&astnikov), v individualnej praci s klientom 20 minGt

Priestorové vybavenie a pomdcky:

Forma:

Postup:

1.

Reflexia

vyplneny pracovny list “Okno tolerancie - hranice”

flipcharty s prikladmi na jednotlivé kategorie spustacov

mozna individualna aj skupinova forma (do 20 [udi)

Vyzveme Gcastnikov, aby svoje odpovede v pracovnom liste “Okno tolerancie - hranice” ohodnotili na Skale
1-10 podla miery kontroly, ktord maji nad uvedenymi okolnostami. 1 znamena Ziadnu kontrolu ¢i vplyv, 10
znamena Uplne pod kontrolou jednotlivca.

MdzZeme uviest priklad na lepSie porozumenie - ak je jednou z naro¢nych okolnosti v kategdrii “vo mne”
sméad, tak mu moze pridelit 10 bodov, pretoZze si mdze zo sebou stale nosit flasu vody a zabezpedit si
v beZnom pracovnom dni priebeZne dopliianie tekutin; ak nepohodu v kontakte s kolegami alebo v spo-
lupraci prinasa skakanie do reci, tak mieru kontroly méze oznacit ¢islom 6, lebo moZe navrhn(t adekvatne
pravidlo do spolo¢nych diskusii, pripadne sa vie voc¢i skakaniu do reci ohradit; na druhej strane reSpekto-
vanie pravidla a spravanie kolegov nema pod kontrolou.

Zaroven je dobré zddraznit, Ze kazdy moze svoju mieru kontroly vnimat inak. Je mozné, Ze niekto by sa
na Skale pri tychto okolnostiach umiestnil inde - ak napriklad pri svojej praci nemdze konzumovat napoje,
alebo ma ako nadriadeny moznost priamo konfrontovat skakanie do reci, a pod.

Na individualne o$kalovanie spistacov stadi cca 5 min(t.

Skupinova verzia: Nasledne s Géastnikmi prechadzame priklady zapisané na flipcharte z prace na okne
tolerancie, pripadne dopliia dalsie podla zaujmu Gcastnikov a zapisuje k nim hodnoty zo $kaly 1-10.

Nechame priestor, aby sa vyjadrili viaceri G¢astnici k jednému spustacu, ak ho maji spoloény, a zapiseme
aj rézne hodnoty.

Individualna praca s klientom: S klientom prejdeme jednotlivé spistace a nechame klienta, aby sa vyjadril
k hodnote, ktord im pridelil.

s G&astnikmi alebo klientom:

Pocas reflexie sa pytame Gcastnikov, ¢i si vSimli nejaky vzorec pri uréovani hodnét pri svojich splstacoch,
alebo pri spolo¢nom zapisovani.

Pytame sa na to, ¢o maju spastade s vysokou hodnotou spolocné. S najvacSou pravdepodobnostou sa
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ukaze, Ze spustace z kategdrie “vo mne” majl najvyssiu hodnotu na skale a ¢im viac sa vzdalujeme od seba
smerom ku komunite a sektoru/spolo¢nosti, tym sa hodnoty na Skale kontroly znizuji. Kategbrie spoluprace
a prace s klientom mavajl stredné hodnoty.

« Dalej sa pytame na to, & a ako vyuZivame svoju kontrolu a vplyv. Investujeme energiu adekvatne tomu, aky
vysledok mézeme dosiahnut? Existujd spistace, nad ktorymi nemame vébec Ziadnu kontrolu? Ako s tymto
poznanim mdZeme pracovat? Ako vplyva moznost uplatnit svoju kontrolu na prezivany well-being?

+ Podobné otazky sa kladd aj v individualnej praci s klientom.

Odporicania od lektoriek/postrehy z praxe:

« Uzitocny aha-moment moZe prist, ak dvaja Gc¢astnici majd rézne hodnoty pri rovnakom spustaci. Moze
sa ukazat, ze nieco, ¢o pokladdme u seba niekedy za Gplnd samozrejmost (napr. kontrola nad jedlom,
dochvilnostou a podobne), moZe byt pre iného ovela narocnejsie na kontrolu (napr. kvéli zdravotnému
postihnutiu, socidlnemu znevyhodneniu, a inym obmedzenym prostriedkom).

« Ak sa takéto rozdiely neukazu, mézeme ich cielene prinasat, ak je nasim cielom scitlivenie Ucastnikov na
socialny, kultirny a i. kontext well-beingu.

« Moze tiez prichadzat k zaujimavej diskusii o tom, nakolko pocit kontroly prispieva k well-beingu. Na
jednej strane mat veci kontrolou pomaha citit sa pokojne, na druhej strane méze kontrola vzbudzovat
tlak, sprevadza ju pocit velkej zodpovednosti. Vediet veci “pustit” spod svojej kontroly moZze tieZ prispievat
k prezivanému well-beingu.

« Ucastnici aj individualni klienti mdZu tieZ prichadzat s otazkou, ako sa vysporiadat so situaciou, ktord ma
velky vplyv na stratu pohody a zaroveri ju sprevadza mala kontrola zo strany jednotlivca. M6Zeme ich citlivo
sprevadzat rozmyslanim nad tym, ako si zabezpecit pohodu aj v tejto situacii - znamena to vzdat sa nejake;j
svojej predstavy, hodnoty, o tom, ako veci maja byt, alebo odist z prace, ktora takymto situaciam vystavuje?
Dolezité je, aby si tieto otazky zodpovedali klienti/Gc¢astnici sami a aby si na toto rozhodovanie nechali dost
Casu, nerobili ho v danej chvili.

5.2.6 POZITIVNA VYZVA

Ciel: Uvedomit si pozitivny vyznam niektorych situacii, ktoré ¢loveku nard$aji pohodu. Uvedomit si silné stranky
a zrucnosti, ktoré sa rozvijaji v situaciach na hraniciach okna tolerancie. RozliSovat situacie a okolnosti, ktoré pred-
stavuju prilezitost pre rast, a tie, ktoré pre jednotlivca nie si zmysluplnou vyzvou.

Cielova skupina: kariérovi poradcovia, klienti
Casova dotdcia: v skupine 30 mindt, v individudlnej praci s klientom - 20 minGt

Priestorové vybavenie a pomocky:

« obrazkové karty (napriklad z hry Dixit, alebo storytelling karty)

Forma: mozna aj individualna aj skupinova forma (do 20 ludi)
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Postup:

Aktivita m6Ze nadviazat na aktivity Prdca na hraniciach okna tolerancie a Moja kontrola. Ak G¢astnici alebo
klienti tieto aktivity predtym nerobili, m6Zzeme urobit Gvod o tom, Ze niekedy naro¢né situacie pomahaju
ludom nacriet do ich zdrojov a rozvijat v sebe niektoré silné stranky a zru¢nosti.

Nasledne vyzveme Gcastnikov, aby si spomenuli/vybrali zo svojho pracovného listu situaciu alebo okolnost,
ktora pre nich predstavuje pozitivnu vyzvu, teda ju vnimaja ako prileZitost sa nieco naucit, rozvin(t nejaké
vlastnosti a zru¢nosti, ktoré pokladaji pre seba za uzitocné.

Dame im chvilu (max. 5 minGt) na rozmyslenie a uvaZzovanie nad situaciou a tym, ¢o sa v nej naucili.

Nasledne ich vyzveme, aby si vybrali jednu kartu, ktora podla nich nejakym spésobom vystihuje tato
pozitivnu vyzvu.

Skupinova verzia: vyzveme Gcastnikov, aby si nasli niekoho do dvojice na zaklade svojich kariet. M6zu
vnimat, Ze sa karty navzajom dopliiajd, podobajd, alebo inak sa k sebe vztahuiju.

V takto vytvorenych dvojiciach sa navzajom podelia o svoje uvazovanie nad svojou pozitivnou vyzvou pocas
15 min0t. Zaroven je Glohou vo dvojiciach rozmyslat, aké zdroje im pomahaju tieto vyzvy zvladnut a Ci ich
dokazu vidiet aj v kartach, ktoré si vybrali.

Svoje napady si méZu zapisat na pracovny list Okno tolerancie - hranice (ak s nim predtym pracovali).

Individualna praca: Klient dostane chvilu, aby sdm rozmyslal nad zadanim a vybranou kartou. Nasledne
porozprava o tom, ako uvazoval, aké vyzvy si identifikoval, ¢o pri nich rozvija a aké ma k nim zdroje.

Reflexia s Uc¢astnikmi alebo klientom:

Pri reflexii aktivity sa zaujimame o to, na ¢o Gcastnici prisli z hladiska vyziev, s nimi spojenych zru¢nosti
a vlastnosti a tiezZ zdrojov.

Pytame sa nato, ako s uvedenym zvykn( Gcastnici pracovat, Ci si zistené aj predtym uvedomovali, ¢i vedome
dant vyzvu vyhladavali, alebo sa jej vyhybali. Zmenilo sa nieco po tejto aktivite, vnimaji tato vyzvu inak?

Zaroven je dbleZité nevynechat tému zdrojov a toho, ¢i si ich G¢astnici uvedomuju. Pracujd s nimi vedome
a teda siich aktivne prinasaju do naro¢nych situacii? Ako by ich mohli posilnit?

Odporicania od lektoriek/postrehy z praxe:

M&Zeme poukazat na to, Ze nie je ani mozné, ani Ziaduce vyhnit sa naro¢nym situaciam a Ze cely Zivot ludia
Celia roznym okolnostiam, ktoré ich privadzaji k hraniciam okna tolerancie. Pre to, aby si zachovali poho-
du, je viak dolezité byt v kontakte so svojimi zdrojmi a mat ich k dispozicii.

Zaroven k well-beingu patri aj posilfiovanie samych seba cez uvedomenie si svojich silnych stranok a ich
aktivne pouZivanie.

Praca s kartami vedie ¢asto k novym sivislostiam a uvedomeniu. Rovnako je podnetné, ak sa pracuje vo

dvojiciach, nakolko vzajomna inSpiracia zdielanim svojho uvazovania i pri hladani sGvislosti v kartach
obohacuje tato aktivitu o rozmer, ktory individualna praca nema.
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5.2.7 SPATNA VAZBA PRE WELL-BEING

Ciel: Cielom aktivity je uvedomit si od koho dostavame spatnd vézbu, ¢i ju dostdvame konstruktivnu, ako casto
nam ju ludia davajd, ¢o pri nej citime, ale aj ¢i ju my vieme davat druhym. Spétna vazba je v Zivote nevyhnutna.
Vdaka konstruktivnej spatnej vazbe sa vieme efektivne ucit a rozvijat. Ziskana spatna vazba méze mat vyrazny dopad
na nasu pohodu, ¢i uz v pozitivnom alebo negativnom zmysle. Podla vyskumov aplikovanych v teérii manazmentu
horsia ako zla spatna vazba je Ziadna spatna vazba.

Cielova skupina: kariérovi poradcovia, klienti

Casova dotécia: 60 minGt

Priestorové vybavenie a pomécky: /
« pracovné listy - silueta a list s otazkami
« farebné ceruzky/pera/fixky

Forma: mozZe byt individualna, aj skupinova

& =
Postup:

1. Kratky Gvod do témy, preco je spatna vazba v kontexte well-beingu déleZita (vid kapitola 5.1).

2. U&astnikov vyzveme, aby si urobili pohodlie - pohodine si sadli, zavreli o¢i a pod. Medzitym im rozddme
pracovny list s postavou. Zadame instrukciu - “Spomerite si na pozitivnu spatnd vazbu, ktord ste niekedy
dostali. Skiste si pripomenit ten moment. Skiste si predstavit kde ste boli, kto bol pritomny, ¢o ste mali
oblecené, aké boli okolnosti a skiste nacitit aké emdcie sa vam s tym spajaju, ako aj kde v tele ste ten pocit
prezivali/ preZivate.” Na papier so siluetou potom zakreslia, kde v tele pocit citili (ak st k dispozicii farebné
ceruzky zakreslia aj farbu, tvar pocitu). Tato inStrukciu zopakujeme eSte 2 x, ale s inStrukciou predstavy
vinom kontexte, pokial je to mozné.

3. Nasledne Gcastnikov vyzveme, aby si zodpovedali sami pre seba otazky na druhej strane listu (moZete si
zapisat na papier):

« V ktorych oblastiach dostdvam spatn( vazbu? (profesijnd, socialna, fyzicka, emocionalna, finanéna,
spiritualna, environmentalna)

« 0d koho dostavam spatn( vézbu? (nadriadeny, kolega, klient, partner, deti, rodicia, priatelia, vlastné
telo,...)

« Dostadvam ju v miere, ktora mi vyhovuje?

« Je spatna vazba, ktord dostavam konstruktivna?

« Chcem v niektorej oblasti viac alebo naopak menej spatnej vazby?
« Viem si vypytat spatnu vazbu?

4, U&astnici vytvoria dvojice, v ktorych moZu zdielat svoje pocity a uvedomenia. V pripade, Ze pracujeme s klien-
tom individualne, prejdeme k reflexii.

Reflexia s U¢astnikmi alebo klientom:
Zdielanie v skupine m6Zeme zamerat na 4 okruhy:

« Fyzické preZivanie - Aké telesné prejavy sa nam spéajaji s davanim a prijimanim spatnej vazby? Nakolko
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vieme vnimat telesné prejavy a ako tieto prejavy vplyvaji na nas well-being?

+ Prijimanie spatnej vazby - Aké pocity mam pri prijimani spatnej vdazby? Dostavam spatn( vazbu spontanne,
je konstruktivna? Co mi spitnd vizba prinasa?

« Pytanie si spatnej vdzby - Viem si spatn( vizbu vypytat? Co je pre miia tazké na pytani si spatnej vazby?
V akej oblasti by som chcel dostavat spatni vazbu?

« Ako spatna vazba savisi s celkovym well-beingom?

Odporicania od lektoriek/postrehy z praxe:

+ Pred samotnou imaginaciou méZeme pouZit rozohrievaciu aktivitu zamerand na neverbalne prejavy
pozdravu - Ucastnici sa prechadzajl v priestore, najskor je zadanie vyhybat sa ludom (nekontaktovat ani
pohladom ani dotykom) a postupne podla instrukcii prichaddzat do kontaktu od nedotykového kontaktu
(o€ny kontakt, asmev, poklona) k dotykom (podanie ruky - formalne vs priatelské, potlapkanie po ple-
ci, high5). Nasleduje rychle zhrnutie o tom, Ze do kontaktu s druhymi sa dostdvame neverbalne a uz tym
vysielame a prijimame nejaké spravy. Odporicame reflektovat, ako sa pri jednotlivych instrukciach citili, ¢i
si uvedomovali ako boli iniciativni, ¢i boli skér vysielajici alebo prijimajdci.

« Pre niektorych ludi moZe byt naro¢né sa napojit na telesné prezivanie. Telesné prezivanie ma vsak velky
vyznam pre nas well-being. Zvycajne je nasim prvym signalom, Ze nieco nie je v poriadku. Uvedomovanie si
vlastnych telesnych pocitov ndm moze pomahat pripravit sa na rézne situacie, predchadzat im alebo lepsie
ich spracovat (napr. praca s dychom, vediet zo situacie odist, ked citime napétie, verbalizovat ako sa v danej
situdcii citime).
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Pracovny list

V ktorych oblastiach dostavam spitnu viazbu? (Profesijna/Kariérova, Socidlna, Fyzicka, Emocionalna,
Finan¢na, Spiritualna, Environmentalna)

0d koho dostavam spitni vizbu? (nadriadeny, kolegovia, klienti, partner, deti, rodicia, priatelia, vlastné
telo)

Dostavam ju v miere, ktora mi vyhovuje?

Je spatna vizba, ktord dostavam, konstruktivna?

Chcem v niektorej oblasti viac alebo naopak menej spatnej vizby?

Viem si vypytat spitni vizbu?
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5.2.8 VYPYTANIE SI1 SPATNEJ VAZBY V BEZNOM ZIVOTE

Ciel: Cielom je prenesenie témy spatnej vazby do praxe. U¢ime sa spatni vazbu prijimat, davat, ale vieme si ju
vypytat? Je to rovnako naro¢né ako prijimanie a davanie spatnej vizby. Castokrat sme iba pasivni “Cakajlci”
a nemame odvahu si spatnl vazbu vypytat z r6znych dévodov. Byt iniciativny a vediet si vypytat spatnd vézbu,
moZe poradcov posunt v procese ako aj v budovani si vztahu s klientom a profesionélne ale aj osobnostne ho
posunit v rozvoji.

Cielova skupina: kariérovi poradcovia, klienti

Forma: individualna

Postup:

1.  Vmedziobdobi sa prosim vratte k pracovnému listu, v ktorom sme sa venovali spatnej vazbe a pripomerite
si svoje odpovede.

2. Pripravte sa na rozhovor. Nase tipy:

- Zamerajte svoju pozornost na ciel svojej otazky (pozitivna alebo konstruktivna spatna véazba) a o chcete
vediet. Chcete spatnu vazbu na nejakid konkrétnu ¢innost alebo ¢okolvek?

«  Premyslite si, od koho si chcete spatni vazbu vypytat (osoba ktorej doverujete, citite sa pri nej bezpeéne
a mozZete od nej ocakavat Gprimn( odpoved) a i je potrebné dat jej dopredu vediet, Ze sa chcete s fiou/
nim na tdto tému porozpravat?

«  Premyslite si konkrétnu formuldaciu. PouZite otvoren( otazku.

3. Zrealizujte rozhovor. Poclvajte pozorne a budte vdaéni. Dopytajte sa na viac podrobnosti ak potrebujete.

4, Zamyslite sa, ¢o vam rozhovor priniesol, ¢o ste sa dozvedeli a aky vplyv to ma na vas well-being?

Reflexia s Ucastnikmi alebo klientom:
Reflexia méZze byt individualna alebo skupinova. V reflexii sa na najblizSom stretnuti méZzete zamerat na okruhy:

« vratenie sa k pracovnému listu s otazkami - Ked'ste sa vratili k listu s otazkami, prinieslo vam to nejaké nové
uvedomenie si? Prekvapilo vas nieco?

« priprava na vypytanie si spatnej vazby - Ako ste si vybrali ¢loveka, od ktorého ste si vypytali spatnd vézbu?
V akej oblasti ste chceli spatn( vazbu dostat? Ako sa vam podarilo naformulovat otazku?

« vypytanie si spatnej vazby - Aké pocity ste preZivali pri pytani si spatnej vazby? Zistili ste o sebe nieCo nové?
Urobili by ste nieco inak?

Odporucania od lektoriek/postrehy z praxe:

+ Reflexia méze prebehnit vo velkej skupine alebo mézete ludi rozdelit do dvojic/trojic, poskytnit im otazky
na reflexiu a vo velkej skupine zhrnit vybrané zakladné poznatky za jednotlivé skupiny.
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5.2.9 SEBASUCIT A POHODA

Ciel: Upriamenie pozornosti G¢astnikov/klientov na tému sebasucitu a jeho vplyvu na celkovi pohodu. Nacvik
postupu, ktory méZe zvySovat mieru sebasucitu u G¢astnikov/klienta.

Cielova skupina: kariérovy poradca, iny pomahajlci profesional, klient

A

Casova dotdcia: 20 mindt

Priestorové vybavenie a pomdcky:

priestor na sedenie clenov skupiny v kruhu

pero, papier

Forma: individualna alebo skupinova, s maximalnym poctom 20 oséb v skupine ’ o

Postup:

1.

Zardmcovanie aktivity v kontexte well-beingu napr. podla kapitoly 2.4. DalSie uZito&né koncepty a pojmy pre
pracu s well-beingom tejto prirucky, ¢ast DalSie svisiace pojmy.

Uvedenie do predstavy: v svojej praci ¢asto mame sami na seba vysoké naroky a ked sa nam nieco
nepodari tak, ako by sme si predstavovali, zaplavuji nas niekedy negativne emdcie a nase myslienky sa
zvykna sformulovat do kritickych slov smerovanych sami k sebe. Tato techniku je mozné vyuzit prave
v tychto situaciach a je zamerana na zvySovanie sicitu a laskavosti k sebe.

3. Postupné zadanie inStrukcii:

Predstavte si situaciu, ked' sa niekomu vasmu blizkemu nieco nepodarilo, citil/a sa preto zle. Ako by ste sa
mu/jej prihovarali? Co by ste hovorili? Aké slova, vety by ste pouZivali? Zapiste si.

Teraz si predstavte, Ze sa nieco nepodarilo vam. Zapiste si, o by ste si o sebe mysleli, ¢o by ste si v hlave
hovorili? Akym ténom?

VSimli ste si rozdiel? Ak ano, skiste sa zamysliet preco sa to deje.
Skuste si predstavit, ¢o by vdm v danej situacii povedal vas blizky priatel/priatelka, ktory/a vas ma rad/a.
Zapiste si, ako by to znelo, ak by ste hovorili sami k sebe v situacii, ked sa vam nieco nepodari tak, ako

k svojim blizkym. Kto ma odvahu, moze si potom, ked bude sama/sam vyskudsat povedat to nahlas. Nejde
len o obsah slov ale aj ton, akym k sebe hovorite.

Reflexia s U¢astnikmi alebo klientom:

Vnimali ste u seba rozdiel medzi tym, ako by ste hovorili k priatelovi a k sebe?
Ako znel vas ton hlasu, sposob reci v jednotlivych predstavach?

Bolo pre vas naro¢né, formulovat sam/sama pre seba pekné slova?

Co si z tejto aktivity odnasate?

V pripade, Ze pracujeme s pomahajlcim profesionalom - Ako by ste ju vedeli vyuZit pre klienta?

1 PreloZené aupravené podla https://self-compassion.org/category/exercises/#exercises
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Odporicania od lektoriek/postrehy z praxe:

Vymedzit dostatok ¢asu na spracovanie silnych emdcii Géastnikom aktivity/klientovi.
Pristupovat k aktivite a jej reflexii s velkou citlivostou.

Najst na aktivitu vhodné nacasovanie a atmosféru.

Venovat téme seba-sicitu dostatok pozornosti, ¢asu a priestoru.

Pripadne je mozné pouZzit aj/alebo meditaciu laskavosti (Loving kindness meditation)

5.2.10 PRESKUMANIE MOJHO KARIEROVEHO WELL-BEINGU 1

Ciel: Zameranie sa na jednu zo zloZiek well-beingu - kariérov( pohodu a uvedomenie si jej vyrazného vplyvu na
ostatné zlozky. Podporenie preskimavania toho, z ¢oho vietkého mozZe kariérovy well-being pozostavat.
Mapovanie tejto zlozky v sOvislosti s preZivanim spokojnosti a pozitivnych emécii, spajanie sa so svojimi
hodnotami, silnymi strankami a zdrojmi déleZitymi pre kariérovy well-being.

Cielova skupina: kariérovi poradcovia, klienti

Casova dotacia: 60 min. pri skupinovej forme, 40 min. pri individualnej

Priestorové vybavenie a pomdcky:

priestor pre sedenie skupiny v kruhu

priestor pre rozmiestnenie 7 stanovist (na zemi, resp. papierovou paskou nalepit na steny) a pohyb medzi
nimi po miestnosti

post-it papieriky (na lepenie k stanovistiam) ‘3

pracovny list + pero

Forma: skupinova (max 20 os6b) alebo individualna; prezencne /

Postup:

1.

o u-wan

Kratky Gvod do témy kariérového well-beingu - definovanie, o o ide, aky ma presah na ostatné zlozky
pohody a aktualnost témy (napr. podla kapitoly 2.3 Kariérovy/profesijny well-being ako jedna zo zloziek
well-beingu).

Predstavenie prvkov kariérového well-beingu (obrazok myslienkovej mapy).

Rozmiestnenie 7 stanovist (nazvy stanovist podla 7 prvkov) po miestnosti, pricom G¢astnici sa premiestriu-
ju po miestnosti a odpovedaju si na otazky (v pracovnom liste). Pri jednotlivych stanovistiach nechavaju
post-it (vid. obrazok), na ktorych sa zozbierané ich hodnoty a silné stranky (druha otazka v prac. liste),
ktoré sa im spajaji s tymito prvkami v svislosti so situdciami, v ktorych prezivaji/li spokojnost a pozitivne
emocie (prva otazka v prac. liste).

Pozvat Gcastnikov, aby sa presli po miestnosti a preskimali, aké hodnoty a silné stranky sa v skupine pri
jednotlivych stanovistiach zozbierali.

Ucastnici si individualne dopracuji pracovny list (v priebehu a po premiestiovani sa po jednotlivych
stanovistiach).

Diskusia a reflexia s G&astnikmi.
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Obrazok 6: Priklad jedného zo stanovist

POCIT
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7. Pozvat Gcastnikov, aby sa presli po miestnosti a preskiimali, aké hodnoty a silné stranky sa v skupine pri
jednotlivych stanovistiach zozbierali.

8. Ucastnici si individualne dopracujd pracovny list (v priebehu a po premiestfiovani sa po jednotlivych
stanovistiach).

9. Diskusia a reflexia s i¢astnikmi.

Reflexia s Ucastnikmi alebo klientom:

Vhodné otazky, napr.:
+  Aké boli vase uvedomenia, aha momenty? Co sa vam s &m prepojilo?
+ S0 podla vas vsetky prvky relevantné? Chybajd vam nejaké?

+ Vyberte si priklad jednej z pozitivnych situacii, na ktor( ste si spomenuli, ¢o ste urobili vy a kto dalsi bol do
toho zapojeny? Ak Glohu v tom zohravali vase silné stranky a hodnoty?

« Ktoré hodnoty, silné stranky a zdroje sa vyskytuji viackrat (pri viacerych prvkoch)?

Pri trénovani kariérovych poradcov je mozné pridat aj Groven metareflexie, so smerovanim na otazku: Ako by ste
vyuzili tento pracovny list v kariérovom poradenstve/ v praci s klientom?

Odporicania od lektoriek/postrehy z praxe:
Aktivitu je mozné doplnit dalSimi otazkami, ako napriklad:

+ S0 vase silné stranky a hodnoty, ktoré ste si identifikovali, uplatfiované aj v ramci inych zloZiek well-beingu,
resp. v inych oblastiach vasho Zivota?

«  Co by ste mohli urobit pre zlep3enie v oblasti kariérového well-beingu?

Pri praci s klientom je tieZ mozné vyuZit stanovistia.
Pri online formu odpordacame vyuZzit dalSiu aktivitu.
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Pracovny list:

Jennifer Kidd (2008, In Steiner, Spurk, 2019) na zaklade vyskumu definovala 7 prvkov kariérového/
profesijného well-beingu. Pre sprehladnenie sme vytvorili Obrazok (myslienkovii mapu):

Pocit zmysluplnosti

Kariérové tranzicie Medziludské vzt'ahy

,/\)

Kariérovy

VyvaZenie prace a WELL-BEING 4—\/
sukromného Zivota /\_" Vatahy k organiziciam

Pracovny vykon Ucenie a rozvoj

Obrazok ¢. 7: Kariérovy well-being
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KARIEROVY WELL-BEING: Kedy som (bol/a) spokojna/y a preZivam pozitivne emédcie? Aké sa mi
s tymito situdciami/Cinnostami spajaji: hodnoty, silné stranky, zdroje? Zapiste si, prosim, tieto hodnoty,
silné stranky, zdroje:

Situacie, ¢innosti, pri (po) ktorych som spokojna/y Hodnoty, silné stranky, zdroje
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5.2.11 PRESKUMANIE MOJHO KARIEROVEHO WELL-BEINGU 2

Ciel: Prostrednictvom fokusu na jednu zo zloZiek well-beingu - kariérovi pohodu a uvedomenia si jej
vyrazného vplyvu na ostatné zlozky podporit jej uvedomenie, mapovanie ako aj zvySovanie celkového
well-beingu.

Cielova skupina: kariérovi poradcovia, klienti
Casova dotécia: 40 min. pri skupinovej forme, 30 min. pri individualnej
Priestorové vybavenie a pomdocky:

+ priestor pre sedenie skupiny v kruhu

« pracovny list + pero

Forma: individualna al. skupinova (max 20 oséb), prezencne alebo online

Postup:

1. Kratky Gvod do témy kariérového well-beingu - definovanie, o o ide, aky ma presah na
ostatné zlozky pohody a aktualnost témy v Skolach a firmach (napr. podla kapitoly 2.3 Kariérovy/
profesijny well-being ako jedna zo zloZiek well-beingu)

2. Predstavenie zloZiek kariérového well-beingu a otazok, ktoré sa k nemu viazu

3. Individualne vypracovanie pracovného listu Gc¢astnikmi/klientom

Reflexia s Ucastnikmi alebo klientom:

Aké boli vase uvedomenia, aha momenty?

Co savam s &im prepoijilo?

SuU podla vas vsetky prvky relevantné? Chybajd vam nejaké?

Pri trénovani kariérovych poradcov je mozné pridat aj Groveri metareflexie, so smerovanim na otazku:
Ako by ste vyufZili tento pracovny list v kariérovom poradenstve/ v praci s klientom?

Odporicania od lektoriek/postrehy z praxe:
« aktivitu je mozné doplnit dalSimi otazkami, ako napriklad:
« Ako by ste celkovo ohodnotili svoj kariérovy well-being na Skale od 0 po 10?
« Co by ste mohli urobit pre svoj lepsi kariérovy well-being?
« Aké pocity mate spojené s jednotlivymi oblastami kariérového WB spojené?

« témy ako napriklad finanéné ohodnotenie alebo pracovné podmienky je mozné reflektovat
v ramci otazky tykajdcej sa vztahu k organizacii
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Pracovny list:

Kariérovy wellbeing

e Ludia, ktori zazivaju vysoku mieru kariéroveho well-beingu (pohody), maju viac
ako dvakrat vysSiu pravdepodobnost, Ze budlu vo svojom Zivote celkovo
prosperovat... (Gallup)

e Ak to, Comu venujeme pocas dia svoj ¢as (praca, Studium/vzdeldvanie, dobrovolnictvo,
port, hobby) robime radi, povafujeme to za zmysluplné a naplfiajiice, potom
prosperujeme v oblasti kariérového well-beingu. (Rath a Harter, 2014)

Jennifer Kidd na ziklade vyskumu definovala 7 prvkov kariérového well-beingu.

Pocit zmysluplnosti

Kariérové tranzicie Medziludské vztahy

,/_\)

Kariérovy

VzvéZenie prace a WELL-BEING 4__\/
sukromného Zivota /\_’ Vatahy k organizéciam

Pracovny vykon Ucenie a rozvoj
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Zamyslite sa sami pre seba nad otazkami, tykajucimi sa jednotlivych oblasti.
Odpovede si zapiste.

« Co pre mria znamend, mat v pracovnej oblasti dobré medziludské vztahy? Ako sa prejavuje, ak mads
v pracovnej oblasti dobré medziludské vztahy? (ako ich ja preZivam, akymi prejavmi prispievaji k tomu, Ze su
tie vztahy dobré?)

«  Prind$a mi spokojnost pracovat v nejakej organizdcii? Co je pre mria déleZité vo vztahu k organizdcii, v ktorej
pracujem?

«  Aké intelektudlne stimuly pre ucenie a rozvoj mi poskytuje moja prdaca?
«  ZaZivam primerané ocCakdvania/tlak na méj pracovny vykon? Ako sa to prejavuje? Meni sa to v case?

«  PrezZivam spokojnost'v oblasti moZnosti vyvaZenia prdce a sukromného Zivota? Ako ovplyvriuje praca méj volny
cas a naopak?

«  Ako ma ovplyvnili/Co mi priniesli kariérové tranzicie, ktoré som preZil/a? Ako ich viem vyuZit v sicasnosti
a buddcnosti? O¢akdvaji ma nejaké dalsie kariérové tranzicie? Privital/a by som ich?

«  Wdaka comu zaZivam pocit zmysluplnosti v pracovnej oblasti? Ako sa u mria tento pocit prejavuje?

5.2.12 VISION BOARD UDRZATELNEJ KARIERY

Ciel: Cielom aktivity je zhrnutie predchadzajlcich stretnuti a zameranie sa na viziu mojej udrzatelnej kariéry,
t.j. kariéry, v ramci ktorej je ¢lovek produktivny, stastny a zdravy. DéleZita je pritom aj starostlivost o svoje zdroje
a ich obnovitelnost, flexibilita a integrita, t.j. napr. stlad osobnych hodnét a spravania (viac v kapitole 2.3.2).
Tato aktivita moZe slizit aj kariérovym poradcom ako vizia, na zaklade ktorej je potom mozné stanovit si plan
starostlivosti o svoj vlastny well-being (alebo pre klientov plan udrziavania/starostlivosti o kariérovy wellbeing).

Cielova skupina: kariérovi poradcovia, klienti

Casova dotécia: individualne 20 min, v skupine min. 40 min

Priestorové vybavenie a pomdcky:
® priestor, v ktorom je mozné vyuZit komfortne stoly alebo podlahu na tvorenie
® papiere (odporicame vykresy - format min. A3), pera, fixky, noznice, lepidlo

e (Casopisy na vystrihovanie obrazkov a slov, pohladnice a pod.

Forma: individualne aj skupinovo

Postup:

1. Zhrnutie predchadzajicich aktivit/stretnuti s klientom (napr. o silnych strankach, zdrojoch, hodnotach,
podpore - aktivity uvedené v prirucke)

2. samostatnd praca - tvorba vlastného vision boardu udrzatelnej kariéry: Skiste byt vnimavi k svojim

zdrojom, silnym strankam, podpore, hodnotadm, zdrojom. M&Zete si zaspominat aj na minulost, ¢i uzZ ste
niekedy vnimali, Ze ste sa citili zaroven produktivni, Stastni i zdravi... A ako si ideadlne predstavujete svoju
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»udrzatelnd kariéru“ tak, aby vsetky tieto oblasti boli naplnené: udrzatelnost = flexibilita, integrita a obno-
vitelnost. Snivajte v horizonte 2-3, maximalne 5 rokov.

3. Prezentacia vytvoreného vision boardu (ak individualne, tak poradca preskiimava s klientom; ak skupinovo,
skupina moze klast este zvedavé otazky).

4. Reflexia

Reflexia s U¢astnikmi alebo klientom:

e V reflexii sa mézeme zamerat na to, ako sa klientovi vision board vytvaral, ¢i je potrebné sa k nejakej téme
edte vratit, ¢i vnima, Ze jeho zdroje bud(i vyvaZene vyuzivané a bude si ich vediet dopliat.

e Mobzeme sa pytat na ich vlastn( definiciu udrzatelnej kariéry, na ,recept®, ktory je pre nich osobne a ich
udrzateln( kariéru uZito¢ny.

e Mozeme dalej preskimavat, aké kroky by mohli v najblizSej dobe urobit smerom k udrzZatelnej kariére.

Odporicania:

® Trvanie aktivity mdéze byt od 20 do 40 min(t, prip. i dlhie podla formy/sp&sobu spracovania vision boardu.
Prevedenie moze byt kolaz z pohladnic, resp. praca s vystrizkami s roznych ¢asopisov. Alternativou aktivity
moze byt vytvorenie sisosia z predmetov/ symbolov (v pripade, ak ma poradca vlastné symbolarium) alebo
pouZitie obrazkovych kariet, ktoré si naaranZujeme a nasledne si ich méZeme odfotit (poradca, resp. klient
pri vyuZiti aktivity v poradenstve).

® Pri online forméate je mozné vytvorit si sisoSie z predmetov, ktoré si v okoli (doma, v praci) k dispozicii.
Existuju aj online nastroje na tvorbu vision boardu.

5.2.13 PLAN PRE WELL-BEING

Ciel: Cielom aktivity je zhrnutie predchadzajlcich stretnuti a zameranie sa na aktivne kroky v ako si m6zem v Zivote/
kariére udrziavat well-being. Tato aktivita mo6ze slizit kariérovym poradcom ako pléan starostlivosti o svoj vlastny
well-being alebo pre klientov ako plan udrZiavania/starostlivosti o kariérovy well-being.

Cielova skupina: kariérovi poradcovia, klienti

Casova dotdcia: 30 - 40 mindt. ‘T A
Priestorové vybavenie a pomdcky:
Ll

® pracovny list, na ktorom je tabulka s otazkami veducimi k planu well-beingu a pero

Forma: individualna

Postup:

1. zhrnutie s klientom predchadzajlce stretnutia o silnych strankach, zdrojoch, podpore (aktivity uvedené
v prirucke)
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2. samostatna praca s pracovnym listom, na ktorom je pripravena tabulka planu.
e kariérovy poradca a starostlivost o svoj well-being/prinasanie témy kariérového well-beingu:

« O aku oblast sa chcem postarat( viac sa na riu zamerat (v najblizSej. dobe)?/ Ako chcem
prinasat tému kariérového well-beingu klientom?

«  Comifungovalo v minulosti?
«  Aké prostredie alebo ludi k tomu potrebujem? Co by mi pomohlo?
«  Aké st moje 3 najblizsie kroky?
e kariérovy poradca, ktory prinasa tému kariérového well-beingu klientom:
«  Ako by ste chceli tato tému prinasat do KP?
« Coztoho, ¢o viete, mdZete poniknut alebo adaptovat?
. Cobystektomu potrebovali? Aké prostredie alebo [udi alebo &o dal3ie k tomu potrebujem?
«  Ako si planujem rozvijat “udrzateln( kariéru”?

«  Aké st moje 3 najblizSie kroky?

Reflexia s Gc¢astnikmi alebo klientom:

V reflexii sa moéZeme zamerat na to, ¢o bolo pre klienta pri tvoreni planu jednoduché a ¢o naro¢né. Ci je potrebné
sa k nejakej téme este vratit. Ci kroky, ktoré si ur€il st konkrétne, redlne a vedia sa v urcitom &ase splnit/dosiahnut.
Ci je spokojny s tym, o si naplanoval?

Odporicania

e V pripade, Ze sa ukaZe, Ze niektora otazka bola pre klienta narocna, mézeme sa k otazke vratit na dalSom
stretnuti a hlbsie sa fiou zaoberat.
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Pracovny list - PLAN PRE WELL-BEING:

najblizsej. dobe)

O aki oblast sa chcem Co mi fungovalo v minu- Aké prostredie alebo ludi | Aké si moje 3 najbliZsie
postarat( viac sa na riu losti? Co z toho viem teraz | k tomu potrebujem? Co by | kroky?
zamerat (v najbliZsej dobe) | vyuZit? mi pomohlo?
O akii oblast sa Co mifungovalov | Aké prostredie alebo Ako si planujem Aké st moje 3 na-
chcem starat/viac | minulosti? Co z toho | ludi k tomu potrebu- rozvijat “udrZatelnd | jbliZSie kroky?
sa na fu zamerat (v | viem teraz vyuZit? | jem? Co by mi po- kariéru”?
mohlo?
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Verime, Ze v publikacii si dCitatelia najdu inSpirdciu a objavia alebo posilnia presvedCenie, Ze tému
well-beingu ma zmysel prindsat do kariérového poradenstva a rozhovorov s klientmi rézneho veku
i z réznych oblasti.

PrinaSame teoreticky prehlad k téme well-beingu v holistickom duchu a podrobnejSie zameriavame
pozornost na kariérovy well-being, ktory podla vyskumov najvyraznejsie ovplyvriuje ostatné zlozky well-beingu.
NaSou snahou v3ak nie je prinasat dalsi “tlak na vykon”, ktorého je v nasej spolo¢nosti nelrekom. Zamerom je
skor poukazat na rozne zlozky well-beingu a na moznosti, ako k téme pristupovat. Nemusime mat naplnené vietky
zlozky well-beingu, doleZitejSie je zamerat sa na tie, ktoré sd pre nas klicové - aj tak st vzajomne prepojené.

V praktickej ¢asti pontkame r6znorodé aktivity, pricom ich uplatnenie a uzito¢nost je potrebné zvazit s ohladom
na situaciu poradcu/klienta. Pre poradcu i klienta to znamena skiimanie r6znych moznosti s otvorenostou a zveda-
vostou tak, ako im to osobne vyhovuje a funguje.

Povzbudzujeme Citatelov, nech si s informaciami i aktivitami, ktoré v metodike najdu, tvorivi a zaroven pristupuji
k svojim klientom so zvedavostou. Obe tieto kvality podporuji well-being poradcov, ako aj ich klientov.

Ako autorky a facilitdtorky workshopov si uvedomujeme, Ze tato téma je naozaj bohata a radi by sme sa jej venovali
aj nadalej.

Ana Uplny zaver by sme este rady za nas zhrnuli odporicania a zavery pre praktickd realizaciu podobného programu:

e Téma je naozaj bohaté a dalo by sa jej venovat aj v dlhodobejSom programe (z vlastnej skisenosti, i na
zaklade odporidani Gcastnikov).

® Pocas stretnuti sme sa snazili upriamovat pozornost aj na tému nasho aktualneho preZivania pohody
a moznosti jeho vylepSenia (obdlerstvenie, teplota v miestnosti, prestavky, zniZenie tlaku na vykon
napr. aj pri odovzdavani Gloh do medziobdobia) a pod. Pri prezen¢nom stretnuti bolo mozné pozorovat,
Ze aj priestory, v ktorych sa aktivity venované témam pohody odohravajd, maji obzvlast velky vplyv na
atmosféru v skupine a presah do témy well-beingu.

e Uprednostriujeme prezen¢né stretnutia, ktoré umoziuju lepsie vyuZivanie neverbalnej komunikacie,
UspesnejSie nadviazanie vztahov ¢i vytvorenie bezpedia v skupine, aviak niektoré Casti/aktivity je mozné
z praktickych dévodov realizovat aj online. Je d6leZité brat do Gvahy faktory, ktoré sprevadzaji online formu
a témy/aktivity starostlivo vyberat.

® Povazujeme za doleZité uvaZovat aj nad formatmi aktivit a ich r6znorodostou. Polas prezenéného dria sme
mysleli na to, aby sme vyuZili aj aktivity podporujlce tvorivost, ako aj pohyb. Napr. pri aktivite Pozitivna
vyzva sme vyuZzili obrazkové karty, ale aj pohyb po miestnosti, a pohybovali sme sa aj pri aktivite
Preskimanie méjho kariérového well-beingu 1.

® V pripade realizacie online formy postacuje bezné vybavenie na online $kolenie/konzultaciu (stabilné inter-
netové pripojenie, vhodna platforma ako napr. Zoom, ovladanie prace napr. s jamboardom, ¢i sikromny/
bezpecny priestor, kamera, mikrofén, pripadne sldchadla).
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® Na zaklade spatnych vazieb G¢astnikov z prvej skupiny odpori¢ame metodikom pri praci s kariérovymi po-
radcami vloZit za kazd( aktivitu metareflexiu - ramcovanie do praxe kariérového poradenstva, aby tréning
neostal vo vieobecnej Grovni well-beingu, ale bol smerovany na realne vyuZitie v praxi kariérovych porad-
cov. Nam sa to osvedcilo pri druhej skupine, kde sme takyto pristup realizovali.

® Prirealizacii aktivit s klientom je vhodné, ak ma poradca vyskdsana aktivitu na sebe a moZe sa vztahovat aj
na vlastny zaZitok (samozrejme bez vkladania vlastnych tém a interpretacii).
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