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uvoD

V jednotlivych odboroch — vednych disciplinach sa poradenstvo vyvija ako $pecificky
odbor, alebo aspon ako Specifickd ¢innost, ktorej realizacia sa deje prostrednictvom postupov
a metdd typickych pre teoretické vychodiskd a zameranie danej vedne] discipliny. Kedze
poradenska cinnost je sucastou prace odbornikov réznych pomahajucich profesii, medzi ne
zaradujeme aj andragogiku. Andragogické poradenstvo moéZe poskytovat fakticky kazda
inStitucia poskytujuca sluzby dospelym, ktord zamestndva andragdga: Skoly, uUrady prace,
sociadlnych veci a rodiny, firmy, podniky — zamestnanecké institucie, institlcie volného ¢asu,
domovy déchodcov a pod. Z uvedeného vyplyva, Ze klientom andragogického poradenstva je
akykolvek dospely jednotlivec, ktorého problémy je mozné riesit edukacnymi prostriedkami.
Osobitne ide o klientov, ktorych problémy sa tykaju najma:

e profesijnej kariéry a osobnostného rozvoja;

e hladania moznosti adekvatneho vyuzivania volného ¢asu.

Pri priprave odbornikov — poradcov/andragégov by sme mali brat do Gvahy niektoré
zo zakladnych charakteristik a znakov poradenstva, ako napriklad to, Ze poradenstvo ma:

e nterdisciplindrny a komplexny charakter, t. j. na tedrii a praxi poradenstva sa podiela
viacero vednych disciplin a odbornikov (psycholdgia, socidlna praca, medicina, pravo,
ekondmia, socioldgia, filozoficka antropoldgia atd’);

e multisférovy a multikonzumny charakter, t. j. poradenstvo pomaha Sirokému spektru
Ziadatelov o pomoc, vytvara siete poradenskych sluzieb, je nastrojom zefektiviiovania
socialnych procesov v roznych rezortoch (praca, socidlne veci arodina, Skolstvo,
zdravotnictvo atd’);

e profesiondlny charakter, t. j. malo by byt vykondvané na profesionalnom zaklade,
teoreticky i prakticky pripravovanymi odbornikmi na $pickovej Urovni;

e biodromdlny charakter, t. j. poradensky systém by mal byt kontinudlny a mal by sluzit
¢loveku v naro¢nych situaciach vo vsetkych etapach jeho Zivotnej cesty, jednotlivé
poradenské systémy vekovych cielovych skupin by mali na seba nadvazovat;

e edukativno-formativny charakter, t. j. poradenstvo méZzeme chapat aj ako sucast sirsie
koncipovanej vychovy, pretoZe vychovou je potom kazdé posobenie na ¢loveka, kazdy
proces ucenia, socializacie a komplexného rozvoja osobnosti. Formativny charakter je
obsiahnuty v tendencii pomahat klientovi v sebarozvoji, sebaregulacii, samostatnom
rozhodovani a intenzivnom hladani réznych variantov optimalneho riesenia;

e persondlny charakter, t. j. ciefom poradenstva je zrely ¢lovek vo svojej celistvosti i ked’
niekedy poradca dosahuje tento ciel pésobenim na jednotlivé zlozky osobnosti
a konkrétne situacie.

Na zdklade poZiadaviek spoloéenskej praxe a novych Zivotnych situacii, v ktorych sa
ocita Cast populacie, sme zintenzivnili na Katedre pedagogiky a andragogiky PF UMB pripravu
buducich andragdgov v tom zmysle, aby boli pripraveni aj na tuto oblast svojho profesijného
a profesionalneho zamerania. Toto Usilie sa odrazilo jednak v obsahovom zamerani projektu
KEGA 015 UMB-4/2019 ,Rozvoj poradenskych kompetencii Studentov v studijnom obore



andragogika®, ako aj v obsahovom zamerani novokoncipovaného magisterského Studijného
programu ManaZiment a poradenstvo vo vzdeldvani.

Predkladany text, ktory sme ponali ako sumar réznych cviceni, by mal byt pomdckou
pre pedagdgov, ktori budd predmety orientované na poradensku ¢innost zabezpecovat, ale aj
pre inych vzdelavatelov, ktori sa budl podielat na dalSom/kontinudlnom vzdeldvani
odbornikov réznych profesii a zamerania.

Text sme tematicky rozdelili do troch casti:

1. cast's nazvom ,Aktivity andragogického poradenstva — alebo stavanie sa poradcom*
— poskytuje sumar aktivit, ktoré pomdzu Studentom lepsie pochopit zakladné ciele
a Specifikd andragogického poradenstva, etiku poradenskej prace ato na zaklade
nametov pre r6zne aktivizujlce cvicenia;

2. Cast sumarizuje tie oblasti andragogického poradenstva, ktoré vyplyvaju zjeho
podstaty a ktoré sa tykaju edukacnych aktivit a oblasti ucenia, resp. vzdelavania.
V tejto Casti sme sa sustredili najma na prezentovanie réznych dotaznikov, ktoré sa
daju vyuzit jednak pri priprave poradcov, ale moézu sluzit aj lektorom v ramci
celozivotného vzdeldvania. KedZe sa tykaju najma ucebnych stylov, tomu zodpoveda
aj ndzov tejto Casti ,,Ucebné styly*“;

3. Clast sa dotyka témy, ktord v sucasnosti rezonuje v naSej spolocnosti, atou je
problematika stresu. Citatelovi je poskytnutych viacero dotaznikov na identifikaciu
stresujucich faktorov, ale aj konkrétnych odporucani, ako zvladat stresové situacie.
Kapitola je spracovana pod nazvom ,,Stres a dusevné zdravie“.

Cely text je doplneny aj o prilohu, v ktorej su uvedené rb6zne webové stranky, na

.....

ich pracu.

Banska Bystrica, december 2021 Prof. PhDr. Sona Karikova, PhD.
Mgr. Kristina KubiSova



AKTIVITY ANDRAGOGICKEHO PORADENSTVA — ALEBO STAVANIE SA PORADCOM

Uvedené aktivity s vhodné pre andragogickych poradcov, andragégov, pedagdgov
a Studentov. Ich namety je moZné modifikovat na zaklade cielu alebo adresnosti. Uvedené
aktivity su spracované KubiSovou.

Reflexia stredoskolského studia
Zaspominajte si na Vasu strednu Skolu. Aku Skolu ste navstevovali? Aky predmet sa Vam ucil
najlepSie a aky najhorsie? Pre¢o? V ¢om to spocivalo? Ako prebiehalo vyuc€ovanie tychto
predmetov? Ako prebiehala Vasa priprava na tieto predmety? Cim sa tieto predmety a Vasa
priprava na ne lisili? Kedy sa Vam uci najlepSie? Aké hodnotenia ste z nich dostali? Z ¢oho sa
mbzete poucit a neopakovat to pocas vysokoskolského studia a ¢o Vam moizie sluzit ako
priklad?

Moja motivacia $studovat tento odbor
Napi$te Gvahu o tom, preco ste sa rozhodli $tudovat tento odbor. Co vés k nemu viedlo? Co je
Vasou motivaciou? K ¢omu Vam toto vzdelanie bude? Aké su Vase prednosti, ktoré Vam pri
Studiu tohto odboru a pri vykonavani Vasho vysneného povolania pomd&zu? Pravdepodobne
sa pocas Studia stretnete s mnohymi prekazkami, naro¢nymi situaciami. K svojej Uvahe sa
mozete kedykolvek vratit a spomenut si, preco ste sa rozhodli pre toto studium.

Prekazky

Aké prekazky, narocné situacie alebo problémy by sa mohli vyskytnit vo Vasom
vysokoskolskom studiu? MoézZete ich zvladnut sami alebo by ste potrebovali niekoho pomoc?
Napiste si zoznam moznych tazkosti a moznostiich rieSenia. Ak sa vyskytnu, budete pripraveni
ich riesit.

Napriklad: Nebudete vediet, ako uchopit seminarnu pracu — dohodnete si konzultaciu
s ucitelom, pri¢om si vopred pripravite predbeZnu osnovu a porozpravate sa o nej. Bojite sa,
Ze nezvladnete skuskové obdobie — budete si priebeZne plnit zadané ulohy, nacas odovzdavat
prace, v pripade potreby vyuZijete konzultacie, v dostato¢nom predstihu sa budete ucit na
zaverecné skusky, zistite si, ako bude skiska prebiehat.

Vysnivané povolanie
Co je Vase vysnivané povolanie? Cim by ste sa chceli Zivit? Je VAm k tomu ndpomocné
Studovanie tohto odboru? Vystacite si len s nim alebo budete potrebné dalSie vzdeldvanie?
Ak dno, aké? V ¢om by ste sa mali zlepsit, na com pracovat? Na internete vyhladajte kurzy,
Skolenia, Skoly, workshopy, ktoré by Vam pomohli na ceste k dosiahnutiu vysnivaného
povolania.



Plan vysokoskolského Studia

Urobte si plan Vasho vysokoskolského studia v danom stupni Studia (bakalarsky alebo
magistersky). Vytvorte si tabulku, v ktorej budete mat jednotlivé roky, semestre, povinné
predmety, povinne volitelné predmety a volitelné. Pracujte so sprievodcom Studia. Z ponuky
pre povinne volitelné a volitelné predmety si vyberte tie, ktoré Vas zaujimaju a ktoré, podla
Vas, budete potrebovat. Nastudujte si, kolko kreditov je potrebné mat za jednotlivé Casti
a Studium si naplanujte podla toho. V pripade potreby mézete poZiadat o pomoc Studijné
oddelenie alebo katedrového koordindtora pre kreditovy systém. Vdaka planu zamedzite
tomu, Ze by Vam nejaké potrebné kredity chybali.

Co Vas tesi a €o robite s nechutou?
Napiste si minimalne pét ¢innosti, ktoré Vam robia radost a minimalne pat takych, ktoré robite
s nechutou, neradi, odkladate to.

Plan Gspesného zvladnutia semestra

Popremyslajte nad tym, aky semester ¢i akademicky rok Vas ¢aka. Aké predmety budete mat?
Aké su poziadavky na ich Uspe$né zvladnutie? Co je potrebné robit priebeZne? Kedy je
potrebné ¢o odovzdat, byt nauceni, pripraveni? Co mate byt nauceni na jednotlivé skasky?
Aké knihy ¢i ¢lanky je potrebné mat precitané? Vytvorte si vlastnd tabulku. Aky predmet bude
podla Vas najjednoduchsie zvladnut a preco? Ktory bude ten naro¢ny, mozno ten, z ktorého
mate obavy? Vcom tieto obavy pramenia? Co vietko zlé sa méie pocas tohto
semestra/akademického roka stat, ¢o negativne ovplyvni Vase Uspesné zvladnutie
predmetov? Ako im mozZete zamedzit? Ak sa predsa objavia, ako ich mézZete vyriesit? Zvladli
by ste to sami alebo potrebujete pomoc? Na koho by ste sa v pripade potreby mohli obratit?
Zoradte si predmety podla dbleZitosti ¢i ndrocnosti. Vytvorte si podrobny plan, do ktorého
zahrniete vSetky povinnosti suvisiace s danym semestrom alebo akademickym rokom.
Potrebujete zajst do kniznice? Viete, Ze pri vypracovani budete potrebovat konzultaciu?
Napldnujte si to. Aké hodnotenia by ste chceli dostat z jednotlivych predmetov? Co preto
musite urobit? Kolko dni venujete jednotlivym predmetom a ¢o presne v tieto dni budete
robit? Teraz pracujte s predchadzajucou tlohou. Cim sa odmenite, ak splnite jednotlivé Glohy?
Cim z danych ¢&innosti by ste sa mohli potrestat, ak by ste nesplnili plan daného tyzdia? Pri
pldne pracujte s tymto systémom odmien a trestov.

Priklady: z predmetu X by som chcel stratit maximalne 2 body v seminarnej praci av jej
prezentovani. Danej semindarnej praci sa budem venovat dva tyZzdne. Na kazdy, napr. pracovny
den, budete mat napisané, ¢o v nom budete robit. Ak to vietko splnite, odmenite sa kavou
s kamardatmi, piatkovym futbalom s kamaratmi. Ak plan nedodrzim viac ako dva dni, vyZzehlim
kopu obleéenia alebo umyjem okna na celom dome.



Plan diia a kruh dia
Ako vyzerd Vas defi? O kolkej vstavate? O kolkej chodite spat? Co vietko robite pomedzi to
a kol'ko ¢asu venujete jednotlivym ¢innostiam? Nasledne si vytvorte kruh, ktory si rozdelte na
niekolko ¢asti podla kolko comu venujete ¢asu. Kolko venujete socidlnym sietam a internetu,
domacim pradcam, kamaratom, cviéeniu, studiu, atd"
Pozrite sa na svoj plan diia a kruh diia. Co by ste chceli zmenit? Comu by ste sa chceli venovat
viac a comu menej? Co je potrebné vymenit, zmenit, napravit?

Hodnoty
Napiste Vasich desat hodndt. Je medzi nimi aj vzdelanie? Ak dno, na ktorom mieste je? Chceli
by ste, vzhladom na Vase ciele, aby bolo vyssie? Je to potrebné? Aku Ulohu a miesto vo Vasom
Zivote zastdva? Preco je podla Vas potrebné?

Redlne vs idedlne ja
Aki ste pri plneni si $kolskych povinnosti a aki by ste chceli byt? Co je potrebné zmenit, zlepsit,
na ¢om pracovat?
Akym poradcom by ste chceli byt?
Napiste si idedlnu predstavu andragogického poradcu. Aky by podla Vas mal byt? Coho by sa
mal pridfzat, ¢o vSetko by mal vediet, robit, ¢im sa riadit?

Akym poradcom by ste nechceli byt?
Napiste, ako podla Vas vyzerd zIly andragogicky poradca. Aky je? Co robi nespravne?

Eticky kodex
Pokuste sa vytvorit eticky kddex andragogického poradcu. Aké body bude obsahovat?

Poradensky kontrakt
Vytvorte si vlastny kontrakt o poradenskej préci, Ulohach, pravach a povinnostiach ako klienta,
tak aj poradcu.

Dotaznik
Pokuste sa vytvorit dotaznik, ktorym by ste zistili ¢o najviac informacii o Vasom klientovi,
o jeho edukacnej minulosti, potrebach a problémoch. Uvedomte si, Ze nebudete vidy moct
a vediet poméct klientovi s kazdym problémom. Oboznamte sa sinymi odbornikmi, na
ktorych by ste ich mohli odkazat a ktori by boli kompetentni mu pomdct.

Kurzy, workshopy
Urobte si prehlad toho, aké sa vo Vasom kraji nachadzaju moznosti dalSieho vzdelavania,
akych oblasti sa tykaju. Komu by ste ich odporucili?



Objektivny test docility
Pre andragogickych poradcov bol vytvoreny Objektivny test docility. Nastudujte si, ¢o docilita
je, aké dimenzie ju tvoria a m6Zu s nimi andragogicki poradcovia pracovat. K ¢omu sluZi test,
¢o z neho moézete zistit, z coho sa sklada, aké ¢asti obsahuje, ako sa vyhodnocuje? Informdcie
najdete napriklad v dizertacnej praci od Neupauer (2020).

Urovne andragogického poradenstva
Andragogické poradenstvo ma podfa Pavlova (2020) tri urovne: zdakladnu, rozSirenu
a Specializovanu. Pokuste sa viest poradensky proces vzhladom na jednotlivé Grovne. Pracujte
bud na semindroch, kde budete v rolach poradcu a klienta, pricom ostatni spoluziaci si budu
zapisovat ich postrehy, odporucania, alebo si poradensky proces vyskusajte so sirodencom,
kamaratom, rodi¢om, atd’. postupne tak, aby ste zahrnuli vSetky uUrovne.
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Sebareflexivny dotaznik

(Bradov3, G.)

Uvedeny dotaznik a jeho odpovede Vam maju sluzit k zamysleniu, aké metddy sebareflexie

.....

vyuzivat. V otdzkach oznadte vidy jednu odpoved na Skale od 1 do 5.

1. Ako casto realizujete reflexiu vlastnej edukacnej €¢innosti?

1 - vobec, 2 — menej ¢asto, 3 — raz za polrok, 4 — ¢asto, 5 — pravidelne

Realizovana reflexia

Miera
sebarelizacie

Pred vyucovacim procesom 11234
V pedagogickej ¢innosti 112|134
Po pedagogickej ¢innosti 11234

2. Do akej miery vyuzivate nasledovné cinnosti?

1 —vobec, 2 — menej ¢asto, 3 — raz za polrok, 4 — ¢asto, 5 — pravidelne

Posudzované cinnosti Miera vyuzitia

Pri  planovani vyucby zohladniujem 11213
potreby svojich Ziakov, studentov.

415

P6sobim ako facilitator.

Som otvoreny/a k dalSiemu vzdelavaniu.

Potrebujem spatnu vazbu.

Svoju vyucbu planujem dlhodobo.

Svoju vyucbu planujem kratkodobo.

RlR| R Rk R
NININININ|N
Wlw w w|lw|lw

Som otvoreny/4 rieSeniu problémov.

R N R
viuiouiuo|uv

3. Do akej miery vyuZivate metddy reflexie vlastnej edukacnej ¢innosti?

1 - vbbec, 2 — menej ¢asto, 3 — realizujem raz za polrok, 4 — ¢asto, 5 — pravidelne

Metody sebareflexie

Miera realizacie

Pozorovanie seba (videozaznam) 1|12 |3|4]|5
Pocuvanie seba (audiozaznam) 1|12 |3|4]|5
Hospitacia (zo strany inej osoby) 112 (3|4]|5
Anketa (zo strany Ziakov, Studentov) 1|12 |3|4]|5
Sebareflexivny rozhovor (sdm so sebou) 1|12 |3|4]|5
Sebareflexivny rozhovor (s inou osobou) 1|12 |3|4]|5
Beseda (so ziakmi, Studentmi) 1|12 |3|4]|5
Sebareflexivne pripravy na vyucovanie (novu pripravu 11 213lals
realizujem na zdklade analyzy predchadzajucej hodiny)

Sebareflexivny dotaznik 1 4
Sebareflexivny dennik 1 4
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4. Do akej miery povaZujete metddy sebareflexie za Gcinné?

1 - neulcinné, 2 — menej Uéinné, 3 — Ucinné, 4 — viac ucéinné, 5 — velmi Ucinné

Metddy sebareflexie

Miera realizacie

Pozorovanie seba (videozdznam) 112 (3|4]|5
Pocuvanie seba (audiozdznam) 1|12 |3|4]|5
Hospitacia (zo strany inej osoby) 1|12 |3|4]|5
Anketa (zo strany Ziakov, Studentov) 1|12 |3|4]|5
Sebareflexivny rozhovor (sam so sebou) 1|12 |3|4]|5
Sebareflexivny rozhovor (s inou osobou) 1|12 |3|4]|5
Beseda (so ziakmi, Studentmi) 1|12 (3|4]|5
Sebareflexivne pripravy na vyucovanie (novu pripravu 1 5 13lals
realizujem na zdklade analyzy predchadzajucej hodiny)

Sebareflexivny dotaznik 1 4
Sebareflexivny dennik 1 4

5. Ako ¢asto sa zamyslate nad svojou vlastnou edukaénou ¢innostou?

1-na konci Skolského roka, 2 — na konci skolského polroka, 3 — po skonceni tematického celku,

4 — po kazdom vyucovacom dni, 5 — po kazdej oducenej vyucovacej jednotke

112 (3|4

5
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Reflexia pedagogickej praxe

1. Co som za posledné obdobie vo svojej praxi vnimal/a ako pozitivne? Za posledny

.................................. (uvedte obdobie: tyzden, mesiac, Stvrtrok...)

Ziaci a $tudenti:

Trieda ako celok:

Vedenie Skoly:

Rodicia:

Dalsie vzdelavanie:

Kolegovia:

1
2
3
4
5. | Moje konanie:
6
7
8

2. €Co som za posledné obdobie vo svojej praxi vnimal/a ako negativne? Za posledny

.................................. (uvedte obdobie: tyzden, mesiac, stvrtrok...)

Ziaci a $tudenti:

Trieda ako celok:

Vedenie skoly:

Rodidia:

Moje konanie:

Dal3ie vzdelavanie:

Kolegovia:

NN RIWIN e

3. €o z uvedeného vnimam ako vyzvu?

Vyzva

Riesenie (opatrenie)

1.

2.

3.

13



Skala akademickej motivacie
(The Academic Motivation Scale AMS-C alebo AMS-28, R. J. Vallerand et al., 1992)
Na stupnici od 1 do 7 zaznaéte hodnotu, ktord najlepsie vystihuje dovod Vasej ucasti na
pokracujucom vzdeldvani, pricom 1 = najmenej vystihuje a 7 = najviac vystihuje.

. . najmenej najviac
C. Tvrdenie o .
vystihuje vystihuje

PretoZze bez vysokoskolského vzdelania by som si
1. = g o 1 |2|3|4|5|6]| 7
nenasiel/nenasla dobre platent pracu.

2. Pretoze ma uspokojuje ucenie sa novych veci. 1 2(3(4|5]|6 7

PretoZe mi dalsie vzdeldvanie pomoze pripravit sa
na kariéru, ktord som si vybral/a.

Pretoze mam dobry pocit, ked sa mézem o svoje
myslienky podelit s druhymi.

Pravdupovediac vébec neviem. Citim, Ze v Skole
plytvam svojim ¢asom.

Pre pocit, ktory zaziva, ked pocas ucenia
prekondvam sam seba.

Aby som si dokazal/a, Ze som schopny/a dokon¢it
svoje vysokoskolské vzdelanie.

8. | Aby som neskor ziskal/a ovela prestiznejsSiu pracu. 1 213(4|5]|6 7

Pre potesSenie, ktoré mam z objavovania veci, ktoré
som predtym nepoznal/a.

PretoZe mi eventualne pomoZze vykonavat pracu,
10. J ] _ 1 |2|3|4|5|6] 7
ktoru by som rad/rada robil/a.

Pretoze ma uspokojuje, ked si precitam nieco
11. o 1 |2|3|4|5|6] 7
zaujimavé.

Kedysi som mal/a dobré dévody na studium. Teraz
12. | si vSak nie som isty/4, ¢i by som viom mal/a 1 2134 |5]|6 7
pokracovat.

PretoZe zaZivam pocit uspokojenia, ked sa mi dari
13. o o 1 |2|3|4|5|6]| 7
dosahovat moje osobné ciele.

Pretoze ked uspejem pri studiu, budem sa citit
14. e, 1 213|4|5]|6 7
dolezity/a.

15. | PretoZe chcem mat neskor ,dobry Zivot”. 1 213(4|51|6 7

PretozZe, ked Studujem nie€o zaujimavé, vyvola to
16. . . 1 213|4|5]|6 7
Vo mne pozitivne pocity.

Pretoze mi Studium pomoZe urobit lepsie kariérne
17. . 1 213|4|5]|6 7
rozhodnutia.
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18.

Pretoze mi prinasa uspokojenie, ked sa zoznamim
so zaujimavymi myslienkami.

19.

Neviem, pre¢o som zacal/a Studovat. Nastastie pre
mna, je mi to jedno.

20.

PretoZe citim uspokojenie, ked sa mi dari plnit
narocné Skolské ulohy.

21.

Aby som si dokazal/a, Ze som inteligentny ¢lovek.

22.

Aby som mal/a neskor lepsi plat.

23.

Pretoze mi Studium umozriuje pokracovat v uceni
sa mnohym novym veciam, ktoré ma zaujimaju.

24,

PretoZze som presvedéeny/a, ze par dalSich rokov
Studia zlepSi moje pracovné kompetencie.

25.

Pre pocit uspokojenia, ktory zazivam, ked sa
dozvedadm o zaujimavych veciach.

26.

Neviem, nerozumiem tomu, preCo sme prave
v Skole.

27.

Pretoze mi univerzitné vzdeldvanie umozni ziskat
skusenosti a pocit osobného uspokojenia pri
mojom sebarozvoji.

28.

PretoZe si chcem dokazat, Ze mbZem uspiet aj pri
studiu.

Polozky st rozdelené do siedmich subgkal. Sest subgkal predstavuje motivéciu: vnatornu

(vnutornd motivacia vediet, dosiahnut veci, zaZit stimuldciu a vonkajsiu (vonkajsia,

introjekovana a identifikovand) a siedma Skala je amotivacia. Polozky ¢. 5, 12, 19, 26 je

potrebné pri vyhodnocovani prekédovat (1=7, 2=6, 3=5, 4=4, 5=3, 6=2, 7=1). Pri analyze pouzit

hrubé skore a v kazdom faktore vypocitat priemerné skore.

¢isla otazok Motivacia

2,9,16,23 vnutornd motivacia — vediet

6,13, 20, 27 | vnatorna motivacia — dosiahnut veci

4,11, 18,25 | vnutorna motivacia — zazit stimulaciu

3,10,17,24 | vonkajSia motivacia — identifikované -
identified

7,14,21,28 | vonkajSia motivacia — introjektovany -
introjected

1,8, 15,22 vonkajSia motivacia — vonkajsia regulacia —

external regulation

5,12,19, 26 | amotivacia
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Dotaznik starostlivosti o sebarozvoj
(Jurekova, Mesarosova, 2014)

Pozorne si precitajte jednotlivé tvrdenia a vyjadrite mieru suhlasu alebo nesuhlasu

s nasledujucimi tvrdeniami.

1 —vobbec nesuhlasim

2 — Ciastoc¢ne nesuhlasim

3 —neviem

4 — ¢iastocne suhlasim

5 — Uplne suhlasim

1. | Snazim sa pristupovat k inym ludom bez predsudkov. 112|3(4]|5
2. | SnaZim sa byt aktivny/a na $kolskych semindaroch. 1(2|3|4]|5
3. | Nenechdm sa lahko ovplyvnit nazormi inych ludi. 1123|415
4. | Snazim sa byt nezavisly/a vo vsetkych smeroch. 1/2(3|4]5
5. | SnaZim sa odolavat tlakom okolia. 112(3|4]5
6. | Snazim sa byt mily/a k ludom. 1/2(3|4]5
7. | Snazim sa byt empaticky/a. 1/2(3|4]5
8. | Stardm sa o svoj zovnajsok. 1123415
9. | Snazim sa kontrolovat to, ¢o poviem, aby som druhym neublizil/a. 1123415
10. | Vzdeldvam sa, aby som osobnostne rastol/rastla. 1(2|3/4|5
11. | Stadium na VS mi pomaha osobnostne rast. 112(3|4]|5
12. | Snazim sa vyprofilovat v ramci odboru, ktory studujem. 1/12|3[4]|5
13. | Snazim sa aplikovat teoretické vedomosti do praxe. 1123|415
14. | Viera mi pomaha osobnostne rast. 1123|415
15. | Snazim sa posilnovat svoju vieru. 1123|415
16. | Casto rozmyslam nad tym, aky/a som, v éom by som sa mal/a zlepsit. |1 |2 |3 |4 |5
17. | Casto rozmyslam o tom, kto som a kam smerujem. 1123|415
18. | Snazim sa mat svoj Zivot plne pod vlastnou kontrolou. 1123|415
19. | SnaZzim sa o zdokonalovanie vlastného ja. 112(3|4]5
20. | Rozvijam svoj potencial. 112(3|4]5
21. | Dbam o svoje zdravie. 112(3]|4]5
22. | Snazim sa zdravo stravovat. 112(3|4]5
23. | Snazim sa mat primerani hmotnost. 1/2(3|4]5
24. | Sportovanie (resp. cvi¢enie, tanec) mi pomdha v sebarozvoji. 1123415
25. | O svojom Zivote rozhodujem predovsetkym sam/sama. 1123415
26. | Nenecham sa lahko odradit od svojich cielov. 1123415
27. | Davam si pozor, aby som neochorel/a. 1123415
28. | Studujem, aby som sa mohol/mohla finanéne oslobodit. 1/2(3|4]5
29. | Snazim sa byt zodpovedny/a. 1/2(3|4]5
30. | Snazim sa zdokonalovat v cudzich jazykoch. 1/12|3(4]|5

[ER
(o)}




31. | Som sebakriticky/a. 1(2|3|4]|5
32. | Dobré vztahy s ludmi mi pomahaju osobnostne rast. 1/2(3|4]5
33. | Snazim sa rozvijat vSseobecné vedomosti. 1/12|3(4]|5
34. | Doprajem si dostatok spanku. 1/12|3(4]|5

Polozky su rozdelené do siedmich faktorov: nezavislost, socidlne vztahy, edukacny rozvoj,

rozvoj religiozity, sebaprojektovanie, rozvoj osobnosti, rozvoj zdravia. Skore hrubého skére

mozu byt od 34 do 204. Cim je vysdie, tym je vacsia miera aktivit sebarozvoja. V kazdom

faktore je mozné vypocitat priemerné skore.
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Dotaznik akademickej sebaregulacie

(Academic Self-Regulation Questionnaire SRQ-A, Ryan, Connell, 1989)

Pozorne si preditajte jednotlivé tvrdenia avyberte jednu odpoved, ktord Vas najlepsie

charakterizuje:

1 — dplne nesuhlasim

2 —stredne nesuhlasim

3 — mierne nesuhlasim

4 — mierne suhlasim

5 — stredne suhlasim

6 — Uplne suhlasim

C. | Preco si robim ulohy, vypractivam prace? 1
1. | Pretoze chcem, aby si o mne ucitel myslel, Ze som dobry/a | 1 5
Student/ka.
2. | Pretoze mam problém, ak si ich nespravim. 1123|456
3. | Pretoze je to pre mna zabava. 1123|456
4. | Pretoze by som sa citil/a zle, ak by som ich nespravil/a. 1123|456
5. | PretoZe chcem porozumiet predmetu. 1123|456
6. | PretoZe je to moja povinnost. 1/2|3|4(5]6
7. | PretoZe ma bavi robit si domace ulohy. 1123|4516
8. | Pretoze je to pre mna dolezité spravit si tlohy. 112(3|/4|5 |6
C. | Preco pracujem na tlohach pocas vyucovania? 12 6
9. | Aby na mna ucitel nekrical. 112 6
10. | PretoZe chcem, aby si o mne ucitel myslel, Ze som dobry/a | 1 |2 6
Student/ka.

11. | PretoZe sa chcem naucit nové veci. 112/3(4]5]|6
12. | PretoZe by som sa citil/a zahanben4, ak by som ich nespravil/a. 1/2|3|4]5]|6
13. | Pretoze je to pre mna zabava. 1/2|3|4]5]|6
14. | PretozZe taku su pravidla. 1/2|3|4]5]|6
15. | PretoZe ma bavi pracovat na ulohach pocas vyucovania. 1/2|3|4]5]|6
16. | PretozZe je to pre mna délezité. 1/2|3|4]5]|6
C. | Preco sa snazim pocas hodiny odpovedat na tazké otazky? 1/2|3|4]5]|6
17. | PretoZe chcem, aby si moji spoluziaci mysleli, Ze som mudry/a. 112|3|4|5]|6
18. | PretoZe by som sa citil/a zahanbene, ak by som to nevyskusal/a. 112|3|4|5]|6
19. | PretoZe ma bavi odpovedat na tazké otazky. 1/2/3(4|5|6
20. | PretoZe je to moja povinnost. 1(2(3/4|5 /|6
21. | PretoZe chcem zistit, ¢i mam pravdu alebo sa mylim. 112|3|4|5]|6
22. | Pretoze je to zabava odpovedat na tazké otazky. 1/2/3(4|5|6
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23. | PretozZe je to pre mna doleZité na ne odpovedat. 6
24. | Pretoze chcem, aby uditel o mne rozpraval len dobré veci. 12 6
C. | Preco sa snazim byt v $kole €o najlepsi/ia? 112|345 |6
25. | PretoZe je to moja povinnost. 1(2(3(4|5|6
26. | Pretoze si ucitelia myslia, Ze som dobry/a Student/ka. 112|345 |6
27. | PretoZe ma bavi pracovat na skolskych ulohach najlepsie, akosa | 1 |2 |3 |4| 5| 6
da.
28. | PretoZe sa dostavam do tazkosti, ak nepracujem dobre. 112|3(4|5]|6
29. | Pretoze je pre mna dblezité, aby sa mi v Skole darilo. 112|3(4|5]|6
30. | Som na seba hrdy/a, ak sa mi v skole dari. 1/2|3|4(5]|6
31. | PretoZze mdZem ziskat odmenu, ak sa mi bude darit. 112|3(4|5 |6
32. | Pretoze sa citim zle, ak to nerobim tak, ako sa ma. 1/2|3|4(5]|6

Polozky su rozdelené do Styroch subskal: vonkajSia reguldcia, introjikovana reguldcia,

identifikovana regulacia, vnutorna motivacia. Pracuje sa s hrubym skére, priemernym hrubym

skore. V kazdom faktore sa vypodita priemerné skore, na zaklade ktorych sa méze poditat

index relativnej autondmie RAI (relative autonomy index) a pocita sa ako RAI = (2x vnutorna

motivacia + identifikovand regulacia — introjikovana reguldcia — 2x vonkajSia regulacia).

Zaporna hodnota RAI hovori o faktoroch zistujucich regulatorne styly, kontrolovatelné. RAI

kladnej hodnoty hovori o autondmnom style.
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Dotaznik zastipenia ucebnych stratégii na profesijnom uceni na skole
(Pavlov, 2019 in Pavlov, Kryston, 2020)

Pre nasu Skolu je opisana situacia charakteristicka:

oue
ayIN

ouy

ELETY]

9IN
alu
auN

Pristup/
ucel

Stratégie

Charakteristika u¢ebnej stratégie
ucitelky, ucitela

Kurzy, semindre

Prezencné, virtualne, kombinované
vzdelavanie, ktoré sa zameriava na
prenos Specifickych poznatkov,
spOsobilosti.

praxe)

Prepojenie so
svetom prace,

RozSirena skusenost, v ktorej
aplikuju vedomosti a buduju

Konstruovanie vedomosti
(prehlbovanie poznatkov a vyucovacej

akademickym expertizy cez pochopenie
prostredim situacii realneho sveta (napr.
mobility, Studijné pobyty a vymeny
a pod.)
Vyskum Rozvoj kompetencii studiom

v akademickom

obsahov tykajucich sa aprobacného

kontexte predmetu, vzdelavacej oblasti.
Rozvoj a Timy vyvijaju a prisposobuju
adaptacia existujuce kurikulum pre nasledné
E kurikula pouZitie vo vlastnych Skolach
>0 / . .. ;.
3 vratane pilotnej implementdcie a
> .
v g overenia.
Q c © . . X
xS s Pri odbornej podpore zameranej na
S (4] . v . v 1. , .
g ,2 = Mentoring vyucovanie, ¢as travia v time, kde si
°O £ o el .
ST g vymienaju skusenosti.
w X 5 P B
g v 3 Partnerstvo Spolupraca na projektoch s
o v . . X . .
S 'c > sfirmamiaVs firmami, vyrobnou praxou
o
g 38 a vysokymi $kolami.
w5 2 — - ”
° s @© Individualne aj spolocne
3 > C e .
& QL m zhromazduju, skumaju, analyzuju,
c
O , . . ev s s .
g 2| Zvyskumov interpretuju a zverejiuju udaje, na
S vychadzajuce zaklade ktorych realizuju
= rozhodnutia rozhodnutia tykajuce sa

vyucéovania, vyberu vyucovacich
metdd, ucebnych zdrojov a pod.
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Studijné hodiny

Timy systematicky a spoloc¢ne
konstruuju vyucovacie hodiny,
pozoruju vyucovaci proces, ktory
hodnotia a nasledne aplikuju do
praxe zmeny, aby zlepsili
pedagogicku prax.

é vyucovanie

7

Praktick

(ucia sa ako pouzivat nové metddy skvalitnit uéenie sa Ziakov)

Implementacia
kurikula

Ziskavaju poznatky o novom
kurikule, pocas jeho implementacie
spolupracuju v rdmci on-line
odbornych uditelskych komunit a
v ramci tzv. otvorenych hodin sa
ucéia implementovat ziskané
poznatky do praxe.

Vymena
jednotlivych
kapitol kurikula

Udia sa o inovaciach v kurikule,
pocas implementacie jeho Casti
spolupracuju v rdmci on-line
odbornych komunit
a v ramci tzv. otvorenych hodin sa
uéia implementovat ziskané
poznatky do praxe.

Koucovanie

Maju podporu pri implementacii
vyucbovych stratégii, ktoré si
osvajili vzdelavanim.

Individualne
ucenie sa

Na zaklade cielov Skoly a udajov o
Ziakoch prispdsobuju profesijny
rozvoj svojim potrebam, planom a
zaujmom.

acia napadov

7

Propag

(hodnotenie dopadov zmien na Ziakov,

, 0 praxi inych

seni,

lep

uvazovanie 0 z

Studijné skupiny

Timy vytvorené podla zaujmov su
vacSinou zamerané na zlepsenie
ucenia sa Ziakov.

Pripadové
diskusie

Zucastiuju sa odbornych diskusii
zameranych na analyzu,
interpretaciu a Uvahy o

pripadovych studiach a aplikuju
aspekty svojej praxe na situaciu
pripadovych studii.

Akény vyskum

V rdmci vyucovania realizuju akény
vyskum (zber udajov, vyskum
dopadu inovdcii na Ziakov,
informovanie sa o vysledkoch).
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Hodnotenie
vysledkov Ziakov

Timy skimaju Ziacke
vykony/produkty, aby zlepsili ich
vysledky. Produkty analyzuju
v stlade s obsahovymi standardmi,
vyvijaju a vylepSuju vyucovacie
hodiny.

Profesijna siet

Ucitelia s rovnakymi zaujmami
spolupracuju, pokusaju sa pochopit
a hladat nové riesenia problémov
praxe (napr. lokdlne metodické
skupiny, profesijné organizacie a
iné).
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Dotaznik ITP — inventura prace timov
(upravené podla: MICHEK, S. ed., 2007)

Aj ked ucitelky a ucitelia spolupracuju v Skolach vtimoch, uroven ich spoluprace byva
rozdielna (od neformalnych po pevné zaclenenie do organizaénej Struktury skoly). Inventura
systémov timov (ITP) mdzZe byt vyuZita ako diagnosticky nastroj timovej prace (analyza timu)
alebo ako stav timovej prace v konkrétnej $kole (analyza $koly). Struktdra inventury sa skladd
z dvoch dimenzii zameranych na [udi/dlohy alebo otvorenost/uzavretost.

Dimenzia 1: Zameranie sa na ludi a dlohy — timova praca mdzZe byt charakterizovana
zameranim sa na ludi s reSpektovanim potrieb ¢lenov timu a socidlneho zac¢lefiovania alebo na
ulohy, ¢im sa zddraznuje priorita vykonov a vysledkov. Pre rozvinuty tim je charakteristické
zameranie na obe dimenzie.

Dimenzia 2: Otvorenost a uzavretost — mdZe byt zamerand dovnutra sama na seba,
uzatvorenim sa aodtrhnutim od prostredia alebo otvorenostou k vonkajsim vplyvom.
Rozvinuty tim je charakterizovany uzavretostou (napr. ¢lenovia timu st plne zacleneni) a
otvorenostou (napr. spolupraca s dal$imi timami).

Dimenzie mozu byt kombinované do 4 oblasti timovej prace. Kazda obsahuje udlohy rozvoja
timu (zlepSovanie, inovdcie, riadenie a zaclenenie). Ulohy rozvoja timu st konkretizované
(ciele a planovanie, nezaujatost a podpora, Ulohy a zodpovednost, dovera a zavazok).

Dimenzie Otvorenost Uzavretost
Zameranie na ZlepSovanie Ciel Riadenie Ulohy
ulohy a planovanie a zodpovednost
Zameranie na Inovacie Nezaujatost a Zaclenenie Dévera
fudi podpora a zavazok

V dotazniku su kazdym ¢lenom timu hodnotené aspekty jeho prace na Skdle od urcite suhlasim
po urcite nesuhlasim. Dotaznik ma pomoct diagnostikovat prileZitosti na zlepSenie prace v
time. Vysledky by mali byt reflektované skolou, diskutované aj za cudzej pomoci. Kazdy vyrok
je vo vztahu kuréitej ulohe rozvoja. Ulohy rozvoja timu su: zlep$enie: C (ciele) a PI
(planovanie); riadenie: U (Ulohy) a O (zodpovednost); inovacie: N (Nezaujatost) a P (Podpora);
zaclenovanie: D (dOvera) a Z (zdvazok) a vyroky vztahujuce sa ku kontextu Skoly si oznacené
Ko (kontext).
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Dotaznik ITP — inventura prace timov
(Pavlov, Kryston, 2020)

Charakteristika prace timu, oznaéte X v stipci: uréite sthlas (+2); sthlas
(1); anisuhlas ani nesthlas (0); nesuhlas (-1); urcite nesuhlas (-2);

C1 N4&s tim plne chdpe spolo¢né ciele vyucby v skole.

Cc2 N4&s tim ma jasne dohodnuté spolocné ciele.

Cc3 N4&s tim ma prijaté kritérid pre Uroven dosiahnutia svojich cielov.

PL N4&s tim robi ro¢ny plan prace.

PL2 | N&s tim ma spolo¢né plany na rieSenie projektov (TP) vyucby.

PL3 | V nasom time si robime plan, aké potrebujeme didaktické pombocky
a ucebné zdroje.

PL4 | V nasom time mame plan profesijného rozvoja ucitelov.

U1l Vyucovacie hodiny su pripravované spoloc¢ne, su vysledkom timovej
prace.

U2 Vyucovacie hodiny su hodnotené spolocne ako vysledok spoloc¢nej

prace.
U3 N4&s tim sa stretdva pravidelne.
U4 Mame definované Ulohy a zodpovednost pre kazdého ¢lena timu.
Us Mame definované Specifické role pre ¢lenov timu.
U6 Pouzivame digitalne technoldgie pre komunikaciu, zdielanie

skuUsenosti v time.

o1 Spolo¢ne dohodnuté ulohy su dodrziavané.

02 Uloham v time kazdy venuje naleZiti pozornost.

03 Nas tim diskutuje o didaktickych prostriedkoch a u¢ebnych zdrojoch
pre vyucbu.

04 | Vo vnutri timu je zaujem, aby mal kazdy potrebné informacie.

N1 Kazdy moze otvorene diskutovat s kolegami o svojich problémoch
a potrebach.

N2 Kolegovia v time nie su predpojati vo¢i zmenam na Skole.

N3 Nas tim udrZuje intenzivny kontakt s inymi timami v Skole.

N4 Nas tim udrZuje intenzivny kontakt s inymi inStiticiami mimo Skoly.

P1 Ako tim stale rozvijame myslienky zlepSovania nasej prace.

P2 Inovacie su v naSom time ocerflované a podporované.

P3 Nas tim ¢asto rozmysla nad moznostami ako zlepsit vyucbu.

P4 Nas tim ma vyhradeny ¢as na diskusie o novych ndapadoch,
zlepSovani vyucby.

D1 Verim, Ze moji kolegovia su mi v time priaznivo nakloneni.

D2 Moji kolegovia v time respektuju ¢o hovorim a robim.

D3 Verim, Ze ma kolegovia v time v zloZitej situacii podporia.
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D4 V time preberame s kolegami aj déverné (v skole neriesSené) témy.
Z1 Som nadSeny pre pracu v naSom time.

Z2 Som stastny z toho, Ze m6Zem pracovat v naSom time.

Z3 Pre moju osobu je praca v naSom time mimoriadne délezita.

24 Staram sa o dobru pracovnu pohodu v nasom time.

Kol | Vedenie nasej Skoly podporuje nasu spolupracu v time.

Ko2 | Pracavtime je sp6sob, ako to v nasej Skole bezne funguje.

Ko3 | Timy su oficialnymi prvkami organizaénej Struktury v nasej Skole.
Ko4 | N&s tim ma presne vyhradené miesto (miestnost) pre svoju pracu.
Ko5 | Rozvrh v Skole berie do Uvahy nasu précu v time a pocita s nou.
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Dotaznik hodnotovej Struktury skoly

Pre potreby vzdelavania upravil Milos Novak (2015) School Cultural Elements Questionnaire

Cavanagh, R. F. a Dellar, G. B. (Maslowski 1998).

Dotaznik je citlivy na $est skupin hodnét, ktoré reprezentuju:

doveru ucitelov vo svoju pracu — profesijné hodnoty tykajlce sa dolezitosti Skoly ako
inStitucie a potreby rozvoja Skoly na pedagogickych principoch,

doraz na procesy ucenia produkuje uciacu sa komunitu, v zaujme ktorej je mozny
profesijny rast a zlepSené vysledky Ziakov,

kolegialitu, ktora motivuje ucitelov experimentovat a rozvija podporujice medziludské
vztahy,

spoluprace, ktora je interakciou medzi ucitelmi a v ktorej su zdielané informdcie vo
vsetkych zaleZitostiach Skoly,

zdielané planovanie, ¢o je kolektivny proces zaloZzeny na spolocnej vizii,

vedenie k zmene — transformacny lider zdiela moc a facilituje proces rozvoja Skoly,
ktory podnecuje fudsky potencidl a zaujatie ucitelov.

V dotazniku su na patstupriovej Skale snimané nazory ucitela skoly na jednotlivé hodnoty

pritomné v kulture skoly postupne v styroch dimenziach:

doéleZitost (individualne posudzovana) — dimenzia D,

uspokojenie (individudlne posudzované) — dimenzia U,

aktivita (individualne posudzovanad) — dimenzia A,

ocakavanie do buducnosti (individuadlne posudzované) — dimenzia O.

Dotaznik hodnotovej Struktury skoly

Vazena kolegyna, vaZzeny kolega,

dostava sa vam do ruk dotaznik, ktory snima Vase nazory a pocity ako ucitela nasej Skoly na

jednotlivé hodnoty pritomné v kultire nasej Skoly. Postupne sa budu objavovat skaly

hodnotenia pre stipce D, U, A, O aj s pomenovanim hodnotenej dimenzie. Vase hodnotenia

budu predmetom diskusie a hladania implikacii v time [udi z nasej Skoly. Neexistuju nespravne

ani spravne odpovede. Produktivnost vystupu zavisi od miery Vasej Gprimnosti.

Orientdcia na vysledky

Hodnota D U A (0]
1. | Vzajomné porozumenie
2. | Orientacia na inovacie
3. | Flexibilita
4. | Pocit bezpedia
5. | Stabilita
6.
7.

Zaujatost v praci
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8. | Prospesnost

9. | Odlisnost

10. | Orientacia na vykon

11. | Kontinuita

12. | U¢innost

13. | Orientacia na zmenu

14. | UZito¢nost

15. | Orientacia na ciele

16. | Vzajomna dovera

17. | Spolupraca

18. | Adaptabilita

19. | Konzistencia (sudrznost)

20. | Uplatnenie

21. | Lojalita

22. | Prijemna atmosféra

23. | Usilie o Uspech

24. | Vysoka moralka

25. | Otvorenost novym
trendom

26. | Splnenie zavazkov skoly

27. | Solidarita

Upozornenie: Jednotlivé polozky dotaznika ako aj Skalovanie sa vztahuje na snimanie postojov
typu ,,JA V NASEJ SKOLE“.

DéleZitost

Uspokojenie

Aktivita

Ocakavanie

Hodnota je

Hodnota je u mna:

Na dosiahnutie

Ocakavam, Ze:

pre mia: hodnoty je potrebné
vyvinut:

5. | velmi Uplne uspokojena mimoriadne usilie dojde k vyznamnému
dolezita zlepseniu

4. | dost délezita | dost uspokojena velké usilie dojde k miernemu
zlepseniu

3. | lahostajna ¢iasto€ne priemerné Usilie neddjde ani

uspokojena k zlepSeniu ani
zhorSeniu

2. | neddlezita neuspokojena podpriemerné usilie dojde k miernemu
zhorSeniu

1. | uplne Uplne neuspokojena | minimalne Usilie dojde k velkému
neddlezita zhorSeniu
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Pokyny k administracii dotaznika:

1. Odporuc¢ame dotaznik administrovat na spoloénom stretnuti. Je nevyhodné rozdat
formulare dotaznika s tym, Ze jednotlivci vypracuju odpovede na jednotlivé polozky (napr.
doma) a vyplneny dotaznik odovzdaju.

2. Po rozdani formuldrov dotaznika hodnotovej Struktury Skoly poZiadajte respondentov, aby
si pozorne precitali polozky dotaznika a prediskutovali s administratorom dotaznika
interpretdcie jednotlivych hodnot vo Vasej organizacii.

3. Cielom nie je najst teoreticky podkutd definiciu hodnoty, ale taku, ktord je vo Vasej
organizacii dobre akceptovana. Teda najst formulaciu typu ,v nasej skole tejto hodnote
rozumieme takto ....”

4. Postupne odkryvajte vyznam jednotlivych stipcov a ich $kalovanie.

5. Podla skusenosti odhadujeme ¢as potrebny na vyplnenie dotaznika na 2 — 2,5 hod.
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Dotaznik ucebnych skusenosti uciteliek a ucitelov
(Pavlov, 2019 in Pavlov, Kryston, 2020)

Pre vyuzitie metddy dotaznika uvadzame niektoré, ktoré su vyuzitelné pri diagnostikovani ich

uebnych potrieb. Nasledujuci dotaznik je moiné vyuZit ako diagnosticky nastroj pre

zistovanie aktualneho stavu v uceni sa v piatich kategdriach. Méze posluzit ucitelom na

vlastnu reflexiu, ale aj tym, ktori diagnostikuju ich aktudlny stav a potreby v uceni, aby

pripravili vhodné ucebné aktivity a intervencie na podporu. Ide o tieto kategdrie:
C — schopnost sustredit sa, zamerat svoje Usilie na ciele (€. 4, 6, 11, 20, 31, 36);

P — schopnost zvazit vlastné potreby a vidiet désledky svojho uéenia (¢. 10, 12, 13, 19, 31, 33,

35);

M — schopnost motivécie (€. 8, 15, 16, 26, 29, 32);
R — schopnost sebadiscipliny, sebaregulacie (¢. 1,17, 21, 24, 30, 34);

E — schopnost ovladat svoje emécie (€. 2, 7, 22, 23, 25, 28);

S — schopnost sebaddvery, sebapoznania (¢. 3, 5, 9, 14, 18, 27).

Rod (podciarknite): muzsky / Zensky:

Pedagogicka prax (doplnte roky):

Prosim, odpovedajte na uvedené polozky a zakruzkujte jednu moznost odpovede, pricom:

1 - nikdy, 2 - zriedka, 3 — Casto, 4 — velmi ¢asto, 5 — vidy.

1R | DokaZzem sa na ucebnu Ulohu vzdy plne sustredit a dokondit ju.

2E | Ak sa nenaplnia moje potreby v uceni, ovladne ma frustracia.

3S | Madm problém s rozhodovanim sa pri volbe, ¢o sa mam vlastne
ucit.

4C | Ulenie je efektivnym ndstrojom planovania mojho profesijného 5
rozvoja.

5S | Naroky, ktoré na seba kladiem, zodpovedaju mojim schopnostiam.

6C | Pri u€eni ¢asto stracam zo zretela povodné vytycené ciele.

7E |V suvislosti sucenim umna prevladaju pozitivne myslienky
a nalady.

8M | Pre vlastné ucenie som vzdy vysoko vnutorne motivovany.

9S | Pozndm svoje silné a slabé stranky v uceni.

10P | Som pripraveny kedykolvek sa s tym, ¢o som sa naucil podelit
s kolegami.

11C | Viem identifikovat vSetky zdroje potrebné k mojmu uceniu (IKT, 5
texty ai.).

12P | Vidy som otvoreny spatnej vazbe o vysledkoch m6jho ucenia sa.

13P | Ucenie mi vidy pomozZe lepSie rozumiet mojej praci a odhalit
mozné chyby.
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14S

Vidy si viem najst v ponuke poskytovatelov vhodny vzdeldvaci
program.

15M

Nevzddvam sa ciela, aj ked tomu, ¢o sa ucéim, najprv velmi
nerozumiem.

16M

Verim, Ze ked sa rozhodnem nie¢o naucit, dokazem to.

17R

Viem si zorganizovat ¢as na ucenie, aby som bol v uc¢eni efektivny.

18S

Vidy viem identifikovat prekazky, ktoré mi brania v efektivnom
uceni.

19pP

Pri vysledkoch ucenia ma zaujima spatnd vazba od mojich kolegov.

20C

Viem si proces svojho uéenia sa dokladne naplanovat (¢as, obsah i
stratégie).

21R

Pri ueni dokazem odolat vonkajsim podnetom, ktoré by ma mohli
zlakat.

22E

Dokazem ovladat svoj hnev, ak sa mi v uceni nedari.

23E

Ak sa nieCo naucim, ovladne ma pocit sebauspokojenia a novej
motivacie.

24R

Dokazem prekonat prekazky, ktoré brania dosiahnutiu mojich
cielov v uceni.

25E

Ak nedosiahnem ciele v uceni, som nespokojny, hnevdm sa hlavne
na seba.

26M

K uceniu potrebujem spravidla vonkajsi podnet (kolegovia, vedenie
skoly).

27S

Pri uceni sa spolieham na pomoc a podporu kolegov.

28E

Dokazem pomenovat svoje emdcie, ktoré pri ueni prezivam.

29M

Ucit sa po cely pracovny Zivot je prirodzenou sucastou mojej
motivdcie.

30R

V rezime dfia mam pevne vyhradeny ¢as na ucenie.

31C

Viem, aké mdm vzdeldvacie potreby (Comu sa eSte potrebujem
ucit).

32M

Radsej sa u¢im v time spolu s kolegami.

33pP

Vysledky ucenia povaZzujem za efektivne, ak ich viem aplikovat do
vyucby.

34R

Pri uéeni si odkladam niektoré ulohy na neskor.

35P

Viem si overit, ¢i som skutocne vytycené ciele v uceni dosiahol.

36C

Spolieham sa na manazment organizacie, ked sa stanovuju ciele
v uceni.
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Dotaznik ucitelovho chapania vychovy
(Upravené podla: Mares, J. In: Gavora, P. 1996)

Predkladdme Vam niekolko neukonéenych viet, ktoré sa tykaju prace udcitela. Na zaklade

vlastnych skusenosti ich doplnte tak, aby vystizne charakterizovali VA4S osobny nazor na

vyucCovanie. Odpovedajte sami za seba, neradte sa s kolegami (kolegyriami), pretoze kazdy

¢lovek ma trosku iny pohlad na vyucovanie. Nas zaujima prdve ten Vas. Vyberte si, prosim,

jeden predmet, ktory ucite, napr. ten, ktory Vam je najblizsi alebo ho vyucujete najviac hodin

v tyZzdni. Tohto vyucovacieho predmetu sa budu tykat vietky Vase odpovede. Ide o vyuc€ovaci

predmet:

Dotaznik je sice anonymny, kvéli jeho vyhodnoteniu potrebujeme poznat aspori Vase zakladné

udaje.

Datum:

Oznacte pocet rokov pedagogickej praxe: 1-5 6-10 11-20 21-30 31 aviac

Skola, resp. stuperi $koly, na ktorej teraz ucite:

Ste: muz zena

Dotaznik sluzi len na vyskumné Ucely. Nedostane sa do ruk nadriadenym pracovnikom Skoly.

Prosime Vas preto o také odpovede, ktoré skutocne vystihuju Vas vlastny nazor, su strucné

a pravdivé.

Ciele:

V mojom predmete je najdolezitejsie, aby Ziak ...

Netrvam (ako niektori ini ucitelia) na tom, aby vsetci Ziaci v mojom predmete ...
Pre Zivot je najdolezitejSie, aby si z tohto predmetu Ziaci odniesli ...

Pre dalSie rocniky musi Ziak z mojho predmetu bezpodmienecne zvladnut ...

Je dobré, Ze autori osnov zaradili do tohto predmetu ...

Zda sa mi vSak, Ze vacdsina Ziakov nestaci v tomto predmete na ...
Nezdd sa mi, ako su v u€ebnici spracované tieto tematické celky ...
Clovek nevystaci len s tym, €o je uvedené v uéebnici. Preto ...

Ziak, trieda:

Na zdklade mojich skusenosti mdéZzem povedat, Ze Ziaci v tomto rocniku obycajne ...
Trvam na tom, aby kazdy Ziak v mojom predmete ...

Neprekdaza mi, ked Ziak napriklad ..

V kaZdej triede sa najde Ziak, ktory v mojom predmete nestaci na poZiadavky osnov.
Naj¢astejSou pri¢inou jeho nedspechu byva ...

S talentovanymi Ziakmi to v mojom predmete nie je jednoduché, pretoze ...

Zatial to s talentovanymi Ziakmi rieSim tak, zZe ...

Dobre sa mi uéi v triedach, ktoré ...

Prekaza mi vsak, ked niektora trieda ...

Vyucovacie metddy:

Oby¢ajne spristupriujem ucivo tak, ze ...
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e Osveddil sa mi tento spésob preverovania ziackych vedomosti ...
e Ked cast Ziakov stale nerozumie tomu, ¢o sme prebrali, rieSim to takto ...

e VkaZdej triede byvaju Ziaci, ktori by mohli mat lepsie vysledky, ale sa neusiluju.

Vyskusal som, Ze na nich plati ...
e Stale nam odporucaju nejaké nové metddy, moje stanovisko je, Ze ...
Ucitel:

e Na zéaklade sucasnych skdsenosti by som povedal(a) ucitelovi, ktory teraz zacina udit ...

Najdolezitejsie je, aby si ...

Nadriadeni o mne hovoria, Ze ...
e Ziaci o mne hovoria, Ze...
e Domnievam sa, Ze v ucCitelskej praci sa mi najviac dari ...
e Obcas si uvedomujem, Ze najviac problémov mi robi ...
Okolie:

Je vela rodicov, ktori si myslia, Ze Skola ...

Malokedy sa stane, aby rodicia ...
e Skolegamiv zbore vychadzam ...

e Domnievam sa, Ze riaditel skoly by si mal u uéitelov vSimat predovsetkym ...

anie...

Dakujeme Vam za trpezlivost pri vyplfiovani neobvyklého dotaznika. Mozno, Ze ste zabudli na

nieco dolezité. Ked chcete, mdzete to napisat na tomto mieste:
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Zaznam z pozorovania
Zaznam z pozorovania vyucovacej hodiny

(vhodné pre nestrukturované pozorovanie)

Meno a priezvisko klienta:

Skola/$kolské zariadenie:

Dévod realizovaného pozorovania:

Ciel pozorovania:

Predmet vyucovacej hodiny:

Téma a ciel vyucovacej hodiny:

Rocnik:

Datum a cas realizovaného

pozorovania:

Etapa  vyuc. | Vlastné pozorovanie
hodiny -zamerané vzhladom na ciel pozorovania (¢innost ucitela,

a Cas trvania ¢innost Ziakov...)

Pozndmky

Velkost tabulky je potrebné prisposobit.

Celkové hodnotenie z pozorovania/priprava na spatnu viazbu

Velkost tabulky je potrebné prisposobit!

Zaznam vypracoval (meno poradcu):
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Dotaznik na preferenciu atributov edukacie
(Pavlov, Kryston, 2020)

Vzdeldvanie a uéenie sa je prirodzenou sué¢astou mojich dalsich Zivotnych planov

(hodnota)
-3 -2 -1 0 +1 +2 +3
rozhodne nesuhlasim | asi ani asi suhlasim | rozhodne
nesuhlasim nesuhlasim | suhlas suhlasim suhlasim
ani
nesuhlas
Zivotna a prakticka skusenost je vidy viac nez teoretické vzdelavanie /uéenie (vysledok)
-3 -2 -1 0 +1 +2 +3
rozhodne nesuhlasim | asi ani asi suhlasim | rozhodne
nesuhlasim nesuhlasim | suhlas suhlasim suhlasim
ani
nesuhlas
Bez mé6jho vzdelania by som dnes nebol tym, kym som (vysledok)
-3 -2 -1 0 +1 +2 +3
rozhodne nesuhlasim | asi ani asi suhlasim | rozhodne
nesuhlasim nesuhlasim | suhlas suhlasim suhlasim
ani
nesuhlas

Praktické skusenosti su dolezitejsie, lebo mdzu nahradit aj teoretické vzdelavanie

(hodnota)
-3 -2 -1 0 +1 +2 +3
rozhodne nesuhlasim | asi ani asi suhlasim | rozhodne
nesuhlasim nesuhlasim | suhlas suhlasim suhlasim
ani
nesuhlas
V $kole som nemal mozZnost ukazat, v éom som prakticky velmi dobry (proces)
-3 -2 -1 0 +1 +2 +3
rozhodne nesuhlasim | asi ani asi suhlasim | rozhodne
nesuhlasim nesuthlasim | suhlas sthlasim sthlasim
ani
nesuhlas
U ludi si viac vaZim ich skdsenosti nez to, aké maju dosiahnuté vzdelanie (hodnota)
-3 -2 -1 0 +1 +2 +3
rozhodne nesuhlasim | asi ani asi sthlasim | rozhodne
nesuhlasim nesudhlasim | suhlas sthlasim sthlasim
ani
nesuhlas
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Nie je nic praktickejSie, nez dobra tedria (hodnota)

-3 -2 -1 0 +1 +2 +3
rozhodne nesuhlasim | asi ani asi sthlasim | rozhodne
nesuhlasim nesuhlasim | sudhlas suhlasim suhlasim
ani
nesuhlas
Ani ta najlepsia skisenost nenahradi dobré vzdelavanie (proces)
-3 -2 -1 0 +1 +2 +3
rozhodne nesuhlasim | asi ani asi suhlasim | rozhodne
nesuhlasim nesuhlasim | suhlas suhlasim suhlasim
ani
nesuhlas
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Dotaznik individualneho poradenstva v kontexte profesijného rozvoja klienta

Vazena klientka, vazeny klient.

Prosim, venujte svoj €as vyplneniu tohto dotaznika. Tento dotaznik vznikol pre potreby
poskytovania poradenskych sluzieb v oblasti profesijného rozvoja pedagogickych a odbornych
zamestnancov. Jeho vyplnenie ulahdi a skrati diagnosticky rozhovor, preto ho, prosim, vyplriite
dokladne. Vsetky udaje, ktoré poskytnete, budu eticky spracované.

Dakujem za spolupracu.

Vas poradca.

1. Zakladné udaje o klientke/klientovi (identifikatory):

Titul, meno a priezvisko, titul:

Skola/$kolské zariadenie:

Dizka praxe celkom:

Dizka praxe v aktudlnom zariadeni:

Dosiahnuté vzdelanie (kvalifikacné, doplfiujuce, rozsirujuce):

2. Zakladné udaje o pracovnej pozicii:

Kategoria (podkategdria) pedagogického/odborného zamestnanca, pripadne
aprobacia:
o Predtym (iné):
Kariérovy stupen:
Rok 1. atestacie a téme atestacnej prace:
Rok 2. atestacie a téma atestacnej prace:
Specializa¢né pozicie, ktoré klient/ka aktualne zastava:
o Predtym (iné):
Veduce pozicie, ktoré klient/ka zastava:
o Predtym (iné):
Iné pozicie, ktoré klient zastava:
o Predtym (iné):
Klient/ka je aktualne c¢lenom pracovného timu (predmetové komisie, metodické
zdruZenia, kluby ucitelov, iny pracovny tim a pod.):
o Tim1:
o Tim2:
o Tim3:

3. Aké vzdeldvania ste uspesne ukoncili v poslednych 5 rokoch (uvedte témy vzdeldvani):

Aktualizacné:
Inovaéné:
Specializa¢né:
Funkéné:
Predatestacné:
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4. Aké iné aktivity profesijného rozvoja ste absolvovali v poslednych 5 rokoch:

Formalne a neformdlne vzdeldvacie aktivity realizované skolou, Skolskym zariadenim

(okrem aktualiza¢ného vzdeldvania, workshopy, interné seminare, prednasky, nacuvy

a pozorovania...):

Aké iné vzdelavania ste absolvovali vo svojom volnom ¢ase? (formadlne aj neformaélne

vzdelavacie akcie, r6zne seminare, kurzy, workshopy, prednasky, diskusie, Skolenia...)

V oblasti sebavzdeldvania sa zameriavate na témy:

Aké iné aktivity v ramci tvorivej ¢innosti realizujete? (publikaéna Cinnost, vyskumna

¢innost, umeleckd cinnost, vytvaranie didaktickych prostriedkov a pomocok,

pracovnych pomocok a nastrojov, a pod.)

Aké iné aktivity voblasti svojho profesijného rozvoja realizujete? (koucovanie,

mentoringové programy, kolegidlne ucenie sa, akény vyskum, staze, konferencie,

a pod.)

5. Ktoré z uvedenych vzdeldvani arozvojovych aktivit boli pre Vas najhodnotnejsie?

(z poloziek 3 a 4)

6. Ktoré z uvedenych vzdeldvani a aktivit Vam pomohli zlepsit svoju prax? (z poloZiek 3 a 4)

7. Prave absolvujete alebo v blizkom ¢ase zaviazne planujete absolvovat vzdeldvanie a iné

rozvojové aktivity:

V systéme formalneho vzdeldvania (aktualizacné, inovacné, funkcné...):

Atestacné konanie a predatestacné vzdelavanie:

Interné vnutroskolské vzdelavacie aktivity:

Mimo systém formdlneho vzdeldvania a vo svojom volnom case:

Ina tvoriva ¢innost a sebavzdeldvanie:

8. Poslanie, vizia a ciele Skoly a skolského zariadenia:

1. | Pozndm poslanie, viziu a ciele Skoly
a Skolského zariadenia, v ktorom | nesthlasim1 2 3 45 6 7 8 9 10 suhlasim
pracujem.
2. | Som stotoznend/y a akceptujem
poslanie Skoly a Skolského zariadenia, | nesthlasim1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 suhlasim
v ktorom pracujem.
3. | Pozndm  ciele  timu, v ktorom i i i i
) i nesthlasim1 2 3 45 6 7 8 9 10suhlasim
pracujem, tim 1 .....cccoooiviiiiiiiiiniinininnnnn.
Som stotoznend/y s cielmi timu 1: nesuhlasim1 2 3 45 6 7 8 9 10suhlasim
5. | Pozndm  ciele timu, v ktorom i i i i
) i nesthlasim1 2 345 6 7 8 9 10suhlasim
pracujem, tim 2 ....cccooeeiiiiiiiiiinenicreeinn,
6. | Som stotoznend/y s cielmi timu 2: nesuhlasim1 2 3 4 5 6 7 8 9 10suhlasim
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7. | Pozndm  ciele  timu, v ktorom , , , ,
) i nesthlasim1 2 345 6 7 8 9 10suhlasim
pracujem, tim 3 ..,
8. | Som stotoZnend/y s cielmi timu 3: nesuhlasim1 2 3 45 6 7 8 9 10 suhlasim

Zakladné poslanie, vizia Ci ciele Skoly, v ktorej pracujem su (stru¢ne popiste):

Zakladné ciele timu 1 su (stru¢ne popiste):

Zakladné ciele timu 2 su (stru¢ne popiste):

Zakladné ciele timu 3 su (stru¢ne popiste):

9. Vase osobné ciele v oblasti profesijného rozvoja:

Aké su Vase ciele v oblasti profesijného rozvoja?

SU moje ciele v stlade s cielmi $koly? Skala 1 — 10 (nesthlasim, suhlasim)

SU moje ciele v sulade s cielmi timu, v ktorom som?

Tim 1: Skala 1 — 10 (nesuhlasim, suhlasim)

Tim 2: 8kdla 1 — 10 (nesuhlasim, suhlasim)

Tim 3: 8kdla 1 — 10 (nesuhlasim, suhlasim)

10. Vase osobné potreby v profesijnom rozvoji:

1 — aktudlne necitim potrebu sa v danej oblasti rozvijat, 10 — citim velkl potrebu sa v danej

oblasti rozvijat.

1. | Priama pedagogickda aodborna
¢innost — zlepSenie sa v urcitej 1 2 3 45 6 7 8 9 10
oblasti, obsahova stranka.
2. | Pedagogické kompetencie
vseobecne - byt lepsim PZ/0Z 1 2 3 45 6 7 8 9 10
vSeobecne, procesna stranka.
3. | Moja Specializatnd pozicia 1 (uvedte
) 1 2 3 45 6 7 8 9 10
4. | Moja Specializa¢nd pozicia 2 (uvedte
) 1 2 3 45 6 7 8 9 10
5. | Moja Specializacnd pozicia 3 (uvedte
) 1 2 3 45 6 7 8 9 10
6. | Moja veduca pozicia (uvedte
) 1 2 3 45 6 7 8 9 10
7. | Moja pozicia vtime 1 (uvedte
) 1 2 3 45 6 7 8 9 10
8. | Moja pozicia vtime 2 (uvedte
) 1 2 3 45 6 7 8 9 10
9. | Moja pozicia vtime 3 (uvedte
) 1 2 3 45 6 7 8 9 10
O T I 1 1= (doplnite). 4 7 8 9 10
11. | IN€ 2 e, (doplnite). 4 7 8 9 10
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11. Hodnotenie svojich slabych miest:

Co mi v préaci nefunguje?
S ¢im som nespokojny?

Co by som mohol (u¢enim) zmenit, napravit, vylepsit?

12. Co z toho je Vasa priorita? (z poloZiek 10 — 11)

Zoradte Vase 3 priority od najnaliehavejsej:

13. Aké stimuly Vas vedu k prof. rozvoju?

1. | Potreba byt stale v obraze. vobec1 2 3 4 56 7 8 9 10 velmi
2. | Udrzanie pracovného miesta. vobec1 2 3 4 56 7 8 9 10 velmi
3. | Prikaz, nariadenie. vobecl 2 3 45 6 7 8 9 10 velmi
4. | Legislativne zmeny. vobec1 2 3 456 7 8 9 10 velmi
Zmena v Skole a Skolskom zariadeni— | | o
5. o vobec1 2 3 456 7 8 9 10 velmi
napr. vizia, integrdcia, inkluzia.
Vlastnd potreba robit veci (svoju | . o
6. . .. vobec1 2 3 4 56 7 8 9 10 velmi
pracu) lepsie.
Sebareflexia, uvedomenie si svojich | o
7. ) . vobec1 2 3 4 56 7 8 9 10 velmi
slabych miest.
8. | Vizia profesijného rastu. vobec1 2 3 4 56 7 8 9 10 velmi
9. | Atestdcia. vobecl 2 3 456 7 8 9 10 velmi
10. | Financie (priplatok). vobec1 2 3 4 56 7 8 9 10 velmi
11. | Otvorenost k zmenam a inovaciam. |vobec1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 velmi
12. | Ziskanie Specializacnej pozicie. vobecl1 2 3 4 56 7 8 9 10 velmi
13. | Ziskanie veducej pozicie. vobecl1 2 3 4 56 7 8 9 10 velmi
Udrzanie pozicie (veducej alebo | o
4., .. .. vobecl 2 3 45 6 7 8 9 10 velmi
Specializacnej).
15. | Zdolanie vyzvy. vobecl1 2 3 4 56 7 8 9 10 velmi
Dané vzdeldvanie vnimam ako | o
16. i ) i vobbec1 2 3 456 7 8 9 10 velmi
potrebné pre moju pracu.
17. | Iné.............. (uvedte). vobec1 2 3 4 56 7 8 9 10 velmi
18. | Iné.............. (uvedte). vobec1 2 3 4 56 7 8 9 10 velmi
14. Svoje vzdelavacie potreby viete:
1. | Naplnit sdm sebavzdelavanim. nesuhlasim1 2 3 45 6 7 8 9 10suhlasim
2. | Naplnit sam tvorivou ¢innostou. nesuhlasim1 2 3 45 6 7 8 9 10suhlasim
3. | Naplnit prostrednictvom vzdelavani, i i i i
i o o nesthlasim1 2 345 6 7 8 9 10suhlasim
ktoré poskytuju r6zne organizacie.
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4. | Naplnit prostrednictvom vzdelavani
avzdeldvacich aktivit, ktoré realizuje | nesihlasim1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 suhlasim
mOoj zamestnavatel.

5. | Naplnit  prostrednictvom  vymeny
skusenosti medzi kolegami priamo . , , .

. i nesuhlasim1 2 345 6 7 8 9 10 suhlasim

v mojej Skole (stretnutia, rozhovory,
hospitdcie, ndcuvy, a pod.).

6. | Naplnit  prostrednictvom  vymeny
skusenosti medzi kolegami mimo | nesdhlasim1 2 345 6 7 8 9 10 suhlasim
mojej Skoly.

7. | Naplnit  prostrednictvom  rdznych
vzdeldvacich akcii ako su napr. | nestuhlasim1 2 3456 7 8 9 10 suhlasim
konferencie, predndsky a pod.

8. | Iné........ (doplnte). nesuhlasim1 2 3 45 6 7 8 9 10suhlasim

14. Ktoré z uvedeného preferujete (z polozky 14)?

15. Vedenie skoly, kolektiv a podpora méjho profesijného rozvoja:

1.

Vedenie Skoly podporuje moju
predstavu o profesijnom rozvoji.

nesuhlasim1 2 3 45 6 7 8 9 10 suhlasim

Vedenie skoly pravidelne zistuje
moje vzdelavacie potreby.

nesuhlasim1 2 3 45 6 7 8 9 10 suhlasim

Vedenie Skoly so mnou konzultuje
moje plany v oblasti dalSieho
profesijného rozvoja.

nesuhlasim1 2 345 6 7 8 9 10 suhlasim

Vedenie Skoly vytvara priestor na
vymenu skusenosti medzi kolegami.

nesuhlasim1 2 3 45 6 7 8 9 10 suhlasim

Vedenie timu, ktorého som ¢lenom,
podporuje moj profesijny rozvoj.

nesuhlasim1 2 3 45 6 7 8 9 10suhlasim

Prostredie v skole vnimam ako
priaznivé pre profesijny rozvoj.

nesuhlasim1 2 3 45 6 7 8 9 10 suhlasim

Medzi mnou a kolegami pravidelne
prebieha vymena informacii
a skusenosti.

nesuhlasim1 2 3456 7 8 9 10suhlasim

S kolegami mam zauzivané
pravidelné stretavanie orientované
na rieSenie problémov
vychadzajucich z mojej praxe.

nesuhlasim1 2 3456 7 8 9 10 suhlasim

V mojom time funguje otvorend
komunikacia pri rieSeni problémov
rézneho druhu.

nesuhlasim1 2 345 6 7 8 9 10 suhlasim
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10.

Vedenie Skoly alebo timu ma
ocefiuje za moOj tvorivy pristup | nesthlasim1 2 345 6 7 8 9 10 suhlasim
a ndpady.

Komentar k dotazniku:

Uvodna etapa poradenského procesu zaéina vytvorenim kontraktu, ¢ize Uvodnym
rozhovorom o priebehu poradenského procesu. Vtomto bode mobzete klientovi
ponuknut dotaznik (v tejto alebo v upravenej verzii). Prostrednictvom dotaznika
ziskate Siroké spektrum informacii o klientovi za kratky ¢as.

Spolu s dotaznikom mézZete klientovi navrhnut realizaciu osobnej SWOT analyzy
a vyziadat si k nahliadnutiu plan profesijného rozvoja a iné vhodné dokumenty (napr.
portfélio). Takto ziskané informacie vytvoria dobrd bazu pre realizdciu poradenstva
v profesijnom rozvoji.

Nasledne po spracovani tychto materidlov bude prebiehat dopliujici diagnosticky
rozhovor, kde sa mé6zZe poradca bliZsie dopytovat na zistenia, a taktieZ bude prebiehat
priorizacia zistenych potrieb a dohoda o nasledujicom postupe.

Dotaznik je rozloZeny nasledovne: zakladné informacie o klientovi, edukaéna minulost
a aktualny stav v kontexte profesijného rozvoja, blizka naplanovana buddcnost v ramci
prof. rozvoja (nemennd), sulad cielov Skoly, timu a jednotlivca, potreby a priority
klienta, stimuly/motivacia k prof. rozvoju, a podpora jednotlivca k prof. rozvoju zo
strany vedenia a prostredia ako celku.
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Ndavrh polostruktirovaného rozhovoru s vedenim skoly v kontexte profesijného rozvoja

Skoly ako celku

V ¢om je skola/skolské zariadenie Specifické?

Aké ma skola poslanie?

V ¢om je skola vynimoc¢na, na ¢o sa orientuje, na ¢o sa zameriava?

AkU pridanu hodnotu vytvarate pre svojich Ziakov a zamestnancov?

Akym smerom sa Skola vyvija (vizia, ciele, predstavy o buducnosti a pod.)?

Aké su rozvojové potreby Skoly?

Ako sa zabezpecuje sulad potrieb Skoly rozvojovych potrieb Skoly a jej zamestnancov?
Ako sa zistuju potreby zamestnancov?

Konzultuje vedenie Skoly so zamestnancami ich potreby?

Pozna vedenie Skoly ambicie svojich zamestnancov v oblasti profesijného rozvoja?
Ako vznika plan prof. rozvoja zamestnancov?

Kto sa podiela na jeho tvorbe?

Ako sa planuju vzdeldvania?

Ako sa planuju iné rézne rozvojové aktivity?

Aké spoOsoby profesijného rozvoja svojich zamestnancov preferuje vedenie Skoly?
(formalne, neformalne, vnutroskolské, mimoskolské, timové, individualne...)

Aké spoOsoby profesijného rozvoja preferuju zamestnanci Skoly?

Ako pracuju timy v Skole a aki maju podporu zo strany vedenia?

Ako vedenie skoly podporuje uciacu sa atmosféru v Skole?

Ako vedenie Skoly motivuje svojich zamestnancov k prof. rozvoju?

Kontroluje vedenie individualne plany prof. rozvoja zamestnancov?

Su plany formalne alebo sa realne napliaju?

Dostdvaju zamestnanci spatnu vazbu na svoje plany prof. rozvoja?

. Viete identifikovat najzdvainejsSie problémy Skoly ako celku v oblasti planovania

a realizacie prof. rozvoja?
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Anonymny dotaznik pre jednotlivcov v skupinovom poradenstve

Dotaznik pre zamestnancov Skoly, ktorej je poskytované skupinové poradenstvo, reflektuje

rozhovor s vedenim. Nasledne mapuje vnimanie profesijného rozvoja jednotlivcov.

1. Skola, $kolské zariadenie:

2. Vedenie skoly a podpora profesijného rozvoja jednotlivcov:

Nazov Skoly, Skolského zariadenia.:

Popiste, v com je Vasa Skola Specifickd, aké je jej poslanie, ¢o Skola poskytuje navyse

Vam ¢i ziakom:

Struéne popiste, kam Vasa skola smeruje:

Struéne popiste, aké najvyraznejSie vzdelavacie potreby ma podla Vas Vasa Skola ako

celok (cely kolektiv):

1.

Vedenie 3koly pravidelne zistuje,
aké mam problémy v praxi.

nesuhlasim1 2 3

10 suhlasim

Vedenie 3koly pravidelne zistuje,
aké mam vzdeldvacie potreby.

nesuhlasim 1

10 suhlasim

Vedenie skoly vie, akym smerom sa
potrebujem rozvijat.

nesuhlasim 1

10 suhlasim

Vedenie  sSkoly poznd moje
profesijné ambicie.

nesuhlasim 1

10 suhlasim

Vedenie Skoly podporuje moju
predstavu o vlastnom profesijnom
rozvoji.

nesuhlasim 1

10 suhlasim

Som spokojnd/y s tym ako sa v Skole
planuju externé vzdeldvania.

nesuhlasim 1

10 suhlasim

Som spokojnd/y s tym ako sa v Skole

planuja interné vzdeldvacie

a rozvojové aktivity.

nesuhlasim 1

10 suhlasim

Som spokojna/y s tym, ako v Skole

prebieha vzajomna vymena

informacii a skisenosti.

nesuhlasim 1

10 suhlasim

V Skole medzi kolegami prebieha
pravidelna vymena skdsenosti.

nesuhlasim 1

10 suhlasim

10.

V Skole spolupracujeme v timoch.

nesuhlasim 1

10 suhlasim

11.

Vedenie Skoly vytvara priestor na
vymenu skusenosti medzi kolegami.

nesuhlasim 1

10 suhlasim

12.

Vedenie timu, ktorého som ¢lenom,
podporuje moj profesijny rozvoj.

nesuhlasim 1

10 suhlasim
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13.

V pracovnych timoch mam
pravidelne priestor na vzajomné

ucenie sa a vymenu skusenosti.

nesuhlasim 1

10 suhlasim

14.

S kolegami mam zauZivané
pravidelné stretdvanie, orientované
na rieSenie problémov

vychdadzajucich z mojej praxe.

nesuhlasim 1

10 suhlasim

15.

V mojom time funguje otvorend
komunikacia pri rieSeni problémov
rézneho druhu.

nesuhlasim 1

10 suhlasim

16.

Vedenie Skoly podporuje vzdjomné
ucenie sa kolegov.

nesuhlasim 1

10 suhlasim

17.

Prostredie v s$kole vnimam ako
priaznivé pre profesijny rozvo;j.

nesuhlasim 1

10 suhlasim

18.

Pozndm ciele timu, v ktorom
pracujem.

nesuhlasim 1

10 suhlasim

19.

Som stotoznend/y s cielmi timu,
v ktorom pracujem.

nesuhlasim 1

10 suhlasim

20.

Vedenie Skoly ma motivuje k svojmu
rozvoju.

nesuhlasim 1

10 suhlasim

21.

Vedenie Skoly sa zaujima o to, aky
prinos maju pre mna absolvované
vzdeldvacie aktivity.

nesuhlasim 1

10 suhlasim

22.

Vedenie Skoly zaujima, ¢i redlne
napliam svoj plan profesijného
rozvoja.

nesuhlasim 1

10 suhlasim

23.

Vedenie Skoly so mnou konzultuje
moj plan profesijného rozvoja.

nesuhlasim 1

10 suhlasim

24,

Vedenie Skoly na zdklade diskusie
koriguje moj plan profesijného
rozvoja.

nesuhlasim 1

10 suhlasim

25.

Vedenie Skoly bez diskusie koriguje
maoj plan profesijného rozvoja.

nesuhlasim 1

10 suhlasim

26.

Vedenie skoly plne akceptuje mnou
vytvoreny plan profesijného

rozvoja.

nesuhlasim 1

10 suhlasim

27.

Vedenie Skoly ma ocenuje za moj
tvorivy pristup a napady.

nesuhlasim 1

10 suhlasim

28.

Vedenie timu, ktorého som platnym
¢lenom, ma ocenuje za moj tvorivy
pristup a ndpady.

nesuhlasim 1

10 suhlasim
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29.

Pldnovanie profesijného rozvoja
zamestnancov Skoly je vysledkom
spolocnej prace vedenia
a zamestnancov.

nesthlasim1 2 345 6 7 8 9 10 suhlasim

3. Moje osobné ciele a potreby v oblasti profesijného rozvoja:

Struéne popiste Vase osobné ciele v oblasti profesijného rozvoja:

rozvijat v sulade s potrebami skoly,
v ktorej pracujem.

1 Moje ciele suv sulade s cielmi Skoly. | nesuhlasim1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 suhlasim
2. | Som motivovand/y sa dalej Lo L
B o nesuhlasim1 2 3 45 6 7 8 9 10 suhlasim
profesijne rozvijat.
3. | Som ochotnd/y sa profesijne

nesthlasim1 2 345 6 7 8 9 10 suhlasim

4. Vase osobné potreby v profesijnom rozvoji:
1 - aktudlne necitim potrebu sa v danej oblasti rozvijat, 10 - citim velkd potrebu sa v danej

oblasti rozvijat.

1. | Priama pedagogickda aodborna
¢innost — zlepSenie sa v urcitej 1 2 3 45 6 7 8 9 10
oblasti, obsahova stranka.
2. | Pedagogické kompetencie
vseobecne — byt lepsim PZ/0Z 1 2 3 45 6 7 8 9 10
vSeobecne, procesna stranka.
3. | Moja Specializa¢na pozicia 1 (uvedte
) 1 2 3 45 6 7 8 9 10
4. | Moja Specializa¢nd pozicia 2 (uvedte
) 1 2 3 45 6 7 8 9 10
5. | Moja Specializa¢na pozicia 3 (uvedte
) 1 2 3 45 6 7 8 9 10
6. | Moja veduca pozicia (uvedte
) 1 2 3 45 6 7 8 9 10
7. | Moja pozicia vtime 1 (uvedte
) 1 2 3 45 6 7 8 9 10
8. | Moja pozicia vtime 2 (uvedte
) 1 2 3 45 6 7 8 9 10
9. | Moja pozicia vtime 3 (uvedte
) 1 2 3 45 6 7 8 9 10
O R I 1 1= (doplnite). 4 7 8 9 10
11. | IN€ 2 o, (doplnite). 4 7 8 9 10
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5. Aké stimuly Vas vedu k prof. rozvoju?

1. | Vizia profesijného rastu. vobec1 2 3 456 7 8 9 10 velmi
2. | Udrzanie pracovného miesta. vobec1l 2 3456 7 8 9 10 velmi
3. | Prikaz, nariadenie. vobecl 2 3 45 6 7 8 9 10 velmi
4. | Legislativne zmeny. vobec1 2 3456 7 8 9 10 velmi
Zmena v Skole a Skolskom zariadeni— | | "
5. o vobec1 2 3 456 7 8 9 10 velmi
napr. vizia, integrdcia, inkluzia.
Vlastnd potreba robit veci (svoju | . o
6. . .. vobec1 2 3 456 7 8 9 10 velmi
pracu) lepsie.
Sebareflexia, uvedomenie si svojich | | o
7. ) . vobec1 2 3 4 56 7 8 9 10 velmi
slabych miest.
8. | Financie, priplatok. vobec1 2 3 4 56 7 8 9 10 velmi
9. | Atestacia. vobecl 2 3456 7 8 9 10 velmi
10. | Potreba byt stale v obraze. vobec1 2 3 4 56 7 8 9 10 velmi
11. | Otvorenost k zmendm a inovaciam. |[vobec1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 velmi
12. | Ziskanie Specializacnej pozicie. vobec1 2 3 4 56 7 8 9 10 velmi
13. | Ziskanie veducej pozicie. vobec1 2 3 456 7 8 9 10 velmi
Udrzanie pozicie (veducej alebo | | o
4. |, . L. vobec1 2 3 456 7 8 9 10 velmi
Specializacnej).
15. | Zdolanie vyzvy. vobec1 2 3 4 56 7 8 9 10 velmi
Dané vzdeldvanie vnimam ako | o
16. ] i ) vobecl 2 3 456 7 8 9 10 velmi
potrebné pre moju pracu.
17. | Iné.............. (uvedte). vobec1 2 3 4 56 7 8 9 10 velmi
18. | Iné.............. (uvedte). vobec1 2 3456 7 8 9 10 velmi
6. Svoje vzdelavacie potreby viete:
Naplnit sdm sebavzdelavanim. nesthlasim1 2 345 6 7 8 9 10 suhlasim
Naplnit sdm tvorivou ¢innostou. nesthlasim1 2 345 6 7 8 9 10 suhlasim
Naplnit prostrednictvom vzdeldvani, ) ) ) ;
. o . nesuhlasim1 2 3 45 6 7 8 9 10suhlasim
ktoré poskytuju rézne organizacie.
4. | Naplnit prostrednictvom vzdelavani
a vzdeldvacich aktivit, ktoré realizuje | nesuhlasim1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 suhlasim
moj zamestnavatel.
5. | Naplnit  prostrednictvom  vymeny
skusenosti medzi kolegami priamo i i , i
. ) nesuhlasim1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 suhlasim
v mojej Skole (stretnutia, rozhovory,
hospitacie, ndcuvy, a pod.).
6. | Naplnit  prostrednictvom  vymeny
skusenosti medzi kolegami mimo | nesdhlasim1 2 3 45 6 7 8 9 10 suhlasim

mojej Skoly.
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7. | Naplnit  prostrednictvom  rdznych

konferencie, predndasky a pod.

vzdeldvacich akcii ako su napr. | nesthlasim1 2 3456 7 8 9 10 suhlasim

8. | Iné........ (doplnte). nesthlasim1 2 3 4 5 6 7 8 9 10suhlasim

7. Ktoré z uvedeného preferujete (z polozky 6)?
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Priklad priebehu poradenského rozhovoru s doporu¢enymi intervenciami
(upravené podla Supa, Kremla¢kovad)
1. Faza: prieskum klientovej situacie. Kde sa klient nachadza? Aké je jeho prianie?

Kde a od ¢oho zadat, dozvediet sa od klienta délezité informacie, ¢o potrebujeme k tomu, aby
sme mu mohli byt ndpomocni svojimi intervenciami.

Priklad otdzok: S &m ste za mnou prisli? V ¢om Vam mdzem byt ndpomocny? Co by sme spolu
mohli riedit? Co Véas sem priviedlo? Co otakdvate od nasho stretnutia? S &im chcete zacat
pracovat ako prvym?/0 ¢om sa chcete rozpravat ako o prvom? Aké rieSenia ste uz vyskusali?
Ako to fungovalo? Co si myslite, Ze by som mal/a este vediet, aby som Vam mohol/la poméct?
Je to vSetko, Co je dolezité? Je toto to najddlezZitejsie? Mdzem sa Vas takto vypytovat? Je to
pre Vas OK? Mézeme pokracovat v rozhovore?

2. Faza: pomenovanie a stanovenie cielov.

Skimanie moznosti cielov a volba cielov.

Priklad otazok: Co by ste chceli dosiahnut? Co by podla Vas Vasu situaciu vyriesilo? Co by ste
potrebovali, aby ste situaciu lepsie zvladli? Co by sa muselo stat, aby sa Va$ problém vyriesil?
Co je cielom nasho rozhovoru? Kam by ste chceli, aby to dalej smerovalo? Co je pre Vas v tejto
situacii Vasim ciefom? Ako Vam v tom mdzem byt ndpomocny? Predstavte si, Ze ste svoj ciel
dosiahli, ako by V4§ Zivot vyzeral? Co by to pre Vas znamenalo? Tak, teraz sme hovorili
o mnohych veciach, ktoru ste si nakoniec vybrali, Ze bude Vasim cieflom? Rozhodnete sa teraz,
alebo sa rozhodnete doma? Co potrebujete k tomu, aby ste sa mohli rozhodnut? Co Vam brani
rozhodnut sa? Teraz to vyzera, Ze ste sa rozhodli, je to tak? Tak toto je Vase rozhodnutie,
vnimam to spravne?

3. Faza: Planovanie akcie.
Ako sa tam klient dostane (postupné kroky), zvazovanie réznych moznosti.
Priklad otazok: Aky prvy krok vykonate, aby ste sa pribliZili k ...? Co musite urobit ako prvé aby
ste ...? Co urobite potom? A potom? Kedy zaénete? Hovorite teraz o tom, ¢o musite urobit,
aby ste dosiahli svoj ciel, myslite, Ze by bolo moZné skusit aj nieco iné? A ¢o? Myslite, Ze sa k
svojmu cielu moZete dostat aj inak, neZ ako si to teraz planujete? A ako? Vacsinou byva
uzito¢né zacat od toho najjednoduchsieho, o je teda najjednoduchsie v tomto pripade?

4. Faza: uzatvorenie rozhovoru. Zhodnotenie rozhovoru, spoluprace a rozlicenie sa.
Priklad otadzok: N&s cas vyprsal, budeme koncit. Chcem sa eSte opytat, ¢i to bol pre Vas
uzitocny rozhovor? A v ¢om? Dostali sme sa k tomu, ¢o ste potrebovali prebrat? Do konca ndm
ostdva 5-10 minut, chcel/a by som sa opytat, ¢i sme prebrali to, ¢o ste potrebovali a ako bol
pre Vas nas rozhovor uZitoény? Co si z nasho stretnutia odnasate? Tak dnes sme prebrali to a
to (poradca zopakuje k comu s klientom dospeli), chcem sa opytat, ¢o pre Vas z toho dnes bolo
najdolezitejSie? Myslite si, Ze by bolo potrebné esSte jedno stretnutie alebo sme to dnes
zvladli? Hm, tak sa pre dnesok rozlu¢ime, dovidenia. Hm, takZe dnes konéime, prajem vela sil
a uspechov.
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Stratégie koucovacich rozhovorov — GROW, SMARTER, ADAPT, KVAK
(spracované a doplnené podla Cipro, 2015, s. 112 - 114).

GROW

GROW

Stratégiu GROW (v preklade rast) dodnes vnimame ako jednu
z najrozSirenejSich  a najpouzivanejSich.  Autorom tejto
stratégie je Whitmore (2019 a jeho starSie publikacie).

G (goals)

Stanovenie cielfov, teda to, ¢o chce klient dosiahnut. Pri
stanoveni ciela sa prihliada na to, aby bol ciel SMART, pripadne
SMARTER.

R (reality)

Faza rozhovoru sluzi na zmapovanie aktudlneho stavu, ¢i je
dany problém v rieSeni, ako ovplyviiuje koucovaného, ¢i uz
problém riesil a ako, ¢i to bolo Uspesné a pod.

O (options)

Hladanie moznosti rieSenia, rozhovor sa zameriava na mozné
rieSenia a vyber toho najvhodnejsieho.

W (will)

Zostavenie akéného planu. Poslednou fazou rozhovoru je
zostavenie planu a urcenie jednotlivych krokov k dosiahnutiu
vytyCeného ciela. Armstrong (2007) uvadza, Ze tato faza moze
byt vhimana aj ako wrapping up, ¢iZze zhrnutie, pricom k nemu
dochadza vtedy, ked'je klient odhodlany k akcii, teda k rieSeniu
problému.

SMARTER

Podla nasej mienky, je mozné tato stratégiu vyuzit najma pri hladani cielov, vizii, mozného

rastu a rozvoja klienta v poradenskom procese. Teda hladanie toho, ¢o chce nas klient

dosiahnut.

SMARTER

Cipro (2015) uvadza model SMARTER ako samostatnu stratégiu
koucovania. Uvadza, Ze ide o postup, ktory este viac resSpektuje
jedine¢nost klienta, predovietkym v oblasti motivécie. Casto
sa vsak spaja so stratégiou GROW, najma v bode hladania ci
stanovenia ciela. PGvodnym autorom klasifikacie SMART ciela
(v preklade chytry, Sikovny ciel) je G. T. Dornan (1981). Tato
klasifikacia ciela je znacne spopularizovand a jednotlivé
pismena, Cize charakteristiky ciela, sa Standardne (s malymi
obmenami) vykladaju nasledovne (spracované a doplnené
podla Temiakova a kol., 2020; Cipro, 2015):

S (specific)

Specificky: Ciel by mal byt o najviac $pecificky, konkrétny,
jasne a zrozumitelne definovany.

M (measurable)

Meratelny: Ciel by mal byt meratelny. Pri tazsie meratelnych
cieloch je vhodné pouzit skalovanie alebo percentudlne urcit

mieru zlepsSenia.
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A (acceptable,
achievable)

Akceptovatelny, dosiahnutelny, prijatelny: Temiakova a kol.
(2020) uvadzaju, Ze akceptovatelnost ciela mdzeme vidiet vo
viacerych rovinach. Prva uroven je, Ci je ciel akceptovatelny pre
samotného klienta (individudlna uroven), ¢i ho bude moct
dosiahnut. Druha Uroven sa tyka organizacie (institucionalna
uroven), Ci je ciel vzdelavania prijatelny pre organizaciu, Ci je
v sulade s jej cielmi a stratégiou. Poslednd uroven (moralna
uroven) hovori o tom, Ci je ciel v sulade napr. s legislativou,
etikou, mordlkou a pod.

R (realistic, relevant)

Redlny, relevantny.

T (time specific,
trackable)

Terminovany, casovo Specificky, ¢asovo ohraniceny,
sledovatelny. Casovo naro¢né ciele je vhodné rozdelit na
Ciastoc€né ciele.

E (energy fulfilled,
exciting goals)

Nabity energiou, emocionalny, aktivizujuci, motivacny.

R (recorded)

Zaznamenany, pisomne vyjadreny.

ADAPT

ADAPT

Stratégiu koucovania ADAPT autor Briche (in Cipro, 2015, s.
113 - 114) chape nasledovne:

A (assess current
performance)

Posudenie aktualneho stavu, aktualnej vykonnosti. Klient
hodnoti svoju aktudlnu Uroven pracovnej vykonnosti, spésob,
akym svoju vykonnost dosiahol, aku pouziva taktiku, stratégiu
a Styl. Posudzuju sa aj motivacné prvky vykonnosti, ako sa
klient pri praci citi, podla ¢oho svoj vykon meria. Hladaju sa
meritka objektivnej a subjektivnej povahy, ktoré pomozu
klientovi presnejsie stanovit ciele.

D (develop a plan)

Rozvijanie planu. Klient definuje svoje ciele, mieru zlepsenia
a terminy plnenia Ciastkovych cielov.

A (act on the plan)

Konat podla planu. Pokial klient s planom suhlasi, tak ho moze
zacat realizovat. Klient postupuje konkrétne bod po bode tak,
ako si v predchadzajlucej faze svoje kroky stanovil.

P (progress check)

Kontrola pokroku. Klient sdm hodnoti svoje Uspechy i
neuspechy podla vymedzenych milnikov. Preventivna kontrola
je tu efektivnejSia, pretoZze brani vzniku chyb uZ v ich
zaciatkoch. Kou¢ kontroluje sebakontrolu klienta.

T (tell and ask)

Hovorit a pytat sa. Kouc ziskava informacie ohladne
spokojnosti s plnenim cielov, ohladom ich zmysluplnosti,
motivuje klienta vzhladom k ¢iastkovym ciefom. Ak sa objavia
nové ciele, nové moznosti zlepsSenia, diskutuje sa znovu cely

proces od pociatku.
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KVAK

KVAK

Britski autori Fleming a Taylor (in Cipro, 2015, s. 114) uvadzaju
Styri zakladné kroky pri praktickej realizacii koucovania,
popisuju ich akronymom KVAK:

K — kompetencie

Zistenie kompetencii, kedy kou¢ diagnostikuje sicasnu Uroven
vykonu ¢i ziskava popis vzniknutych problémov. Ciefom je
nielen vyhnit sa okamiZitému impulzivnemu rieSeniu
a poskytovaniu rad a pokynov, ale predovsetkym zmapovat
aktualnu situaciu.

Stanovenie ocakavanych vysledkov, teda cielov, kedy kouc s

V- vysledky klientom urcuju ciele a vizie, ktoré klienta motivuju.
A akcia Uréenie akcie, kedy si klient stanovi taktiku a za¢ne konat
konkrétne Ciny k dosiahnutiu danych cielov.
Stanovenie kontrolnych aspektov, kedy kou¢ pomaha klientovi
pouzivat spatnu vazbu pre postdenie jeho vykonu v porovnani
K- kontrola s oCakavanymi vysledkami. Ak klient zisti, Ze chyba bola v

nespravne stanovenych cieloch, tak neostdva iné, ako ich
prehodnotit.

51



Priklady vhodnych koucovacich otazok vyuzitelnych v poradenskom rozhovore v stulade so

Struktirou GROW

(spracované a inSpirované podla Podand, 2012)

Otazky zamerané na ciel
klienta a jeho motivaciu:

Na ¢om budeme pracovat? V ¢om spociva vasa situdacia?
Ak3 je vada predstava? Co vas k tomu vedie? Aka je vasa
motivacia? Co by ste chceli dosiahnut? Co potrebujete
vyriesit? Aké prekazky potrebujete prekonat?

Otazky na preverenie
aktudlneho stavu:

Ako to robite teraz? Mozete to popisat? Co funguje? Ako
to vypada? Ako na to reaguje okolie? Ako to ovplyviuje
Vasu pracu, komunikaciu, fungovanie? Aké faktory
ovplyvnili Vase rozhodovanie? Aky vysledok dostavate,
ked'to robite tymto sposobom?

Hl'adanie pozitivheho a
efektivheho konania v
minulosti:

Bola niekedy v minulosti situdcia, kedy to fungovalo?
Kedy to bolo idedlne? Co tam bolo inak? Aky to malo
vysledok? Co to pre vas znamena? Je niekto vo Vasom
okoli, komu sa dari? Ako to robi?

Otazky na hladanie moznosti:

Aké cesty k splneniu tejto ulohy sa Vam ponukaju? Aké
cesty k splneniu tejto ulohy existuju? Aka cesta je podla
Vas idedlna? Aké mate dalsie moznosti? Co by bolo
najlepsie urobit? Aka cesta je podla Vas najefektivnejsia?

Otazky pre pripravu planu
rieSenia problému:

Cim zaénete? Co bude vas prvy krok? Kolko ¢asu tomu
budete venovat? Kedy to bude? Do kedy budete s tymto
krokom hotovy? Aké zdroje budete potrebovat? Aké
budu kritéria Vasho rozhodovania? Ktoré rozhodnutie si
vyberiete? Akym spésobom si skontrolujete, Ze toto
rieSenie je spravne? Aké meradlo svojich pokrokov si

zvolite? Ako budete tento postup pouzivat?

52



Strom mojej osobnosti
(Baum test)

Cas: 20 minut
Oblast rozvoja: sebapoznanie, sebareflexia, sebarozvoj
Ciel’ Zistit charakterové vlastnosti svojej osobnosti na zaklade kresby stromu.
Pomocky: Cisty papier A4, ceruzka, pastelky
Popis: Ulohou $tudentov je za 10 minut nakreslit [ubovolny listnaty strom. Metéda baum testu
hovori, Ze pri jeho kresbe clovek vytvara symbolicky obraz toho, ako vidi samého seba.
Vyjadruje skryté postoje, odhaluje minulost, ale aj budtcnost. Clovek zo svojho vedomia
vytiahne na povrch predstavu, aku o sebe ma. KedZe strom nakresli pravdepodobne kazdy
¢lovek uplne inak, posudzuje sa celd kresba so vSetkym detailmi.

V ramci interpretacie sa sleduje nasledovné:
e Posudzuje sa kresba ako celok — celkovy dojem, spOsob prevedenia, sleduje sa, ¢o
v kresbe dominuje
e Umiestnenie a velkost kresby
e Tah, tlak, spdsob nakreslenie ¢iary
e Posudenie zrelosti kresby — sleduje sa pritomnost infantilnych znakov
e Symboly
e Detaily
e Napojenie a zakoncenie vetvy a kmena

Umiestnenie kresby:
e v lavej ¢asti —zamerany na seba, introvertnost, hibavost
e v pravej Casti = vztah k druhym, k vonkajsiemu svetu, schopnost prisposobit sa

Velkost kresby:
e mald - nizke sebavedomie, prejav opatrnosti, neistoty
e zaplneny cely priestor — snaha vSetko obsiahnut, kompenzacia pocitu nedostatoc¢nosti
e presahujuce okraje (vacsinou horny okraj) — nezrelost, neadekvatne ciele, ¢lovek
neprijima obmedzenia

Tlak:
e silny tlak — energickost, rozhodnost, odolnost voci zatazi
e slaby tlak — citlivost, jemnost, precitlivenost, slaba véla

Tah:
e roztrasena Ciara — Uzkost
e pevné tahy — rozhodnost, istota
e pomaly tah — pasivita, nerozhodnost
e Casté opravy — neistota, labilita, doleZité vsimat si, aka Cast kresby sa ¢asto opravuje
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Srafovanie, vymalovavanie: vytvarna $tylizcia, dosledok snahy zamaskovat nepodarené ¢asti
kresby, prejav neistoty

Rocné obdobie krajiny okolo stromu: suvisi s emocionalnym nastavenim ¢loveka, ktory kresli
a jeho temperamentom.
e jar, leto—sangvinik, optimista
e jesen azima — podla spracovania, obdobie regresie, straty, smutku alebo naopak
dusevnej zrelosti

Velkost stromu vzhladom na plochu papiera: priemerna velkost je 70%. VA¢Si ¢i mensi strom
sa hodnoti ako velké alebo malé pismo, teda prehnana alebo nedostato¢na sebadovera.

Proporcie kmena akoruny: Standard je 1:1 (hovori o prevahe instinktivnych alebo
intelektualnych tendencii)

Korene: sleduje sa, ¢i su korene dobre zakorenené (hovori to o stabilite) alebo naopak
(signalizuju labilitu, ale aj to sa da kreativne vyuzit). ZalezZi teda od ich nakreslenia a pomerov
k dalSich ¢astiam stromu. SU symbolom stability, tradicie a minulosti. Dalo by sa konstatovat,
Ze ¢im su hlbsie a rozvetvenejsie, tym lepsSie. Znamena to totiz, Ze kresliaci ma dobré socidlne
zaklady a rodinné vazby, citi sa istejsi. Pokial korene na obrazku chybaji, nemusi to znamenat
ni¢ strasné. Ak ich vsak kresliaci len naznaci alebo su slabé, moze to hovorit o jeho labilnejsej
povahe.

Kmern: odolnost, stabilita

o Siroky — tazkopadnost, praktickost, nezrelost

e zUZeny — Uzkost
Akékolvek diery ¢i odseknuté vetvy na kmeni byvaju znakom traumatizujiceho zazitku, ktory
¢loveka hiboko poznaéil. Cim je poranenie stromu vyssie, tym je trauma Eerstvejsia.

Koruna: postavenie vo svete, uzavretie sa

e koSatd a pravidelna koruna — poukazuje na vitalitu a harmonicky pristup k Zivotu

e otvorenad koruna — moZe znamenat otvorenost a pristupnost, ale otvorend koruna
z vetiev poukazuje na pretvarku

e uzavretd koruna s oblicikmi okolo vetiev — signalizuje zachovanie odstupu pred
druhymi a formalnost.

e koruna splodmi ¢ kvetmi — naznacuje sentimentdlnejSiu a mozno aj trochu
povrchnejsiu osobnost, ktora viak ma radost zo Zivota a sklon k pozitkarstvu

Vetvy: vnutorné usporiadanie osobnosti
e Spicaté — naznaduju agresivitu

e jemné —zndamka empatie
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https://www.lamitec.sk/pisanie-a-popisovanie
https://www.lamitec.sk/pisanie-a-popisovanie

o prilis tenké — ostychavost

Tvar nakreslend v strome, prvky ¢loveka v strome, zlomené vetvy, zaCernena kresba: znaky
dusevnych portch

Pridané prvky nad ramec zadania (vtaky, hniezda, budky, kvety): prejav hravosti, zmyslu pre
humor alebo zakryvanie neistoty (zaleZi do kontextu). Tu vSak moZno detekovat najma
v sUvislosti stym, ak je prvok navySe akousi ,zdplatou”, maskovacim manévrom pre
nevydarenu Cast kresby. Podobne mozno interpretovat aj Srafovanie ¢i vymalovavanie ¢asti
stromu, pokial je to akysi sp6sob opravy kresby. Pokial su vSak vetvy vyslovene holé, je to
prejav vaznosti az strohosti.

Reflexivne otazky:

Stotozfiujete sa s charakterovymi vlastnostami, ktoré Vam podla kresby vysli?

Vnimate aj ostatni tuto osobu tak, ako jej vysiel opis charakterovych vlastnosti podla kresby?
Ako by ste sa charakterizovali Vy, ak sa nestotoZriujete s charakterovymi vlastnostami podla
opisu stromu?

Je nieco, ¢o Vas z opisu Vasho charakteru prekvapilo?

Pri akych ¢innostiach by ste tuto aktivitu mohli vyuZit? S akou vekovou skupinou?

Ak ste uz niekedy tento test v minulosti absolvovali, vysli Vam tie isté charakterové vlastnosti
alebo sa nieco zmenilo?

podla:

https://cs.ig-test24.com/clanky-o-iq/psychotesty-kresba-
stromu.htmI?fbclid=IwAR2JUDcSgEjvjWXgZGGar2c7YYZtrhczs310gVriSEHyPGdccmdaP3_BPyc
https://karierainfo.zoznam.sk/cl/1000139/1764523/BAUM-TEST-na-pohovore--Vyskusajte-
si-ho--toto-nim-chce-personalista-zistit
https://www.krasaastyl.sk/psychologicky-test-osobnosti-prezradi-o-tebe-vela-aj-na-
pracovnom-pohovore/
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UCEBNE STYLY

Vedomosti ziskavame rozlicnymi sp6sobmi. Niekto sa lepSie a rychlejSie naudi vtedy, ak si
nieco precita, druhy to potrebuje pocut, tretiemu pomahaju obrazky c¢i tabulky. Je dolezité
poznat, ako sa uc¢ime, ako sa ucia nasi Studenti a hladat mozZnosti, ako im na ich ceste
k osvojovaniu novych poznatkov napomaéct.

56



VARK
Dotaznik na zistenie ucebnych stylov zaloZzenych na zmyslovych preferenciach
(The VARK Questionnaire, Fleming, N.)

Dotaznik obsahuje 13 otdzok opisujucich beziné Zivotné situacie. Kazda otazka ponuka 3 az 4
odpovede. Zakruzkujte odpoved, ktora najlepsie vystihuje Vase reakcie, ak by ste mali riesit
prislusnu situaciu. MozZete zakruzkovat aj viac odpovedi, ak vystihuju Vase reakcie. Ak niektora
otazka dotaznika obsahuje opis Zivotnej situacie, ktoru si neviete predstavit, vynechajte tuto
polozku a nekruzkujte ziadnu ponukanu odpoved.

Na jednotlivé otazky dotaznika neexistuju spravne, dobré ani nespravne ¢i zlé odpovede. Preto
ho vypliujte Uprimne, ¢estne a zodpovedne.

1. Predstavte si, Ze sa rozprdvate so svojim dobrym znamym, ktory je vo VaSom meste
cudzincom, je ubytovany v hoteli a ma prenajaté auto. Chcel by Vas neskor navstivit
vo Vasom byte. Akym sposobom by ste mu vysvetlili, ako sa dostane z hotela do
Vasho bytu?

a) Nakreslil/a by som mu na papier mapu, kadial ma ist.

b) Vysvetlil/a by som mu (povedal/a, opisal/a), kadial ma ist, napisal/a by som mu na papier
pokyny (nie mapu), kadial ma ist.

c) Prisiel/prisla by som pre neho a odviezol by som ho svojim autom.

2. Nie ste siisty, ¢i nazov ulice vyslovit s dlhym & Jiraskova, alebo s kratkym a Jiraskova.
Co by ste urobili, aby ste nazov ulice vyslovili spravne?

a) Vyhladal/a by som si spravnu vyslovnost v slovniku.
b) Napisal/a by som si v svojej predstave (v duchu) oba varianty a vybral/a by som si ten, ktory
by sa mi lepsie pacil.
c) Vyslovil/a by som v duchu nazov ulice s kratkym a i dlhym a a vybral/a by som si ten variant,
ktory by mi lepSie znel v usiach.
d) Napisal by som oba varianty ndzvu ulice na papier a vybral by som si ten podla toho, ktory
variant by sa mi lepSie pacil.

3. Chystate sa na poznavaci zajazd s priatelom. Prave ste dostali z cestovnej kancelarie
pokyny aj s trasou zajazdu. Ako by ste zareagovali?
a) Zatelefonoval/a by som ihned priatelovi a povedal mu to.
b) Poslal/a by som mu kdépiu pokynov a trasy zajazdu.
c) Ukazal/a by som mu na mape jednotlivé miesta, ktoré navstivime.
d) Porozpraval by som mu, ¢o chcem robit na kazdom mieste, ktoré navstivime.

4. Chceli by ste uvarit nejaké dobré jedlo pre Vasu rodinu. Ako by ste postupovali?
a) Navaril/a by som uz odskusané jedlo, na ktoré uz nepotrebujem recept.

b) Listoval/a by som si v kucharskej knihe a jedlo by som vybral/a podla obrazku.
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c) Vyhladal/a by som v kucharskej knihe nejaky Specialny recept.

5. Na Vase pracovisko prisla skupina pracovnikov z druzobného pracoviska, ktoré je vo
vzdialenom meste. Mali by ste sa tymto pracovnikom venovat. Chceli by sa od Vas
dozvediet nieco o prirodnych krasach v okoli Vasho mesta. Ako by ste zareagovali?

a) Ukdzal/a by som im prirodné krasy priamo na tvari miesta.

b) Ukazal/a by som im fotografie a diapozitivy, na ktorych su prirodné krasy.
c) Dal/a by som im propagacnu brozurku opisujlcu prirodné krasy.

d) Porozpraval/a by som im o prirodnych krasach.

6. Chcete si kapit novy CD prehravaé. Co okrem ceny najviac ovplyvni Vas vyber?
a) Predavac, ktory mi povie vsetko, ¢o chcem vediet o CD prehravadi.
b) Precitanie detailov o CD prehravaci v prirucke k prehravacu.
c) Skuska ovladania CD prehravaca a pocuvanie CD.
d) Dizajn (vzhlad) CD prehravaca.

7. Skuste si spomenut, ako ste sa udili pracovat s poéitatom, hrat nejaku poéitacovu
hru, obsluhovat nejaky novy pristroj (napr. vysavaé, kuchynsky mixér) alebo
obsluhovat mobilny telefén. Akym spésobom ste sa naucili najlepsie vykonavat
prislusnu éinnost?

a) Podla diagramov, schém, obrazkov uvedenych v prirucke.
b) Podla pisomného navodu uvedeného v prirucke.

c) Pocuvanim inej osoby, ktora mi vysvetlila postup ¢innosti.
d) Manuaélnou ¢innostou, skisanim ako to spravne robit.

8. Mate problémy so zrakom. Od o¢ného lekara by ste chceli vysvetlenie Vasej choroby
v podobe:
a) Aby mi povedal, ¢o mi je.
b) Aby mi ukazal na obrazku, diagrame, v ¢om spociva porucha mojho zraku.
¢) Aby mi ukdzal poruchu mojho zraku na modeli oka.

9. Chcete sa naucit pouzivat novy poéitatovy program na Vasom poéita¢i. Akym
spésobom je pre Vas najvyhodnejsie sa to naudit?
a) Sadnem si k pocitacu, pokusim sa spustit program a zvladnut ho podla prislusnych pokynov
na obrazovke.
b) Precitam si najprv prislusnua prirucku, v ktorej je praca s programom opisana.
c) Zatelefonujem priatelovi, aby mi vysvetlil, o mam robit.

10. Ubytovali ste sa v hoteli v cudzom meste, mate prenajaté auto a chceli by ste
navstivit priatela, ktorého adresu nepoznate a neviete, ako sa k nemu dostat. Co by
ste chceli, aby Vas priatel urobil?

a) Nakreslil mi mapu, ako sa mam k nemu dostat.
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b) Povedal mi instrukcie, ako sa mam k nemu dostat.
c) Napisal mi na papier instrukcie, ako sa mam k nemu dostat.
d) Prisiel si ma vyzdvihnut do hotela a odviezt ma jeho autom.

11. Chcete si kupit uréita uéebnicu. Co okrem ceny najviac ovplyvni Vas vyber?
a) Ze jej képiu som uz pri uéeni pouzival.
b) Porozpraval mi o nej priatel.
c¢) Rychle preditanie niektorych ¢asti knihy.
d) Vzhlad knihy, jej formalna stranka (farebnost, obalka, tla¢ a podobne).

12. V kine premietaju novy film. Na zaklade ¢oho sa rozhodnete pozriet si ho?
a) Pocul som v radiu reportaz o filme.
b) Cital som kritiky o filme.
c¢) Videl som reklamné zabery z filmu.

13. Mate radi ucitela, ktory na vyucovani:
a) Pouziva ucebnicu, prirucky, rozdava pisomné materialy, v ktorych je ucivo prezentované.
b) Pouziva diagramy, schémy, vyvojové diagramy.
c) Organizuje laboratdrne prace, cvicenia, exkurzie.
d) Diskutuje so Studentmi.

Vyhodnotenie dotaznika:
1. Spocitajte si vSetky odpovede, ktoré ste v dotazniku zaskrtli.
2. Vdanejschéme zakruzkujte a potom spocitajte vSetky odpovede, ktoré ste v dotazniku
zaskrtli:
V - vizualny — neverbalny (zrakovo-obrazovy) ucebny styl 1a, 2b, 3c, 4b, 5b, 6d, 7a, 8b, 10a,

11d, 12c¢, 13b spolu ........... bodov
A - auditivny (sluchovy) ucebny styl 1b, 2c, 33, 4c, 5d, 6a, 7c, 8a, 9c¢, 10b, 11b, 12a, 13d
spolu ........... bodov
R - vizudlny - verbalny (zrakovo-slovny) ucebny styl 1c, 2a, 3b, 5c, 6b, 7b, 9b, 10c, 11c, 12b,
13a spolu ........... bodov
K — kinesteticky (pohybovy) ucebny styl 1d, 2d, 3d, 4a, 5a, 6c, 7d, 8c, 9a, 10d, 11a, 13c
spolu ........... bodov

3. Odpocitajte od najvysSieho poctu bodov, ktoré ste v jednom z riadkov dosiahli,
postupne pocty bodov v ostatnych riadkoch.
4. Porovnajte Ciselné hodnoty jednotlivych rozdielov s hodnotami uvedenymi v tabulke:

Celkovy pocet Vel'mi silna Stredne silna . .
i . ) Mierna preferencia
odpovedi preferencia preferencia
do 16 4 a viac 3
17-22 5aviac 4
23-30 6 a viac 5
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nad 30

7 a viac

6

5

5. Ak je rozdiel vacsi alebo rovny ako hodnota uvedena v prislusnom riadku tabufky,
vyberte ten riadok tabulky, ktory zodpovedda celkovému poctu odpovedi, preferujete
(silne, stredne, mierne — podla toho, aku hodnotu uvedenu v tabulke rozdiel prevysuje)
ten ucebny Styl, v ktorom ste dosiahli najvyssi pocet bodov v porovnani s prislusSnym
ucebnym Stylom (reprezentujuci riadok, ktory odcitavate. Ak je rozdiel mensi ako
najnizSia hodnota uvedend v prislusnom riadku tabulky, nie je rozdiel v preferencii
porovnavanych dvoch ucebnych stylov a ide o zmieSany ucebny Styl. ZmieSany u¢ebny
Styl mbze pozostavat z preferencie dvoch, troch alebo aj vsetkych Styroch ucebnych

Stylov.

meno

Celkovy pocet odpovedi
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Dotaznik na zistenie ucebnych stylov podla prevazujucich druhov inteligencie
(Multiple Inteligences Survey, McKenzie, W., 1999)

Zakrazkujte len tie nizsie uvedené vyroky, ktoré vystihuju (su typické) pre Vasu ¢innost, spésob
ucenia, Vase zaujmy a zaluby. Na jednotlivé polozky dotaznika neexistuju spravne, dobré ani
nespravne, ¢i zIé odpovede. Preto ho vypliujte Uprimne, ¢estne a zodpovedne.

Rad robim veci vlastnymi rukami.

Travim vela ¢asu vonku, na ¢erstvom vzduchu.

Najradsej sa u¢im spolocne s inymi Studentmi.

Mam rad prehladnost a poriadok vo veciach.

Mam radsej muzikdly ako dramatické hry.

Rad ¢itam knihy.

Zaujimaju ma cudzie jazyky.

Som ochotny protestovat alebo podpisat peticiu v zaujme spravnej veci.

L oo NOU e WN R

Text si zapamatavam tak, Ze sa snazim skladat slova tak, aby sa rymovali.

[EEN
o

. Viem si myslienky vo svojej hlave predstavit.

[EEY
[EEY

. Viem dobre ¢itat mapy.

=
N

. Mam problém sediet dlhsie necinne.

[E
w

. Rozélenenie rieSenia uloh na jednotlivé kroky mi velmi ulahcuje rieSenie.

[E
»

. Rad/rada sa u¢im botaniku a zooldgiu.

[E
Ul

. Prestavovanie nabytku v byte ma bavi.

[E
[<)]

. Suhlasim s tvrdenim, Ze ,,¢im viac, tym lepsSie”.

=
~N

. Mam rad ,talk show” v televizii a v rozhlase.

[E
[o0]

. Mdm pevné moralne zasady.

=
Y]

. Zaujima ma socialna spravodlivost.

N
o

. Rad kategorizujem veci podla ich spolo¢nych znakov.

N
=

. Nerobi mi problém vyjadrit rytmus pohybmi.

N
N

. Nie som spokojny/a, ak nepoznam zmysel (nechdpem logiku) veci.

N
w

. Lahko si pamatam lyrické piesne.

N
SN

. Pisanie poznamok mi ulahcéuje chdpanie a zapamatanie si uciva.

N
(S}

. Som ,timovy“ hrac.

N
(o))

. Spravodlivost je pre mna velmi délezita.

N
~

. Mam rad/rada Sport.

N
[0}

. Neverbdlnu komunikaciu (gesta, posunky, mimiku) povazujem za velmi délezitu.

N
Y]

. Zvierata zohravaju délezitd ulohu v mojom Zivote.

w
o

. Lahko rozoznavam vzory, modely (sprdvania, Siat, |atok a pod.).

w
=

. Ekologické problémy su pre mna velmi délezité.

w
N

. PiSem si dennik.

w
w

. Neporiadni ludia ma vedia lahko rozculit.

w
B

. Dokazem rychlo pocitat aj v ,hlave”.
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35.
36.

37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.

55.
56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.

71.
72.

Rad/rada tvorim rézne umelecké veci (ozdoby, sosky a pod.)

Rad/rada sa u¢im cinnostou tak, Ze nieco robim, napr. ohmatavam, pohybujem s
vecami.

Najlepsie sa u¢im, ak k u¢ivu mam aj citovy vztah.

Zvyknem pisat len tak, pre radost.

Dobre si pamatam ucivo, ktoré obsahuje obrazky, vyvojové diagramy, schémy a pod.

Mam rad/rada diskusie.
Chcel/a by som, aby nas dom mal recyklacny systém.
Viem dobre riesit problémové ulohy.

Ucenie sa v skupine (skupinové kooperativne vyucovanie) je pre mna velmi efektivne.

Mam rad/rada videoklipy.

Dobre rozliSujem rozne zvuky.

Politickl angazovanost povazujem za dolezitu.

Rad/rada kempujem.

Bavia ma rozne hadanky, pri listeni ktorych treba rozmyslat.
Zijem velmi aktivny Zivot.

Paci sa mi vyjadrenie pocitov tancom.

Dokazem si veci vo svojej pamati velmi Zivo predstavit.

Bavi ma préaca v zahrade.

Vzdy ma zaujimala hra na nejaky hudobny nastroj.

Nezaénem riesit nejaku uUlohu, pokial nie si zodpovedané vsetky moje otazky

vztahujlce sa na riesenie.

Nerad/nerada pracujem (uc¢im sa) sam/sama.

Prv ako s nie¢im suhlasim, chcem vediet preco sa to robi.

Motivdcia velmi ovplyviuje ako sa u¢im.

Zriadovanie a udrziavanie prirodnych rezervacii povazujem za velmi doleZité.
Pri prednese poézie ma zaujima intondacia prednesu.

Individualna praca méze byt rovnako efektivna ako praca v skupine.
Rad/rada mam ucivo, ktoré obsahuje rézne diagramy, schémy, tabulky.
Slovné hracky su velmi zdbavné.

Viem lahko vysvetlit svoje myslienky inym fudom.

Veciam rozumiem lepsSie, ak ich usporiadam podla hierarchie.

Ked som presvedceny/a o spravnosti veci, dokaZzem sa jej venovat na 100%.
Balet, tane¢né umenie je velkym p6zitkom.

Tazko sa viem sustredit, pokial po¢tvam radio alebo pozeram televiziu.
Zdravé telo je pre zdravu mysel velmi dolezité.

Umenie a remesla st zabavnym sp6sobom travenia volného casu.

Rad/rada sa hram so slovi¢kami, napr. v podobe dvojzmyselnych vyrazov, anagramov

(presmycky slov).
Rad/rada sa angaZujem vo veciach, ktoré mézu pomaoct inym.
Rad/rada sa zapajam do verejnych diskusii.
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73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.

Rad/rada pracujem s réznymi nastrojmi.

Méam rad/rada r6zne druhy hudby.

Rad/rada vykonavam rézne mimovyucovacie aktivity, napr. navstevujem rozne kluby.
LepSie chapem Struktdrované ucivo.

Zaujimam sa o socialne zalezitosti.

Dobrovolne, z vlastného zaujmu si dopisujem s priatelmi (aj e-mailom).

Rad/rada pracujem s pocitacovou databazou.

Rad/rada sa hram s trojrozmernymi hlavolamami, ako napr. s Rubikovou kockou.

Vyhodnotenie dotaznika:

V nasledujucich riadkoch 1 — 8 oznacte &isla vyrokov, ktoré ste pri vyplfiani dotaznika

zakruzkovali. Kazdé oznacené Cislo predstavuje 1 bod. Body v kazdom riadku spoditajte.

Riadky, v ktorych ste dosiahli najvyssi pocet bodov, oznacuju tie druhy inteligencie (a sucasne

aj uCebné styly), ktoré Vam pri u€eni sa najviac vyhovuju.

I.6,7, 24, 32,38,62,63,70,72,78 spolu ......... bodov
lingvisticka inteligencia — jazykovy, recovy, verbalny ucebny styl

Il. 4, 13, 22, 33, 34, 42, 48, 54, 76, 79 spolu.......... bodov

logicko-matematicka inteligencia — logicko-matematicky ucebny styl

lll. 10, 11, 15, 35, 39, 44, 51, 61, 66, 80 spolu.......... bodov

priestorova inteligencia — priestorovy (vizudlny) ucebny styl

IV.1, 12, 27, 28, 36, 49, 50, 68, 69, 73 spolu.......... bodov

pohybova inteligencia — telesnekinesteticky (fyzicky, pohybovy) ucebny styl

V.5, 9, 21, 23, 30, 45, 53, 59, 67, 74 spolu.......... bodov

muzikdlna inteligencia — muzikalny (hudobny) ucebny Styl

VI. 3, 16, 17, 25, 40, 42, 46, 55, 75, 77 spolu........... bodov
interpersonalna inteligencia — interpersonalny ucebny styl

VIL. 8, 18, 19, 26, 37, 56, 57, 60, 65, 71 spolu.......... bodov

intrapersonalna inteligencia — intrapersonalny ucebny styl

VIII. 2, 14, 20, 29, 31,41, 47,52, 58, 64 spolu.......... bodov

prirodna inteligencia — prirodny ucebny Styl
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Dotaznik ucebnych stylov LSI IIA
(Learning style inventory, Kolb, D. A., a kol., 1989, preklad a Uprava: Mares, J., prevzaté zo
§vec, V., 1998, s. 173-175 in Turek, 2008)

Pokyny na vyplnenie: Predkladame Vam 12 otazok o Styloch ucenia sa. V kazdej otazke su
ponukané Styri varianty odpovede — A, B, C, D. Preditajte si pozorne ich znenie. Potom bodmi
1 az 4 oznacte kazdy z tychto variantov podla toho, ako vyhovuje Vdasmu spdsobu poznavania
ucenia. 4 body priradte variantu, ktory najvystiznejSie charakterizuje Vas spésob ucenia sa,
ktory najviac preferujete. 3 body priradte variantu, ktory pomerne vystizne opisuje Vas sposob
ucenia sa (je na druhom mieste v preferencii ponukanych spésobov ucenia sa), 2 body priradte
variantu, ktory malo vystihuje Vas spdsob ucenia sa (je az na tretom mieste v preferencii
ponukanych spdsobov ucéenia sa), 1 bod priradte variantu, ktory takmer nevystihuje V3as
spOsob ucenia sa.

Pri kazdom variante (A, B, C, D) zaskrtnite Vase bodové hodnotenie. Ani jednu otazku
nevynechajte a nepreskocte. V tomto dotazniku neexistuju dobré (spravne) i zIé (nespravne)
odpovede, pretoze kazdy clovek je zvyknuty ucit sa trochu inak. Pomocou ponukanych
odpovedi sa snazte vyjadrit ten spdsob ucéenia, ktory je pre Vas typicky.

1. Ked' sa uéim:

A rad/rada konam intuitivne, riadim sa vnutornymi pocitmi. 1 2 3 4

B rad/rada rozmyslam o hlavnych myslienkach. 1 2 3 4

C rad/rada veci priamo vykonavam. 1 2 3 4

D rad/rada veci sledujem a pocivam. 1 2 3 4
2. Uc¢im sa lepsie, ked"

A pocuvam vyklad a sustredene sledujem uvadzané informacie. | 1 2 3 4

B logicky uvazujem. 1 2 3 4

C spolieham sa na svoje dojmy a tusenie. 1 2 3 4

D musim na veci tvrdo pracovat. 1 2 3 4
3. V priebehu ucenia:

A sa snazim rozmyslat o tom, ¢o sa uc¢im. 1 2 3 4

B citim zodpovednost za vysledok ucenia. 1 2 3 4

C som skor tichy/a a uzavrety/a. 1 2 3 4

D vSetko berie vazne, reagujem citovo. 1 2 3 4
4. Udim sa najma tym, Ze:

A prezivam. 1

B robim. 1 2 3 4

C pozorujem. 1 2 3 4
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premyslam.

Ked' sa u¢im:

snazim sa byt pristupny/a novym skisenostiam.

snazim sa prihliadat na vsetky stranky problému.

snazim sa veci analyzovat, specifikovat ich Casti.

O 0O|lm| >

snazim sa veci priamo vyskusat.

Rk R R

NINININ

wliwiw| w

IR IEES

.V priebehu uéenia davam prednost skor:

pozorovaniu.

aktivnej ¢innosti.

intuicii.

O0O|®m >

logickému uvaZovaniu.

RR| R~

NINININ

WwWliw w w

B I =

LepsSie sa ucim, ak:

mobZem pozorovat.

sa modzem spoliehat na ludi, na medziludské vztahy.

mobzem vychadzat z premyslenej tedrie.

O 0O|®m >

si mozem vsetko prakticky vyskusat.

RlR| Rk

NINININ

WwWlwl wl w

E S S

Ked' sa uéim:

rad/rada vidim za sebou vysledky svojej prace.

rad/rada teoretizujem, zaoberam sa vSeobecnejsimi ivahami.

najprv veci zvazim, az potom sa do nich pustim.

O|0O|m| >

som do ucenia vnutorne zaangazovany/a.

[ SN S

NINININ

WwWlwlwlw

oI S RS S

Ucim sa lepsie, ked"

sa spolieham na vlastné pozorovanie.

sa spolieham na vlastné pocity.

si moZem veci vyskusat na vlastnej kozi.

O 0Ol >

sa spolieham na vlastny Usudok, vlastné nazory.

Rk R

NINININ

WwWlw wl w

E S S N

10. V priebehu ucenia som skor clovek:

uzatvarajuci sa do seba.

sthlasne prijimajuci informacie.

hlasiaci sa k zodpovednosti.

O 0O|m| >

teoretizujuci.

RlR| Rk

NINININ

WwWlw wl w

EES R S S N

11. Ked'sa uéim:

rad/rada sa do veci pohrazim.

65



B rad/rada veci sledujem s odstupom. 1 2 3 4

C rad/rada veci hodnotim, posudzujem. 1 2 3 4

D rad/rada do veci zasahujem. 1 2 3

12. Ucim sa lepsie, ak:

moézem analyzovat idey, vSeobecnejsie nazory.

som vnimavy/a a nie vopred zaujaty/a.

som opatrny/a.

Rk R~
NIN|NN
wWlw|lw|w
B~ I Y

O0O|®m >

mozem prakticky konat.

Vyhodnotenie dotaznika:

Riadok, v ktorom ste dosiahli najvyssi pocet bodov, oznacCuje ucebny Styl, ktory najviac
preferujete, najviac Vam vyhovuje.

Konkrétny, reflexivny ucebny styl (novator — divergator).

Abstraktny, reflexivny u¢ebny styl (analytik — asimilator).

Abstraktny, aktivny ucebny styl (praktik — konvergator).

Konkrétny, aktivny u¢ebny styl (dynamicky — akomodator).
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Styly poznavania
(Rovnianova, 2004)

Tento dotaznik je uréeny na zistenie Vami uprednostfiiovanych spésobov poznavania. Pocas

dlhsieho obdobia sa u Vas pravdepodobne vyvinuli sp6soby poznavania, ktoré Vam pomahaju

ziskavat vyraznejsi poznavaci efekt iba z urcitych Specifickych skusenosti. PretoZe si to

pravdepodobne neuvedomujete, tento dotaznik Vam pomédze ziskat predstavu o Vasich

pozndvacich preferenciach. To Vam umoini lepsie si zvolit Styl poznavania, ktory najvaésmi

vyhovuje Vasej osobnosti.

Pre vyplnenie dotaznika neexistuje ¢asovy limit. Pravdepodobne Vdm to zaberie 10 az 15

minut. Presnost vysledkov zavisi od Vasej otvorenosti — neexistuju spravne alebo chybné

odpovede. V tabulke vyznacte, ¢i s danym vyrokom viac suhlasite alebo viac nesuhlasite.

skor | skor
ano | nie
1 Mam svoj vyhraneny nazor na to, €o je spravne alebo nespravne, zlé
" | alebo dobré.

2. | Casto kondam bez toho, aby som zvazil/a mozné dosledky.

3. | Mam sklon riesit problémy postupnymi krokmi.

4. | Myslim si, ze oficidlne pravidla a predpisy obmedzuju ludski osobnost.

5. | Mam povest ¢loveka, ktory hovori priamo a jednoducho, ¢o si mysli.
Casto zistujem, Ze vopred nepripravené akcie, vykonané impulzivne na

6. | zaklade pocitov, su prave tak dobré a Uspesné, ako akcie vopred
starostlivo premyslené a preanalyzované.

; Rad/rada robim ten druh prace, ktory mi poskytne dostatok ¢asu na
dokladnu pripravu, ako aj uvedenie do praxe.

8. | Zvycajne sa pytam ludi na ich zakladné ndazory.

9. | Najdolezitejsie pre mna je, ¢i nieCo funguje dobre v praxi.

10. | Aktivne vyhladdavam nové skusenosti.

1 Ked pocujem nejaku novu myslienku ako rieSenie, okamzite zacinam
mysliet na moZnost ich praktického uplatnenia.

5. Rad/rada dodrZiavam osobnu disciplinu, ako napr. osobnu diétu,
pravidelné cvicenie, prispdsobovanie sa urcitej rutine a pod.

13. | Rad/rada robim dokladnu a dokonald pracu.

. Najlepsie si rozumiem s ludmi logicky mysliacimi a uvazujicimi, menej uz
so spontannymi, ,,neracionalnymi fudmi.

1s Aby som sa vyhol/vyhla pred¢asnym a undhlenym zdverom, snazim sa
najprv o starostlivd interpretaciu Udajov, ktoré mam k dispozicii.

16. | Pri prijimani rozhodnutia starostlivo uvazujem o vSetkych alternativach.

17 Viac ma pritahuji nové a nekonvencné napady, ako uZ zabehané
a vyskusané postupy.
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Nemam rad/rada neorganizovanost, davam prednost usporiadaniu veci

18 do suladu podla osved&enych vzorov.

19 Sdhlasim s vypracovanim presnych pravidiel a procedur, ak si myslim, ze
ich pouZzitie zvysuje efektivnost splnenia konkrétnej ulohy.

20. | Rad/rada prispésobujem svoju ¢innost vseobecnym principom.

21. | Pri diskusiach idem priamo na koren veci.

9y, V prici mam tendenciu udrZiavat formdlne vztahy s kolegami
a dostatocny odstup od nich.

23. | Rad/rada a Uspesne rieSim nové a nekonvencné ulohy, problémy.

24. | Mam rad/rada spontannych ludi, ktori maju zmysel pre humor.

25. | Pred prijatim zaveru venujem mimoriadnu pozornost detailom.

-6, Po,vaiujem za naroc¢né vymyslat napady, myslienky a navrhy bez nélezitej
pripravy.

27. | Myslim si, Ze najlepsie je ist okamzite k jadru veci.

28. | Davam si pozor, aby som nerobil/a unahlené zavery.

59, Rad/rada vyuzivam ¢o najvacsi pocet zdrojov informacii — ¢im vadsie
mnozstvo informacii preanalyzujem, tym lepSie.

30. | Obycajne ma rozculuju lahkovazni ludia, ktori neberu veci prilis vazne.

31. | Predtym ako poviem svoj nazor, si najskor vypocujem nazor inych ludi.

32. | Mam zvyk otvorene hovorit o svojich pocitoch.

33, Pri diskusidch ma bavi pozorovat manévrovanie ostatnych ucastnikov
rozhovorov.

34, Davam prednost pruznému a spontannemu reagovaniu na udalosti pred
pldnovanim veci dopredu.

35 Rad/rada pouzivam/pritahuju ma rézne techniky, ako sietova analyza,
schémy tokov, rozvetvené programy, kontingentné plany a pod.

36, Znervoziuje ma, ak sa musim ponahlat s rieSenim uloh, aby som stihol
kratky ¢asovy limit, ktory mi bol dany na konkrétnu ulohu.

37. | Obycajne posudzujem napady inych na zaklade ich praktickej hodnoty.

38. | Tichi, dlho rozmyslajuci ludia ma obycajne znepokojuju.

39. | Casto ma roz¢uluju fudia, ktori sa vrhaju do rie$enia problémov bezhlavo.

40, Délezitejsie je tesit sa zo sucasnosti, ako rozmyslat o minulosti alebo
buducnosti.

AL Myslim si, Ze rozhodnutia prijaté na zaklade dokladnej analyzy vSetkych
informacii su lepSie a nadejnejsie ako tie, ktoré boli prijaté intuitivne.

42. | Mam sklon k dokonalosti.

43, Do diskusii sa obycajne energicky zapajam mnoistvom spontannych
napadov.

44. | Na schoédzach navrhujem praktické a realistické postupy a rieSenia.

45. | Zdda sa mi, Ze vadésina pravidiel je len na to, aby boli porusované.
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V konkrétnej situdcii radSej udrzujem odstup a uvazujem o vSetkych

46. . .
moznych variantoch.

47. | Casto zbadam nezrovnalosti a slabé miesta v argumentoch inych.

48. | Celkovo viacej hovorim ako poc¢uvam.

49. | Casto vidim lepsie a praktickejsie spdsoby moZne realizacie veci.

50 Myslim si, Ze pisomné spravy maju byt struéné, ucinné a vyjadrovat
podstatu veci.

51. | Verim, Ze racionalne a logické myslenie musi vyhrat.

5y Obycajne jednam s ludmi o Specifickych, konkrétnych zalezZitostiach,
nezvyknem sa zapajat do zdvorilostnych rozhovorov.

e3. Mam rad/rada realistickych ludi, ktori stoja oboma nohami pevne na
zemi.

e, Pri diskusidch ma znervdziuju irelevantnosti a odbocovanie od jadra
problému.

cc. Ak musim napisat spravu, najskor si pripravim mnoZstvo konceptov, na
zaklade ktorych napiSem konecnu verziu.

56. | Rad/rada si vyskusam veci priamo v praxi.

57. | Spravne odpovede dosahujem logickym pristupom.

58. | Rad/rada som v strede pozornosti.

59, Pri diskusiach ¢asto zistujem, Ze som realista, udrZzujem rozhovor o jadre
veci a eliminujem neurcité a nejasné Spekulacie.

60. | Pred rozhodnutim rad uvazujem o mnohych alternativach.

61 Pri diskusiach s ludmi casto zistujem, Ze ja som ten/ta najpokojnejsi/ia
a najobjektivnejsi/ia ucastnik/ucastnicka.

62, Pri diskusidch vacSinou pocuvam, nepatrim ktym, ktori ich vedu
a hovoria najviac.

63. | Som rad, ak mézem spajat bezné akcie s dlhodobymi perspektivami.

6. Ak sa Vveci nedaria, vyrovndm sa stym bez problémov avezmem si
ponaucenie.

65. | Mam sklon odmietat divoké, spontanne napady ako nepraktické.

66. | Najlepsie je neprenahlit sa a konat rozvazne.

67. | RadSej som v ulohe pocuvajuce ako hovoriaceho.

63, Mam sklon byt tvrdy/d kludom, ktori maji problémy s logickym
pristupom k veci.

69. | Myslim si, Ze vo vacSine pripadov Ucel svati prostriedky.

0. Skutocné vykonanie prace je pre mna délezitejSie ako pocity ludi. /
Nevadi mi, Ze niekomu pokazim ndladu, hlavne, aby praca bola urobena.

71 formdlne stanovenie Specifickych cielov aplanov povaiujem za
obmedzovanie.

72. | Obyc&ajne som jednym z hlavnych protagonistov vecierku.
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73.

Robim ¢okolvek, ¢o je ucelné pre vykonanie prace.

74.

Metodicka, detailnad praca ma rychlo za¢ne nudit.

75.

Rad/rada skimam zakladné predpoklady, principy a tedrie, pricom sa
sustredujem na konkrétne veci a udalosti.

76.

Vidy sa snazim zistit, ¢o si myslia ini fudia.

77.

Som rad/rada, ak sa schédze vedu metodicky a dokladne pripravenym
a napisanym programom.

78.

Vyhybam sa subjektivnym a nejasnym témam.

79.

Mam celkom rad/rada drahu a vzrusenie vyplyvajuce z krizovych situdcii.

80.

Ludia ma ¢asto povazuju za necitlivého k ich problémom.

Teraz zakruzkujte tie Cisla, s ktorymi ste sa stotoznili. Nasledne si spocitajte, kolko

zakrdzkovanych ¢isel méte v jednotlivych stipcoch. Cislo napiste k jednotlivym pismenam.

2 7 5
13
6 15 11
10 16 12 19
17 25 14 21
23 28 18 27
24 29 20 35
32 31 22 37
34 33 26 44
38 36 30 49
40 39 42 50
43 41 47 53
45 46 51 54
48 52 57 56
58 55 61 59
64 60 63 65
71 62 68 69
72 66 75 70
74 67 77 73
79 76 78 80
A........... [ Tioeneennns [
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Podla vyslednych Cisel si pozrite, akd je intenzita danej preferencie.

Velmi silna | Silna Stredna Nizka Velmi nizka
preferencia preferencia preferencia preferencia preferencia
A 13-20 11-12 7-10 4-6 0-3
R 18-20 15-17 12-14 9-11 0-8
T 16-20 14-15 11-13 8-10 0-7
P 17-20 15-16 12-14 9-11 0-8
10% 20% 40% 20% 10%

Pristupy k pracovhym problémom — vyhodnotenie:

Cim viac bodov ste ziskali v jednej z nasledovnych kategérii (A, T, R, P), tym silnejsia je Vasa
tendencia prejavovat sa prislusnym spésobom. Pre kazdy z tychto spdsobov je niektory typ
profesie viac a iny menej vyhovujuci.

A — aktivistické prejavy:

Su priznacné pre ¢loveka, ktory s oblubou robi nové, neskusané veci, rad rozbieha nové, hoci
aj riskantné aktivity. Ma sklon konat impulzivne, tvorivo, hladat novy spésobom ako je ten,
ktory sa uz osvedcil. Aktivisti byvaju malo trpezliva, robi im tazkosti dosiahnut veci do konca.
Je pre nich lakavejsie opustit uz rozbehnuté projekty pre novy napad, ktory ich zaujal. Ich
filozofiou je ,skusim hoci¢o”. Vyborne reaguju na vsetky nové napady a problémy, nudia sa
ale pri zavadzani poznatkov do praxe.

T — teoretické prejavy:

Su priznacné pre tych, ktori maju radi poriadok, systém, logiku veci, jasné vazby, pri¢inné
suvislosti, usporiadanost. Teoretici radi hfadaju, ¢o je pri¢inou ¢oho, dokazu najst v probléme
Strukturu, vniest do zmatku poriadok, najst sudvislosti. Pristupuju k veci srozvahou,
systematicky. Hladaju a buduju poriadok. Ich filozofiou je racionalita a logika. Radi triedia
poznatky, kategorizuju, integruju do zaverov.

R - reflexné prejavy:

Su ndzvovo odvodené od slova reflexia (zrkadlenie, pozorovanie). Ludia s prevahou reflexného
pristupu o veciach rozmyslaju, rozjimaju, zvazuju kazdy problém zo vSetkych stran. PoZaduju
vsetky potrebné detaily, ¢as a pokoj naich Uplné zvazenie. Maju nekonecnu trpezlivost a malu
rozhodnost, dlho vahaju, kym pridu k zaveru. Odmietaju do nie¢oho skocit ,,rovnymi nohami“.
Ich filozofiou je , dvakrat meraj a raz rez”.

P — pragmatické prejavy:

Su typické pre prakticky orientovanych ludi. Radi skusaju nové ndpady, rieSenia v praxi.
Nezaujima ich, ako rieSenie vzniklo, ale aké ma praktické uplatnenie, vyuzitie. Radi rieSia
praktické situacie, neradi diskutuju o teoretickych problémoch. Su netrpezlivi, ak sa dlho
neprijima konkrétny zaver. Su to prakticki, realisticki fudia, radi robia aplikované rozhodnutia.
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Ich filozofiou je ,,VZdy je moZné najst uZitocné riesenie, je dobré vediet, ako to funguje v praxi“.
SU zamerani na hmatatelné praktické efekty, na ktoré nie je nutné dlho c¢akat. Su schopni
realisticky reSpektovat to, o nemozno zmenit. Realisticky pohlad na vecich ale mdze stiahnut

az k prizemnosti.
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STRES A DUSEVNE ZDRAVIE

V Zivote sa Casto stretdvame s mnohymi naroénymi, tazkymi situaciami, v priebehu ktorych
preZivame stres. Stres v sebe mbze obsahovat pozitivny aj negativny naboj. Niektorym z nas
sa mo6zZe dobre pracovat najma vtedy, ak nam na splnenie danej Glohy ostava malo ¢asu a pod
tymto tlakom dokaZeme rychlejSie a efektivnejSie pracovat. Ini moéZu prezivat stres,
prejavujuci sa v psychickej aj fyzickej oblasti, ak zaZivaju ¢asovu tiesen. Preto je doleZité poznat
nielen sam seba, ale aj aktivity, ktorymi stresu predchadzat.
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Stresovy profil 1. éast
(The Stress Profile, Nowack, K. M., 2006)

Dotaznik obsahuje Sest hlavnych kategérii stresorov — tazkosti, ktoré zazivate vo svojom
pracovnom i osobnom Zivote. Stresory su prezitky ¢i podmienky kazdodenného Zivota, ktoré
¢lovek sdm vnima ako délezité a zaroven znervdziujuce, narocné i ohrozujlce jeho telesnu
i dusevnu pohodu. Na oznacenie toho, ako ¢asto ste takéto tazkosti zaZivali v poslednych troch
mesiacoch, pouzite nasledujucu skalu, kde:

1 — nikdy, 2 — zriedka, 3 — obcas, 4 — Casto, 5 — vzdy (stdle)

Zdravotné problémy:

starosti tykajuce sa vlastného zdravia, lekdrskej starostlivosti,
1. | vedlajSich ucinkov liekov, nadmerného fajenia ¢i konzumacii |12 |3 |4 |5
alkoholu, telesnych poruch, vonkajsieho vzhladu, telesnych priznakov,
zmeny zdravotného stavu.

Pracovné problémy:

nespokojnost v praci, problémy s nadriadenymi, nedostatok uznania,
pracovné pretazovanie, obavy zo straty zamestnania, vztahy na
2. | pracovisku, nadmerna pracovna zataz, Casovy stres, vySka platu, |12 |3 |4 |5
pracovnd doba, dochadzanie za pracou, problémy so Ziakmi,
Studentmi, asrodicmi, nedostatocné materidlne vybavenie tried
a Skol.

Financné problémy:

dane, investicie, splatky uverov, dlhy, finanna neistota, poézicky,
3. | nedostatok pefazi na cestovanie, Ucty, financovanie vzdeldvaniadeti, | 1|2 (3|4 |5
problémy pravneho razu, opravy bytu/domu/automobilu, planovanie
a odchod do déchodku.

Rodinné problémy:

zdravotny stav rodinnych prislusnikov, problémy so starnucimi
rodicmi, rozpory s pribuznymi, vztahy vrodine, problémy s detmi,
rovnovaha medzi rodinou a pracou, starostlivost o domace zvierata.

Problémy v medziludskych vztahoch:

problémy so susedmi, spoloc¢enské normy, problémy s priatelmi,
nadvazovanie vztahov medzi ludmi, osamelost, neschopnost byt sam
sebou, ohovaranie, Ziarlivost, prilis vela spolocenskych zavazkov,
neocCakavané navstevy, nedostatok ¢asu na odpocinok, nedostatok
¢asu na priatelov, medziludské konflikty.

Problémy spojené so Zivotnym prostredim:
6. | kriminalita, pocasie, hluk, znecistovanie, udalosti poslednej doby, |12 |3 |4 |5

predsudky, politika, nebezpecné prostredie.
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Stresovy profil 2. éast
(The Stress Profile, Novack, K. M., 2006)

V tejto Casti dotaznika je uvedenych niekolko zvyéajnych pocitov a nazorov, ktoré mézete mat.

Pomocou uvedenej stupnice oznacte, ako casto ste jednotlivé pocity zazivali v poslednych

troch mesiacoch, pricom:

1 — nikdy, 2 — zriedka, 3 — obcas, 4 — Casto, 5 — vzdy (stdle)

1. | Citite sa Stastny/a a spokojny/a so svojim spolo¢enskym Zivotom. 112(3[4]5
2. | Citite sa stimulovany/a a povzbudzovany/a svojou pracou. 112|3(4|5
3. | Ste schopny/a bez problémov odpocivat a zabavat sa. 112(3[4]5
4. | Citite sa telesne i dusevne pokojny/a, odpocinuty/a a uvolneny/a. 1/2(3[4]5
5. | Prebudzate sa s ocakavanim vzruSujuceho a zaujimavého diia, ktory [ 1|2 |3 |4 |5
Vas ¢aka.
Mate pocit, Ze Vas ostatni maju radi, stoja o Vas a podporuju Vas. 1/2|3(4|5
Zazivate pocit nefalSovanej radosti z veci, na ktorych sa priamo |1|2 |3 5
zUcastnite.
8. | Mate pocit, Ze Vasa buduicnost je nadejna a stabilna. 1/2|3(4|5
9. | Citite sa sam/sama sebou isty/3, ste plny/a sebadovery. 112(3]4]|5
10. | Zivot Vas nadovietko tesi. 1123|415
11. | Citite sa plne angaZovany/a vo svojom st¢asnom Zivote a vztahoch. |12 |3 |4 |5
12. | Prezivate spokojnost zo svojich osobnych a pracovnych tspechov. 112|3(4]|5
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Hodnotenie miery uplného vycerpania
Ak zistite, Ze niektoré symptomy prezivate, dohodnite si stretnutie s poradcom. Mieru suhlasu
jednotlivych vyrokov vyznacte od 1 — rozhodne nie po 5 rozhodne ano. Pri zvazovani odpovedi
berte do Uvahy poslednych Sest mesiacov.

1. | Zdd sa mi, Ze ¢im viac pracujem, tym su moje vysledky horsie. 112(3|4 |5
2. | Desi ma chodit kazdy den do prace. 12|34 |5
3. | Pripada mi, Ze mam menej fyzickej energie ako kedysi. 112(3|4 |5
4. | RozCuluju ma veci, ktoré mi kedysi neprekazali. 1(2(3|4 |5
5. | Zistujem, Ze sa stéle viac vyhybam ludom. 112(3|4 |5
6. | Zda sa mi, Ze som vybusnejsi/ia. 112(3|4 |5
7. | HorSie sa sustredim. 1(2(3|4 |5
8. | Coraz ¢astejsie zistujem, Ze sa mi rano nechce vstat z postele. 112(3|4 |5
9. | Prestavam verit svojim schopnostiam. 112(3|4 |5
10. | Coraz tazdie sa dokazem sustredit na pracu. 11234 |5
11. | Je pre mna narocnejsie riskovat. 112(3|4 |5
12. | Stdle viac ma rozladuju moje neuspechy. 112(3|4 |5
13. | Poslednu dobu vinim zo svojej situacie niekoho iného. 112(3|4 |5
14. | Niekedy mam chut od vsetkého utiect. 11234 |5
15. | Robim si ¢im dalej, tym viac menSie starosti oto, Ci svoju pracu |1 |2|3 |4 |5
niekedy dokonc¢im..
16. | Zda sa mi, Ze je vSetko po starom alebo dokonca horsie. 112 4
17. | Pripada mi, Ze vsetko, ¢o sa snaZim robit, pohlcuje viac energie, nez |1 |2 |3 |4
kolko jej mam.
18. | Zistujem, Ze je pre mna naroc¢né splnit aj jednoduché rutinné ulohy. |1 |2 |3 |4
19. | Prajem si, aby ma [udia nechali na pokoji. 112(3]|4
20. | Zmeny, ktoré na sebe pozorujem, ma trapia. 1(2(3|4

Vyhodnotenie:

0 — 30 bodov: vyhorenie vam nehrozi, budte stastni.

31 - 45 bodov: vykazujete niektoré zo symptémov vyhorenia. Dbajte na prevenciu.

46 — 60 bodov: pravdepodobne sa nachadzate v pociato¢nom stave vyhorenia. Pochopte jeho
priznaky.

61— 75 bodov: rozhodne procesom vyhorenia prave prechadzate. Zistite mozné nasledky.

75 bodov a viac: prezivate pokrocilé stadium vyhorenia. Spojte sa s odbornikom.

Podla: http://vyhorenie.sk/hodnotenie-miery-uplneho-vycerpania/
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Protistresové aktivity
(podla Henning, Keller, 1996)

1. Znizte prilis vysoké idealy:
Kto kladie na seba aj na druhych prilis vysoké naroky, neustdle sa vystavuje nebezpecenstvu
frustracie. Akceptujte skutoc¢nost, Ze ¢lovek nie je tvor dokonaly a neomyiny.

2. Neprepadajte syndrému pomocnika:
Vyhnite sa nadmernej identifikacii s potrebami ostatnych ludi. Pohybujte sa v rozpati medzi
stcitom a emocionalnym odstupom. Nesnazte sa byt zodpovedni za vietkych a za vietko! Cim
viac budete ostatnym pomahat, tym viac budi bezmocni.

3. Naucdte sa povedat NIE:
Nenechajte sa pretazovat! Povedzte nie, pokial budete citit, Ze toho na vas privela. Myslite
tiez na seba. PoZiadajte svojich nadriadenych o ochranu a starostlivost.

4. Stanovte si priority:
Nemusite byt vSade avidy. Neplytvajte zbytocne svojou energiou na nelestné aktivity.
Sustredte sa len na podstatné ¢innosti.

5. Dobry plan usetri polovicu prace:
Zachadzajte zo svojim ¢asom raciondlne. Rozdelte si pracu rovnomerne. Cestu k cielu si
rozdelte na etapy, ktoré budete schopni postupne zvladnut. Snazte sa vyhnut odkladaniu
prace a uloh.

6. Robte si prestavky:
Uvedomte si, Ze vasa zasoba energie je obmedzend. NeZente sa z jednej ¢innosti do druhej.
Zaradujte si pomedzi rozne ¢innosti kratke uvolfiujuce prestavky, napr. dychové cvicenia.

7. Vyjadrujte otvorene svoje pocity:
Pokial' sa vas cokolvek dotkne, dajte to najavo. Urobte to ale tak, aby ste sami necitlivo
nezasiahli druhu osobu.

8. Hladajte emocionalnu podporu:
Zdielana bolest je polovicna bolest. Najdite si svoju ,buatlavi vibu“ a dévernika, s ktorym
mobZete otvorene hovorit o svojich problémoch.

9. Hrladajte vecnu podporu:
Vsetky problémy nemdzZete vyriesit sami. Nie je nutné trapit sa so vSetkym sam. Porozpravajte
sa so svojimi kolegami, poZiadajte ich o radu a o navrhy rieseni.

10. Vyvarujte sa negativheho myslenia:
Akondhle sa zaénete zamy3lat a [utovat, povedzte si, STOP“! PoloZte si otazku: ,, Co je na mne
dobré a pozitivne?“ Teste sa z toho, ¢o viete a dokazete. UZivajte si pozitivne stranky Zivota.
Vychutnavaijte si vSetko, ¢o ma podla vas v Zivote nejaku hodnotu.

11. Predchadzajte problémom pri vyucovani:
Vyucovanie si dobre pripravte. Povedzte triede hned' na zaciatku jasne svoje ocakavania. Na
nedodrzZiavanie pravidiel a noriem reagujte dbsledne. Vyhybajte sa vyhrdazkam! Dbajte na
striedanie aktivizujlcich foriem prace. Vyuzivajte k odlahéeniu vyuc¢ovania osvedcené ritudly.
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12. V kritickych momentoch pocas vyucovania zachovajte rozvahu:
Pripravte sa duSevne aj na konflikty. V problémovej situacii sa nenechajte prvym negativnhym
pocitom zviest k impulzivnemu konaniu. Uvedomte si, aky je va$ manévrovaci priestor a ktoré
spOsoby jednania su primerané. Spravanie Ziaka kritizujte konstruktivne. Pri nevhodnom
spravani sa Ziaka alebo kolektivu, im mdzZete ,,zobrat vietor z plachiet” paradoxnou reakciou
alebo humorom.

13. Nasledna konstruktivna analyza:
Prejdite si eSte raz kritickd situdciu. Analyzujte svoje spravanie a navrhnite alternativy rieSenia.
Zapojte do rozboru aj ostatnych kolegov a kolegyne.

14. Doplnajte si energiu:
Vasa praca nie je pupok sveta. Vyrovnavajte pracovné zatazenie potrebnou mierou odpocinku.
Venujte sa &innostiam a vztahom, pri ktorych sa citite dobre a ktoré vés naplfiaju. Naucte sa
relaxacné techniky.

15. Vyhladavajte vecné vyzvy:
Budte neustdle otvoreni novym skusenostiam. Neustdle sa dalej ucte a vzdeldvajte.
RozSirovanie vasho obzoru a repertoaru vyucovacich a vychovnych metdd zlepsuje schopnost
zvladat stres.

16. Vyuzivajte poniknutu pomoc:
Ak mate pocit, Ze v kritickych situaciach nereagujete dobre, mali by ste sa snazit zmenit svoje
spravanie.

17. Zite zdravo:
Berte vazne varovné signaly svojho tela. Zmiernite pracovné nasadenie, ked'ste az prilis ,,napli
luk“. Doprajte si dostatok spanku. Zdravo sa stravujte a Sportujte.
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Desatoro dusevného zdravia

1. Prijimaj sam seba:
Poznajte sam seba, svoje dary, prednosti i slabosti. Vazte si sdm seba, ale neber sa prilis vdzne.

2. Hovorte o tom:
O tom, ¢o Vas trapi, coho sa bojite, o svojich smutkoch, ale i radostiach, o Uspechoch. Zdielana
starost je polovi¢na, zdielana radost dvojnasobna!

3. Budte aktivny:
Zivot je rieka, raz pldvame s pridom, raz proti nemu. Vidy je za ¢&im ist a pred &m utekat. Kym
sa hybeme, Zijeme a naopak.

4. Ucte sa novym veciam:
Stale je ¢o spoznavat a udit sa. Skusenost je neprenosna. To, ¢o zvladame, nas blazi, ¢o
nezvlddneme, aspon sme vyskusali.

5. Stretdvajte sa s priatelmi:
Pribuznych si nevyberame, ale priatelov dno. Sympatia, naklonnost, kamaratstvo, priatelstvo,
laska su zdrojom opory a radosti Zivota.

6. Robte nieco tvorivé:
Géniov je malo, ale tvorcom je kazdy z nas. Tvorit mbézeme v ateliéri i v zahrade, v divadle
i v dielni. Proces je délezitejsi ako vysledok. Vytvor mozno skritizovat, ale to, ¢o pri tvorbe
zaZzijeme, nam nikto nezoberie.

7. Zapojte sa a pomoOzte:
Pohyb kridiel motyla v jednom kute sveta mdZze spdsobit burku na jeho opa¢nom konci.
Zaujimajte sa oto, ¢o sa deje vo svete. Politika, ekoldgia, charita, pomoc tym, ktori to
potrebuju, davaju zmysel naSmu vlastnému Zivotu.

8. Nevahajte poziadat o pomoc:
Ak citite, Ze Vase bremeno je pritazké, bolest prisilna, strata privelkd, strach neznesitelny —
nehanbite sa poZiadat o pomoc odbornika alebo len spriaznenu dusu, niekoho kto prezil
podobné trapenie.

9. Oddychujte a uvolnite sa:
Praca Slachti, ale moze aj zabijat. UCte sa aktivne i pasivne oddychovat, nachadzat nové zdroje
radosti a uvolnenia. Pre niekoho vesela spolo¢nost, pre iného samota, pre niekoho Sport, pre
iného priroda. Aj dobré jedlo a pitie, €i iné slasti vyvaZzuju stres vSedného dnia.

10. Zdolavajte prekazky:
Ucte sa brat Zivotné problémy a prekazky ako vyzvy a moznosti osobného rastu.

11. Neboj sa snivat:
Snivajme v noci i cez den. V snoch sa mdzeme vznasat a dokazat Uzasné veci. Nie vSetky sny
sa na Stastie naplnia, ale niektorym sa mézeme aspon priblizit.

12. Zite teraz a tu:
Prilis mnoho minulosti nam brani vzlietnut a primnoho budicnosti ndm nedovoli pevne sa
rozkrotit na zemi. Zite teraz a tu najlepsie ako viete.
A Ze je tych prikazani dvanast?! Proste nikto nie je dokonaly!
podla: http://www.dusevnezdravie.sk/desatoro_dus_zdravia.html
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Desatoro dusevnej hygieny

1. Zit v pritomnosti:
Ludia prili$ ¢asto Ziju vycitkami z minulosti ¢i obavami z budtcnosti. Nedokazu tym padom zit
v pritomnosti. No minulost skon&ila a budtcnost este nezadala. Co sa stalo v minulosti, stalo
sa a nie je mozné ni¢ na tom zmenit. A budicnost? Kto ju ma istu? Naco sa obavat niecoho, ¢o
este nie je a mozZno ani vobec nebude? Patri nam jedine pritomna chvila.

2. Asertivita:
Obranit si svoje Uzemie, svoje prava, nedovolit, aby nam nas Zivotny priestor ktokolvek zabral,
nedovolit, aby nas ktokolvek iny vlastnil, uvedomenie si, Ze mame pravo rozhodovat sa a
nevysvetlovat, konat a aj sa mylit, prijimat nasledky za svoje omyly.

3. Kvalitné rodinné vztahy:
Usporiadanie pripadnych nezh6d ¢i svarov v rodine je doleZitejsie, nez si dokazeme predstavit.
Akceptujme nasu rodinu ako nase pevné miesto na tomto svete, ako nasu jedinu a skutocnu
oporu v tazkych ¢asoch. Usporiadané rodinné vztahy neznamenaju vydanie sa do vlastnictva
rodiny, aj tu by sme mali zostat asertivni. Je to ale rozhodne upokojujuci pocit vediet, Ze nech
sa nam hocico na svete prihodi, rodina bude zakazdym pri nas a s nami.

4. Posilnenie dietata v nas:
Dospely Clovek preziva v Zivote rézne roly — rolu rodica, rolu Zivitela, rolu zodpovedného
jedinca. S dospievanim potlaca v sebe dieta, ktoré sa vie tesit, smiat, prezivat nadsenie, ako
nikdy predtym a potom. Posilnenie dietata v nas, schopnost tesit sa z mali¢kosti, dodava
energiu a silu odolat stresu Zivota.

5. Akceptovat smrt:
Na konci Zivota prichadza smrt — tejto zakonitosti nik z nds neunikne. Nebat sa smrti, lebo je
zaviSenim Zivota a zakonite nas neminie. Nestracat ¢as strachom zo smrti, pretoze bat sa smrti
je asi tak zbytocné, ako bat sa zapadu sinka.

6. Planovanie prijemnych aktivit:
Aspon raz do tyZzdna si naplanovat nejaki odmenu, nieco, na ¢o sa mézeme cely tyZzden tesit.
Ak tlak stresu bude nelnosny, ¢asto pombze uz len pomyslenie na to, Ze napr. uz len 3 dni a
pbéjdeme do divadla, kina.

7. Fyzicka aktivita:
Relaxacné Sportovanie vytvara v mozgu hormédny Stastia, navyse pri sedavom zamestnani je
velmi doleZité. Ak si nie sme isti, obratme sa na Regionalny urad verejného zdravotnictva, kde
su zriadené poradenské centra zdravia.

8. Striedanie zataZe a odpocinku:
Nedovolme, aby nds zataz Uplne pohltila. Najdime si ¢as na kratku pauzu na kavicku, ¢i kratke
zdriemnutie si uprostred naro¢ného dna. 20 minutovy spanok zrelaxuje viac, nez hodinovy.

9. Vyvarujme sa nadbytku kavy, nikotinu, alkoholu:
ako aj akychkolvek inych, nez lekarom predpisanych liekov. TieZz sa stravujme zdravo
a racionalne. Absolvujme preventivne prehliadky, na ktoré mame zdkonny narok.
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10. Prijmime samych seba:
Nik nie je dokonaly, kazdy ma svoje prednosti i svoje nedostatky. Rozvijajme svoje prednosti
a akceptujme nedostatky. Podajme si obrazne ruku a zmierme sa so sebou. Netuzme po
dokonalosti, pretoze tej niet.

podla: http://www.hontmedik.eu/products/zasady-dusevnej-hygieny1/
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Strucné zhrnutie najdoélezitejSich protistresovych tipov
(podla Henning, Keller, 1996)

1. Znizte prilis vysoké idealy:
Kto kladie na seba aj na druhych prilis vysoké naroky, neustdle sa vystavuje nebezpecéenstvu
frustracie. Akceptujte skutoc¢nost, Ze ¢lovek nie je tvor dokonaly a neomyiny.

2. Neprepadajte syndrému pomocnika:
Vyhnite sa nadmernej identifikacii s potrebami ostatnych ludi. Pohybujte sa v rozpati medzi
stcitom a emocionalnym odstupom. Nesnazte sa byt zodpovedny za vietkych a za vietko. Cim
viac budete ostatnym pomahat, tym viac budi bezmocny.

3. Naucdte sa povedat NIE:
Nenechajte sa pretazovat. Povedzte nie, pokial budete citit, Ze je toho na vas privela. Myslite
tiez na seba. PoZiadajte svojich nadriadenych o ochranu a starostlivost.

4. Stanovte si priority:
Nemusite byt vSade avidy. Neplytvajte zbytocne svojou energiou na nelestné aktivity.
Sustredte sa len na podstatné ¢innosti.

5. Dobry plan usetri polovicu prace:
Zachadzajte zo svojim ¢asom raciondlne. Rozdelte si pracu rovnomerne. Cestu k cielu si
rozdelte na etapy, ktoré budete schopny postupne zvladnut. Snazte sa vyhnut odkladaniu
prace a uloh.

6. Robte si prestavky:
Uvedomte si, Ze Vasa zasoba energie je obmedzend. NeZerite sa z jednej Cinnosti do druhej.
Zaradujte si pomedzi rozne ¢innosti kratke uvolfiujuce prestavky, napr. dychové cvicenia.

7. Vyjadrujte otvorene svoje pocity:
Pokial' sa vas ¢okolvek dotkne, dajte to najavo. Urobte to ale tak, aby ste sami necitlivo
nezasiahli druhu osobu.

8. Hladajte emocionalnu podporu:
Zdielana bolest je polovicna bolest. Najdite si svoju ,buatlavi vibu“ a dévernika, s ktorym
mo&Zete otvorene hovorit o svojich problémoch.

9. Hrladajte vecnu podporu:
Vsetky problémy nemdzete vyriesit sami. Nie je nutné trapit sa so vSetkym sam. Porozprévajte
sa so svojimi kolegami, poZiadajte ich o radu a o navrhy rieseni.

10. Vyvarujte sa negativheho myslenia:
Akondhle sa zaénete zamyslat a lutovat, povedzte si ,STOP“! PoloZte si otazku: ,, Co je na mne
dobré a pozitivne?“ Teste sa z toho, ¢o viete a dokazete. UZivajte si pozitivne stranky Zivota.
Vychutnavaijte si vSetko, ¢o ma podla Vas v Zivote nejaku hodnotu.

11. Predchadzajte problémom pri vyucovani, Skoleni, prednasani:
Dobre sa pripravte. Povedzte triede, skupine hned na zadiatku jasne svoje ocakavania. Na
nedodrzZiavanie pravidiel a noriem reagujte dosledne. Vyhybajte sa vyhrazkam. Dbajte na
striedanie aktivizujlcich foriem prace. Vyuzivajte k odlahéeniu vyuéovania osvedcéené ritualy.
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12. V kritickych momentoch pocas vyucovania zachovajte rozvahu:
Pripravte sa duSevne aj na konflikty. V problémovej situacii sa nenechajte prvym negativnhym
pocitom zviest k impulzivnemu konaniu. Uvedomte si, aky je V4s manévrovaci priestor a ktoré
spOsoby jednania su primerané. Spravanie Ziaka, Studenta kritizujte konstruktivne.

13. Nasledna konstruktivna analyza:
Prejdite si eSte raz kriticku situaciu. Analyzujte svoje spravanie a navrhnite alternativy rieSenia.
Zapojte do rozboru aj ostatnych kolegov a kolegyne.

14. Dopliajte si energiu:
Vasa praca nie je pupok sveta. Vyrovnavajte pracovné zatazenie potrebnou mierou odpodinku.
Venujte sa &innostiam a vztahom, pri ktorych sa citite dobre a ktoré vés naplfiaju. Naucte sa
relaxacné techniky.

15. Vyhladavajte vecné vyzvy:
Budte neustale otvoreny novym skusenostiam. Neustdle sa dalej ucte a vzdeldvajte.
RozSirovanie vasho obzoru a repertoaru vyucovacich a vychovnych metdd zlepsuje schopnost
zvladat stres.

16. Vyuzivajte poniknuti pomoc:
Ak mate pocit, Ze v kritickych situaciach nereagujete dobre, mali by ste sa snazit zmenit svoje
spravanie.

17. Zite zdravo:
Berte vazne varovné signaly svojho tela. Zmiernite pracovné nasadenie, ked'ste azZ prilis ,napli
luk“. Doprajte si dostatok spanku. Zdravo sa stravujte a Sportujte.
podla: https://www.cimax.sk/lieky/relaxacia-relaxacne-techniky#jacobsonova_relaxacia
https://www.jogaprezdravie.sk/relaxacia/item/38-jacobsonova-progresivna-relaxacia
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Dotaznik zdravia pacienta
(The Patient Health Questionnaire PHQ-9, Kroenke, K., Spitzer, R. L., Williams, J. B. W., 2001)
alebo tiez zoznam deviatich symptoémov PHQ-9-SK

Dotaznik identifikujuci otazky dusevného zdravia — depresie a Uzkosti.

. i ... .| vobec niekolko | viacako | skoro
Ako casto vas v poslednom tyzdni ) . L.
. L, i dni polovicu | kazdy
trapil niektory z tychto nasledovnych dni defs
i
problémov?
0 1 2 3
Maly zaujem o aktivity alebo radost
1. 0 1 2 3

z nich.

Citil/a som sa bez nalady, depresivne
alebo beznadejne.

3. | Problém so zaspavanim, prebudzanie

, ' , 0 1 2 3
sa v noci alebo nadmerna spavost.
Pocit unavy alebo nedostatku energie. 0 1

5. | Nechutenstvo alebo prejedanie sa. 0 1 2 3

Zly pocit zo seba, Ze som zlyhal/a alebo
sklamal/a seba ¢i svoju rodinu.

Problém sustredit sa na rozli¢né
7. | ¢innosti, ako napr. Citanie novin alebo 0 1 2 3

pozeranie televizie.

Spomalenie pohybov alebo reci, ktoré
si v§imlo aj moje okolie. Alebo naopak
nepokoj a nervozita, ktoré ma nutili
pohybovat sa viac ako obvykle.

Myslienky, Ze by bolo lepsie zomriet
alebo si nejako ubliZit.

Spolu

Ak ste zaznamenali problémy, nakolko narusali Vasu pracu, domace povinnosti ¢i vztahy
s inymi [ludmi? Prosim, vyznacte:

vobec niekedy velmi extrémne

Vyhodnotenie:

5 -9 bodov: mierne priznaky depresie, vhodné je vzdeldvanie a podpora.

10 — 14 bodov: medzi mensou depresiou, dystymou a velkou depresiou. V zavislosti od
zavaznosti je vhodnd podpora, antidepresivna medikacia alebo psychoterapia.
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15— 19 bodov: zavaznd alebo mierne zavazina depresia, vhodné bud antidepresivna medikacia
alebo psychoterapia.
20— 27 bodov: zavazna (tazkd) depresia, kombinacia antidepresivnych liekov a psychoterapie.
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PRILOHA

Styly uéenia
https://ahaslides.com/sk/blog/free-interactive-learning-style-assessment/
https://stretch.sk/test/dotaznik-aky-je-vas-styl-ucenia-a-poznavania/

Relaxacia
https://www.cimax.sk/lieky/relaxacia-relaxacne-techniky#jacobsonova_relaxacia
Jacobsonova progresivna relaxacia
https://www.jogaprezdravie.sk/relaxacia/item/38-jacobsonova-progresivna-relaxacia
Autogénny tréning
https://www.psychobalzam.com/autogenny-trening-1-lekcia-audio/

Syndrom vyhorenia

http://nadacesirius.cz/kviz/syndrom-vyhoreni/
https://akobuk.sk/vyhorenie-test/
https://www.syndrom-vyhoreni.psychoweb.cz/test2
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