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Ako sa stat’ modernym clovekom

v 21. storoci?

Byt modernym ¢lovekom v 21. storoéi si vyzaduje prisposobit’ sa rychlemu, neustale sa
rozvijajucemu a meniacemu sa svetu, v ktorom zijeme. zahfa to aj kombinaciu sebavedomia,
neustileho ucenia sa a dodrziavania zdkladnych l'udskych hodndt a zaroven absorbovanie
technologického pokroku. Tento proces je cestou sebapozndvania a rastu a pri déslednom uasili

mozno uspesne prekonat’ chaos moderného Sveta (Kaufman, 2023; Malik, 2018).

V tejto Stadii budeme skiimat’ moderného ¢loveka v 21. storo¢i v dvoch okruhoch. st
to: osobné a zivotné kompetencie, sebariadenie, sebatcta a schopnost’ rieSit problémy a

rozhodovat’ sa.
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Podmodul 1A: Osobné a Zivotné kompetencie

Osobné a zivotné kompetencie, zname aj ako zivotné alebo socidlne zrucnosti, su
zakladné zrucnosti, ktoré jednotlivcom umoznuju uUspe$ne sa orientovat v osobnom a
profesiondlnom Zivote. Tieto kompetencie nie su Specifické pre konkrétnu pracu alebo
akademicku oblast, ale zohravaju kli¢ovu tlohu v osobnom raste, vztahoch a vieobecnej
pohode (Redding, 2014). Tu je niekol’ko zikladnych osobnych a Zivotnych kompetencii
(Boyatzis, 2008):

1. Komunikaéné zruénosti: Schopnost’ jasne a efektivne sa vyjadrovat Ustne aj
pisomne. Dobré komunikaéné zruénosti st nevyhnutné na budovanie pevnych vztahov a

spolupracu s ostatnymi.

2. Emocionalna inteligencia: Emociondlna inteligencia, ktora vyjadruje schopnost’
rozpoznat’, pochopit’ a efektivne zvladat’ svoje emacie a veitit’ sa do emdcii inych, je jednou z

dolezitych kompetencii, ktoré by mal mat” moderny ¢lovek v 21. storo¢i.

3. Kreativita: myslenic mimo ramca, generovanie inovativnych napadov a hl'adanie
jedine¢nych rieSeni problémov. V rychlo sa meniacom modernom svete st l'udia, ktori dokazu

vytvarat’ kreativne napady, vzdy o krok vpred.

4. RieSenie konfliktov: Schopnost’ riesit’ a rie§it” konflikty konStruktivne a pokojne. Je
nesmierne délezité vediet' vytvarat konStruktivne rieSenia konfliktov medzi narastajicou

konkurenciou a problémami hustej populacie vo vietkych oblastiach Zivota.

5. Posilnenie postavenia: Povzbudzovanie a podpora ostatnych, aby wvyuzili svoj
potencidl a dosiahli svoje ciele. V zaujme vytvorenia pracovného prostredia zalozeného na
spolupraci by sa mala zvySit' motivacia kazdého jednotlivca a mal by byt povzbudeny, pokial

ide o ulohu, ktort ma vykonat'’.

6. Kulturne povedomie: Byt otvoreny a reSpektovat’ rozne kultarne perspektivy a
zvyklosti. V dneSnej Coraz viac multikultirnej Struktire spolo¢nosti musia jednotlivei
reSpektovat’ a byt tolerantni voci jednotlivcom s odliSnymi kultirami, aby mohli Zit' v mieri a

spolupraci.
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7. Spolupraca: Spolupraca: Efektivna spolupraca s ostatnymi v timovom prostredi
znamena vyuzitic réznych silnych stranok a zruc¢nosti. Spolupraca, ktora je jednou z
najvyznamnejSich kompetencii medzi zruénostami 21. storocia, je vel'mi dblezitd na to, aby
sme dokazali pracovat’ v harmoénii v pracovnom aj osobnom Zivote a aby sme mohli tazit' z

rozdielov.

8. Vytvaranie sieti: Vytvaranie a udrziavanie vztahov so Sirokou Skalou l'udi, a to tak z
profesionalneho, ako aj osobného hl'adiska. Cudia ako spolocenské bytosti potrebujii vytvarat

dobré vzt'ahy so svojim okolim a Zit' v harmonii.

9. Informovanost’: Pochopenie uvedomenia si pritomného okamihu a plné zapojenie
sa do pritomného prezivania. Uvedomovanie si pritomného okamihu a jeho prezivanie v
rychlom tempe je jednym z najdolezitejSich kritérii pre duSevné zdravie ¢loveka v intenzivnom

tempe.

10. Verejny prejav: efektivne a sebavedome komunikovat pred publikom.
Sebavedomy jedinec je ten, kto sa citi dobre pred spolo¢nost'ou a dokaze tuto spolo¢nost

ovplyvnit a strhn(t’ za sebou.

11. Iniciativa: Iniciativa: podnikanie proaktivnych krokov a vyuzivanie prilezitosti na
dosiahnutie cielov. Ked'Ze ¢as rychlo napreduje, jednotlivei, ktori dokazu prijimat’ spravne a
rychle rozhodnutia a vyvijat’ iniciativu bez prekroéenia svojich pravomoci, moéZu pristupovat’ k

problémom viac orientovanym na riesenie.

12. Vd’aénost’: Vdacnost: Rozvijanie zmyslu pre ocenenie pozitivnych stranok Zivota
a vzdavanie vd’aky druhym. Ti, ktori dokazu pod’akovat’ lud’om okolo seba za ich tsilie alebo
sa ospravedInit’, ked’ urobia chybu, st jedinei, ktori dokdZu nadviazat’ pozitivne vztahy s 'ud'mi

a navodit’ im dobry pocit.

Je doélezité mat na pamiti, ze osobné a Zivotné kompetencie nic st pevne stanovené
charakteristiky; ucenie, prax a sebauvedomenie sa mozu ¢asom rozvijat. Neustala praca na
tychto kompetenciach moZze viest’ k osobnému rastu, zlepSeniu vzt'ahov a Gspechu v réznych

oblastiach Zivota.
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Samosprava

Sebaovladanie je zruénost’, ktora zahina jednotlivcov, aby nejakym sposobom riadili a
kontrolovali svoje vlastné pravomoci, pouzitie a efektivne uradnikov. Sebaovladanie zohrava
dolezith tlohu pri osobnom rozvoji a uspechu a poméha l'ud'om dosiahnut’ ich (Kanfer &

Gaelick-Buys, 1991).

Ddélezitost samospravy spociva v tom, Ze zabezpeCuje dosiahnutie cielov. Ak
jednotlivec dokaze riadit’ svoj ¢as a svoje spravanie, pravdepodobnost’ dosiahnutia svojich
ciel'ov sa primerane zvysi. Takisto samosprava moze jednotlivcovi pomoct’ vyhnat sa chybam,
ktoré by ho (ju) mohli vratit’ spit’. A napokon, samosprava méze zlepsit aj celkovy vykon tym,

ze pomdze zostat’ sustredeny a motivovany.

Niektoré klicove aspekty a vlastnosti zvySovania zru¢nosti v oblasti sebariadenia st

(Grady & Gough, 2014; Hoff & DuPaul, 1998):

1. Casovy manaZment: Je to efektivne riadenie &asu I'udi, uréovanie ich motivacie a
ich efektivne vyuZzivanie. Time management je dolezity z hl'adiska zvySovania pracovnych

miest, zabezpecenia prechodu medzi pracovnym a sukromnym zivotom a znizovania stresu.

2. Stanovenie ciel’ov: Je dblezité stanovit’ si jasné a dosiahnutel'né ciele a urobit’ krok

k dosiahnutiu tohto vysledku. Ciele zvySuji motivaciu a stavaju sa silou, ktord vedie k uspechu.

3. Sebadisciplina: Je to schopnost’ motivovat’ sa a sustredit’ sa na seba. Sebadisciplina
je vel'mi délezita, aby ste dokazali drzat’ krok s naroénymi podmienkami, vyhybali sa zlym

navykom a pracovali efektivne.

4. Riadenie emécii: Je to schopnost pochopit, prijat’ a usmernit’ seba samého. Je

dolezité ovladat emdcie a primerane ich vyjadrovat’ a nadvizovat’ zdravé medziludské vztahy.

5. Zvladanie stresu: Rozvijanie zdravych stratégii na zvladanie stresu a prijimanie
preventivnych opatreni proti jeho negativnym uéinkom. Zvladanie stresu zlepSuje celkovi

kondiciu a zmeny nalady.
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6. Samokontrola: Sebahodnotenie je jednym z najdélezitejsich krokov vo vyvoji
jednotliveca. Sebamonitorovanie podporuje osobny rast tym, ze identifikuje silné stranky a

oblasti, ktoré je potrebné upevnit’.

7. Motivacia: Zvysit vnatorni motivaciu a vynaloZit’ potrebné usilie na jej dosiahnutie.

Motivacia je kI'i¢om k tomu, aby ste dokazali pokradovat’ v tazkych ¢asoch.

8. Sebaakcepticia: Je to proces pochopenia a prijatia seba samého. Sebaakceptacia

vytvéra pozitivny pocit zo seba samého a silné presvedcenie.

9. Interakcia so sehou samym: Schopnost’ efektivne komunikovat’ s inymi 'ud’mi.
Interakcia so sebou samym je dolezitd pre Gispech a harmoniu v pracovnych a spoloc¢enskych

vzt'ahoch.

10. Adaptacia: Schopnost’ prisposobit’ sa zmenam a byt flexibilny. Prisposobenie je

nevyhnutné pre Gspech za danych okolnosti.

11. Kontrola spravania: V tomto pripade ide o ovladanie impulzov a poZiadaviek.

Pomaha nam chrénit’ sa pred negativnymi dosledkami naSich Zelani.

Sebaovladanie zohrava ddlezita ulohu v osobnom rozvoji. Pomaha I'udom byt
Gspesnejsimi a zit’ §tastny zivot. Rozvijanim prislusnych zru¢nosti sa l'udia stavaju kapitanmi

svojich vlastnych zivotov a mdzu sa efektivnejsie posuvat’ vpred.

Sebaiicta

Sebaticta sa vzt'ahuje na vSeobecny nazor a hodnotenie, ktoré maja jednotlivei o sebe.
Je to subjektivne vnimanie vlastnej hodnoty a vlastnej hodnoty. Sebahodnotenie zohrava
kI'ai¢ovu ulohu pri formovani presvedéenia, myslienok, pocitov a spravania ¢loveka. Zdravé
sebahodnotenie je nevyhnutné pre vSeobecnii pohodu a Gspech v rdéznych oblastiach zivota
(Orth a Robins, 2014).

Sebatcta je dolezita preto, lebo ma silny vplyv na situacie, ako je motivacia a tspech v

zivote. Nizke sebavedomie ¢loveka mdze zabranit’ tomu, aby bol Gspe$ny v socidlnom prostredi
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(v skole, v praci atd’.). Pretoze Elovek, ktory sa takto citi, nemusi verit, ze mdze nieCo
dosiahnut’. Preto sa ticto pocity odrazaji v jeho pracach a ¢inoch. Okrem toho zdravé
sebavedomie pomdha pri dosahovani tspechu (Pyszczynski, vd, 2004). Jedinci s touto

motivaciou mozu viest’ svoj Zivot tak, Ze prejavuju pozitivny a asertivny postoj.

Negativny a nezdravy postoj k sebe samému znamena stratu sebaticty. Jedinec chape
tento nedostatok u seba (seba) tak, ze priznaky, ktoré sa u neho objavuju, si rozne. Opatrenia,

pri ktorych dochadza k nedostatku sebatcty, mozno pozorovat’ s nasledujicimi dosledkami:

15. Nechut' k sebe samému

16. Myslite si, Ze ostatni 'udia st slabi alebo Skaredi.
17. Nestyd'te sa byt’ spolo¢enski

18. Neschopnost’ vyjadrit’ svoje potreby

19. Nepristupnost’ inovaciam

20. Nerespektovanie vlastnej existencie

21. Nemyslite si, Ze si vas okolity svet nevazi

Tu st uvedené niektoré kI'icové aspekty a vlastnosti zvySovania sebatcty (Heatherton

& Wyland, 2003; Zeigler-Hill, 2013):

1. Pozitivny sebaobraz: Ludia so zdravym sebavedomim maji vo vSeobecnosti
pozitivne vnimanie samych seba. Uznavajh svoje silné stranky, talenty a uspechy a zaroven si

uvedomuju svoje nedostatky a oblasti, v ktorych by mali rast’.

2. Sebaakcepticia: Sebaprijatie zahffia bezpodmienecné prijatie seba samého, vratane
jeho pozitivnych aj negativnych aspektov. Ide o to, aby ste boli spokojni s tym, kym ste, a

nehladali neustale suhlas druhych.

3. Dévera: Dovera vo vlastné schopnosti a Gsudok je charakteristickym znakom
zdravého sebavedomia. Tato sebadovera dava jednotlivcom silu prekonavat tazkosti a

odhodlane ist’ za svojimi ciel'mi.

4. Odolnost’: LCudia so sebavedomim s odolnejSi voc¢i nedspechom a zlyhaniam. Su

lepsie pripraveni odrazit’ sa od tazkych situacii a udrzat’ si pozitivny pohl'ad na vec.
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5. Nastavenie hranic: Zdravé sebavedomie umoziuje jednotlivcom stanovovat a
udrziavat’ primerané hranice vo vztahoch. Tito jednotlivei dokazu v pripade potreby povedat

nie a vyhnut’ sa zneuzivaniu.

6. Asertivita: Asertivita znamena vyjadrovat’ myslienky, pocity a potreby otvorenym a

re§pektujucim spésobom. Podporuje zdravé sebavedomie, asertivitu a efektivhu komunikaciu.

7. Menej strachu z odsidenia: Jedinci so zdravym sebavedomim sa menej zaoberaju
tym, ¢o si o nich myslia ostatni. Jedinci, ktori dokdzu prelomit’ spologensky tlak na

inovativnost’, sa zvyc¢ajne zapisali do historie.

8. Posilnenie postavenia: Sebavedomie dava jednotlivcom silu prevziat’ kontrolu nad

svojim Zivotom, robit’ rozhodnutia a prevziat’ zodpovednost’ za svoje Ciny.

9. Otvorenost’ voci spiitnej vizbe: Ludia so zdravym sebavedomim su otvoreni

konstruktivnej spétnej vézbe a vyuzivaju ju ako prilezitost' na rast a rozvoj.

10. Stcit so sebou samym: Sebavedomic zahfiia aj laskavost’ a stcit so sebou samym,
najmi v ¢ase neuspechu alebo chyby. Jednotlivei by mali mat’ zruénosti sicitu so sebou, aby

ich stresujuce a intenzivne zivotné tempo ovplyvihovalo ¢o najmenej.

11. Menej porovnavania: Zdravé sebavedomie znizuje potrebu neustaleho
porovnavania sa s ostatnymi a uvedomuje si, ze kazdy ma svoje silné a slab¢ stranky. Aby bol
¢lovek autentickou osobnost'ou a vytvoril zdravé prostredie spoluprace, musi prijat’ sam seba a

vyhybat' sa porovnavaniu.

12. Pozitivne vztahy: Jedinci so sebavedomim maji tendenciu mat zdravsie a

plnohodnotnej$ie vztahy, pretoze do interakcii vnasaji pocit dovery a autenticity.

Je doblezité si uvedomit’, Zze sebatcta nie je pevne dand a mbéZe sa Casom menit.
Jednotlivea mozu ovplyvnit’ rozne faktory, ako si minulé sktsenosti, socidlne interakcie a
osobné uspechy. Sebavedomie je viak vlastnost’, ktort mozno pestovat’ a rozvijat’ prijimanim

pozitivnych opatreni na vytvorenie sucitu so sechou samym a pozitivnej$icho vnimania seba
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samého. Rozvijanie sebaticty umoziuje ¢loveku vaésiu celkovii Zivotni spokojnost’ a odolnost’

vodi tazkostiam.

Podmodul 1B: RieSenie problémov, rozhodovanie

RieSenie problémov

Na vybudovanie tispesnej kariéry je vel'mi dolezité rozvijat’ schopnosti rieSit’ problémy
uz od detstva. So zac¢iatkom socidlnych vztahov v zivote kazdého jednotlivea sa zacinaja aj
problémy. Z tohto dovodu by sa okrem socialnych zru¢nosti, ako je komunikacia a udrziavanie
komunikécie, mali rozvijat’ aj zruénosti rieSenia problémov, ktoré¢ sa mozu vyskytnuat (Gick,

1986).

Clovek je spolotenska bytost, preto sa socidlne vztahy za¢inaju vytvarat od prvych
rokov zivota a prinasaju so sebou problémy. Na to, aby sa problémy v dospelosti riesili zdravym

sposobom, je potrebng, aby si jedinec uz od detstva rozvijal schopnosti riesit’ problémy.

Zrucnost riesit’ problémy je schopnost premyslat’ o probléme, rozhodnit’ sa, ¢o a ako
urobit’, vyuzit’ zdroje a dospiet’ tak k rieSeniu. Pred rieSenim problému je potrebné definovat’, o
aky problém ide. Potom je potrebné zhromazdit’ informécie o probléme a jeho rieSeni, nasledne

vhodné rieSenie uviest’ do praxe a vysledok vyhodnotit’ (Norman, 1988).

Riesenie problémov je zakladnou zivotnou zrucnost'ou, ktora je potrebna v osobnom aj
profesionalnom Zivote. Tu st niektoré z dovodov, preco je rozvoj zru¢nosti rie§enia problémoy
délezity pre kazdého jednotlivca (Mayer,1999; Novick & Bassok, 2005):

19. ZvySuju zamestnatel'nost. Schopnost’ riesit’ problémy patri medzi najdolezitejSie
zru¢nosti pre firmy v réznych profesiach. Stru¢ne povedané, spolocnosti vzdy hladaju
proaktivnych myslitel'ov, ktori dokazu prekonavat’ profesionalne vyzvy.

20. Pomo6zu vam lahSie napredovat’ v kariére. Ak dokazete vymyslat kreativne rieSenia
roznych problémov, s ktorymi sa pocas svojej kariéry stretnete, budete mat’ va¢siu Sancu

na povysenie.
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21.Mé6zu sa stat’ dolezitou sucastou osobnej znacky. Vasa sticasnd spolo¢nost, vasi
kolegovia a vasa budica spolo¢nost’ vas budu vnimat’ ako kreativneho, spolahlivého a
uzitoéného ¢loveka.

22. Zdéraziuji mnozstvo d'alSich cennych zru¢nosti. Ked' sa preukazete ako rieSitel
problémov, uc¢inne tym vyjadrite, Ze venujete pozornost detailom, ste logicky,
kreativny, analyticky, zvedavy a d'alSie veci, ktoré spolo¢nosti u svojich zamestnancov
hladaju.

23. Zvysuja kreativitu. Proces rieSenia problémov si vyzaduje kreativitu, pretoze zahfia
generovanie novych napadov a pristupov k vyzvam.

24. Zvy%uji sebadéveru. Uspesné riefenie problémov zvySuje sebaddveru a poméha
jednotlivcom citit’ sa silnej§imi pri prekonavani buduacich vyziev.

25. Rozvijaju kritické myslenie. RieSenie problémov si vyzaduje kritické myslenie, ktoré
pomaha jednotlivcom analyzovat’ a vyhodnocovat situdcie, vd'aka Comu sa moézu lepsie
rozhodovat.

26. Zlepsuju timovt pracu a spolupracu. RieSenie problémov ¢asto zahfia spolupracu, ktora
pomaha rozvijat’ schopnosti timovej prace a posiliiuje vztahy.

27. Znizuj stres. Efektivne rieSenie problémov moze znizit’ stres, pretoze ponuka rieSenia

problémov a ul'ahcuje rieSenie konfliktov.

Niektoré metody na rozvoj zruc¢nosti pri rieSeni problémov su (Baker & Baker, 2017,

Lesgold, 1988):

1. Kritické myslenie: Kritické myslenie zahffia objektivnu analyzu problému,
vyhodnotenie dokazov a zvazenie rdznych hl'adisk pred prijatim zaveru. Vyzaduje si logické

uvazovanie a schopnost’ samostatného myslenia.

2. Kreativita: RieSenie problémov si ¢asto vyzaduje netradi¢né myslenie a hl'adanie
inovativnych rieSeni. Schopnost’ generovat’ nové napady a pristupy je cennym aspektom tejto

zruénosti.
3. Analytické zru¢nosti: RieSenie problémov zahfia rozklad zlozitych problémov na

mensie, l'ahSie zvladnutelné casti. Silné analytické zrucnosti si uzitoéné pri pochopeni

zakladnych pri¢in problémov a identifikacii modelov alebo trendov.
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4. Rozhodovanie: Rozhodovanie na zdklade informacii je kI'i¢ovou sti¢ast'ou rieSenia
]

problémov. Zahiha zvazovanie vyhod a nevyhod réznych rieseni a vyber najlepsicho postupu.

5. Vynaliezavost’: RieSenie problémov si Casto vyzaduje efektivne vyuzivanie
dostupnych zdrojov. Byt' vynaliezavy znamena najst’ alternativne pristupy a prispdsobit’ sa

réznym situaciam.

6. Spolupraca: Mnohé problémy v 21. storo¢i su zloZité a mnohostranné a vyzaduju si
podnety z réznych uhlov pohl'adu. Spoloéné rieSenie problémov zahfia efektivnu spolupracu s

ostatnymi, oceflovanie rozmanitosti a vyuzivanie silnych stranok timu.

7. Flexibilita: Nie vSetky problémy maji jednoduché rieSenia a mozu sa vyskytnut
komplikacie. Odolnost’ pomaha jednotlivcom ustipit’ od neiispechov, poucit’ sa zo skisenosti a

vytrvat’ pri hl'adani rieSeni.

8. Komunikacia: Komunikacia: Schopnost’ jasne formulovat' problémy, zdielat

myslienky a vysvetl'ovat’ rieSenia je nevyhnutna pre efektivne rieSenie problémov.

Dalezitost’ zruénosti rieSenia problémov v 21. storodi je sposobend viacerymi faktormi:

1. Komplexné vyzvy: Dnedny svet sa vyznacuje komplexnymi a vzajomne prepojenymi
vyzvami, ako st zmena klimy, chudoba a technologicky pokrok. Efektivne rieSenie problémov

je nevyhnutné na rieSenie tychto problémov.

2. Rychly technologicky pokrok: Technoldgie sa neustale vyvijaji, ¢o vedie k novym
vyzvam a prileZitostiam. Na prispdsobenie sa tymto zmenam a efektivne vyuzivanie technologii

st potrebné schopnosti riesit’ problémy.

3. Globalizacia: S rasticou prepojenostou sveta ¢elia jednotlivei a organizacie vyzvam,
ktor¢ presahuju geografické hranice. Zrucnosti pri rieSeni problémov st nevyhnutné na

orienticiu v tomto globdlnom prostredi.
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4. Inoviacie a podnikanie: Riesenic problémov je zdkladom inovacii a podnikania.
Ludia, ktori dokazu tvorivo identifikovat’ a rie§it’ problémy, maji véacsiu sancu uspiet’ v tychto

oblastiach.

5. Neustale vzdelavanie: RieSenie problémov c¢asto zahfiia hl'adanie a ziskavanie
novych poznatkov. Vo svete, kde je ucenie celozivotnym procesom, je tiato zruénost

neocenitel’na.

Na rozvijanie zruénosti pri rieSeni problémov sa jednotlivei mozu zapéjat’ do ¢innosti,
ktoré podporuju kritické myslenie, pracovat' na skutocnych vyzvach, zicastiiovat' sa na
skupinovych projektoch a vyhladavat’ spitni vidzbu, aby neustile zlepSovali svoje schopnosti

riesit’ problémy.

Riesenie problémov je celkovo zakladnou zrucnostou, ktora jednotlivecom umoziuje

vyrovnat’ sa so zlozitost'ou moderného sveta a presadzovat pozitivne zmeny.

Rozhodovanie

Rozhodovanie je kognitivny proces, v ktorom si jednotlivei alebo skupiny vyberaju
postup z réznych alternativ na dosiahnutie uréitého ciel'a alebo vyrieSenie problému. Je to
zakladna zrucnost’, ktora zohrava kl'icova Glohu v osobnom aj profesiondlnom Zzivote. K¥ym
dobré rozhodovanie vedie k pozitivnym vysledkom, zI¢é rozhodovanie moze viest’ k neziaducim

vysledkom (Slovie, 1988).

Medzi problémy, ktoré ovplyviluju nerozhodnost, patria "nedostatok sebaddvery",
"neschopnost’ vybrat’ si z moznosti", "neschopnost’ rozhodnut’ sa, ¢o je dolezit¢", "lipnutie na
detailoch", "Cakanie na rozhodnutie druhej osoby", "neschopnost’ urazit’ sa", "neschopnost’
povedat’ nie", "neschopnost’ povedat’ nie". byt konfrontovany s témou, o ktorej nema Ziadne
vedomosti", "dominantny postoj druhej osoby" a "vsetky druhy rozhodnuti obsahuji negativne

dosledky".

9. Plachost / Shyness: Najdolezitejsim dévodom, preco ostychavi a plachi I'udia zostavaju

nerozhodni, je obava, Ze ich hodnota v otiach ostatnych klesne v dosledku rozhodnutia,
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ktoré urobia. Obavaju sa, ze ich rozhodnutie sa im nebude paéit, buda ho kritizovat,
nepochopia ho a budl nan reagovat'.

Strach zo zlyhania: Rozhodovanie je Ciastotne volbou. Nie je to skér podstupovanie
rizika. Myslienka, Ze volba, ktort urobili, mohla byt' chybou, nechdva mnohych l'udi
nerozhodnych. Ti, ktori sa boja urobit’ chybu, si myslia, ze ak urobia chybu, mézu prist’
o scba alebo 0 mozné reakcie inych 'udi, a tie zvelicuju.

Strach zo straty lasky toho druhého: Ludia, ktori sa snazia nestratit’ lasku a zaujem
druhej osoby, mézu byt nerozhodni, ked’ premysl'aji o svojich vlastnych Zelaniach a
Zelaniach druhej osoby. Myslia si, Ze ak sa budu snazit’ robit’ si svoje vlastné veci,
pripravia sa o lasku, o ktorej si myslia, Ze ju potrebuji. Viésinou sa spravaju, akoby
nemali Ziadne Zelania ani potreby; bud’ nechaji rozhodnutie na druha stranu, alebo
konaji podl'a svojich zelani a potrieb.

Zavislost: Ludia so zavislou Strukturou osobnosti, ktori sa nedokazu rozhodovat’ sami
a o¢akavaju, ze za nich bude rozhodovat’ niekto iny, chci, aby za nich v kazdej veci

rozhodoval niekto iny. Ich oéakdvania mézu zvonku pdsobit’ nerozhodne.

Pre realizaciu rozhodovacicho spravania existuju tri podmienky:

Pocit jednotlivea z problému, ktory vyvolava potrebu prijat’ rozhodnutie.
Viac ako jedna moznost’ rieSenia tazkosti.

Jednotlivec si moze slobodne vybrat jednu z moznosti.

Tu je niekol’ko klicovych bodov o rozhodovani (Eisenfiihr, vd. 2010; Eisenhardt &

Zbaracki 1992):

1. Postup: Rozhodovanie sa zvyéajne riadi systematickym procesom, ktory zahfiia

nickol’ko faz vratane identifikacie problému, zhromazd’ovania informécii, vytvarania

alternativnych rieSeni, hodnotenia moZnosti, prijimania rozhodnuti a realizacie a monitorovania

zvoleného postupu.

2. Intuicia verzus racionalita: Pri rozhodovani mozno pouzit’ racionalny pristup, ked’

jednotlivci zvazuju vyhody a nevyhody jednotlivych moZznosti a vyberaju ti najlogickejSiu. Na

druhe;j

strane, intuitivne rozhodovanie sa pri rychlom rozhodovani spolicha na intinktivne

pocity a minulé skusenosti.
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3. Typy rozhodnuti: Rozhodnutia mozno rozdelit do réznych typov na zaklade
faktorov, ako je Uroven rizika a Casova ndro¢nost. Medzi bezné typy rozhodnuti patria
strategické rozhodnutia (dlhodobé a na vysokej trovni), taktické rozhodnutia (kratkodobé a na
strednej Urovni), operativne rozhodnutia (kazdodenné a na nizkej urovni) a planované

rozhodnutia (rutinné a opakované).

4. Faktory ovplyviiujuce rozhodovanie: Rozhodovaci proces mozu ovplyvnit’ r6zne
faktory wvratane osobnych hodnét, emocii, kognitivnych predsudkov, sociialneho tlaku,

dostupnych zdrojov a zlozZitosti problému.

5. Modely rozhodovania: Existuje mnoho modelov a technik rozhodovania, ako
napriklad model racionalneho rozhodovania, model obmedzenej racionality, uspokojive,
intuitivne rozhodovanie a Vroom-Yetton-Jagov rozhodovaci model. Kazdy model pontika iny

pristup k rozhodovaniu na zéklade Specifickych suvislosti a cielov.

6. Skupinové rozhodovanie: Ak sa rozhodnutia tykaju viac ako jednej zainteresovanej
strany alebo ¢lena timu, prichadza na rad skupinové rozhodovanie. Zahima spolupracu,

brainstorming a budovanie konsenzu s ciel'om dospiet’ ku kolektivnemu rozhodnutiu.

7. Riziko a neistota: Rozhodovanie Casto zahfiia prvok rizika a neistoty. Posudenie
potencidlnych rizik a zohladnenie neistoty je kIiCové pre prijimanie informovanych

rozhodnuti.

8. Utte sa z rozhodnuti: Kazdé rozhodnutie je prilezitostou poucit’ sa a zlepsit’ budice

rozhodovanie.

Zlepsenie rozhodovacich zruc¢nosti moze pomoct zlepsit’ schopnosti riesit’ problémy a
robit’ efektivnej$ie rozhodnutia v réznych oblastiach Zivota. Je délezité, aby ste zostali otvoreni
novym informaciam, zvazovali rozne perspektivy a neustale zlepSovali svoj pristup k

rozhodovaniu.

Podobne ako iné zruénosti, aj rozhodovanie sa da ¢asom rozvijat’ prostrednictvom praxe

a uCenia sa zo skusenosti.
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Aktivita &, 1

MODUL 1 Ako sa stat’ modernym ¢lovekom v 21, storo&i?
Nézov Cinnosti Laskava spolo¢nost’

Pedagogicky ciel’ Realizacia dramy v praci alebo u nas doma.

Cielova skupina Znevyhodnené alebo zraniteI'né skupiny

Trvanie (v mintatach) 60 minat

Prostredie Pracovisko, domace prostredie, miesto skolenia
Vel'kost’ skupiny 4 - 12 0s6b

Metaoda Drama, brainstorming, diskusia, demonstrécia,
Nastroje Priestor, kde si I'udia mozu pohodlne sadnut, stolicky,

dostatok priestoru na demonstraciu, papier a ceruzku na
bodovanie.

Opis Cinnosti

"Existuje mnoho charakteristik, ktoré by mali mat’ moderni 'udia v 21. storo¢i. Jednotlivei
s tymito udajmi moézu mat’ potencial zit' Gspesnejsi a skryty Zivot na celom svete dynamicky
a rychlo v 21. storoc¢i. Cielom tejto aktivity je diskutovat’ o charakteristikich modernych
'udi, ukazat' 'udi s r6znymi charakteristikami inym l'ud’om prostrednictvom dramy a urobit’

niekol’ko navrhov.

Text pokynov pre ucastnikov
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1. Nasleduju niektoré z vlastnosti, ktoré by mal mat’ moderny ¢lovek v 21. storo¢i. Oznacte,

ktoré z tychto vlastnosti mate.

a. Mam silné komunika¢né schopnosti.

b. Mam dobru emocionalnu inteligenciu.

c. Mam dobru kreativitu.

d. Dokazal som riesit’ konflikty.

e. Dokazem pomdct’ ostatnym dosiahnut ciele.

f. Som otvoreny a re§pektujem roézne kultirne nazory a postupy.

g. Mam povahu spolupracovnika.

h. Dokdzem nadviazat’ a udrziavat' vztiahy so Sirokou $kalou I'udi, a to tak v pracovne;j,
ako aj v osobnej oblasti.

1. Vzdy dokazem zostat’ v pritomnosti.

j- Dokézem dobre hovorit’ na verejnosti.

k. Mam podnikatel'ski1 osobnost’.

I. Rozvijam zmysel pre pozitivne aspekty Zivota a d'akujem ostatnym.
m. Som clovek, ktory dokaze riesit’ problémy.

n. Mam o sebe pozitivny nazor.

2. Facilitator aktivity kladie Gcastnikom otdzky o tom, preco oznacili vlastnosti, ktoré
oznacili, a zada Gcastnikovi tlohu naplanovat’ 5-minttove rozpravanie o vlastnosti, ktord ma.
3 - Pocas aktivity bude 1 hodina prestavka, pocas ktorej si uc¢astnici budi méct’ naplanovat’
svoju dramu.

4 - Prejdeme k druhej Casti aktivity. V druhegj Casti kazdy ucastnik hra svoju vlastna Glohu.
Pri hrani vlastnej ulohy méze ziskat' podporu od ostatnych tcastnikov.

5. Ucastnici, ktori prostrednictvom dramy zobrazujii svoje vlastné charakteristiky, si
hodnoteni ostatnymi ucastnikmi.

6 - Na konci podujatia poskytn realizator a G¢astnici podujatia vSetkym spétnt vizbu. Body,
ktoré dali ostatni tiCastnici, sa s¢itaju a osoba, ktord spomedzi ti€astnikov najlepsic zahra

svoju ulohu, dostane certifikat o Gspechu, ktory pripravi realizator podujatia.
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Zhrnutie - Sebareflexia pre uéastnikov $kolenia

1. Co som sa pri tejto aktivite naugil?
2. Co si beriem so sebou do svojho Zivota?
3. Aky vplyv ma na moj sicasny a buduci sposob zivota?

4. Aky krok mozem urobit’ zajtra na zéklade toho, ¢o som sa naucil/a pocas tejto aktivity?
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Vyznam nasich vztahov a

obcianskej participacie v
dnesSnom zivote

Roznorodost kvality vztahov (napr. manzelsky partner, priatelia, rodinni prislu$nici) a
socialnych sieti cloveka ako spolocenského tvora v kazdodennom Zzivote prinasa rozhodujice
vysledky z hl'adiska zdravia a pohody. Vyskum takychto zisteni sa zrychlil po tom, ako bol v
roku 1988 v znamom vedeckom vyskumnom ¢asopise uverejneny ¢lanok s nazvom "Socialne
vztahy a zdravie". A to az do takej miery, ze podl'a tohto ¢lanku boli socidlne vizby
vyhodnotené ako dolezity predchodca umrtnosti a stviseli s telesnym a dusevnym zdravim
(pozri House a kol., 1988). V nadviznosti na takéto zarazajuce vysledky vyskumu analyza
udajov ziskanych od statisicov I'udi ukazala, Zze Sance na prezitie sa mézu zvysit’ az o 50 %
vd’aka vyssej socialnej integracii (Holt-Luntstad a kol., 2010). Holt-Luntstad, vedec, ktory sa
zaobera vyskumom socialnych vztahov, zdoraznil ddlezitost’ prepojenia medzi socidlnymi
vzt'ahmi a zdravotnymi vysledkami a uviedol, Ze slabé socidlne vizby "predstavuji hrozbu pre
zdravie, ktora sa rovna vyfajceniu 15 cigariet denne". (Holt-Luntstad, 2017, s. 128). Na zaklade
takychto vysledkov vyskumu sa v tejto Casti bude diskutovat’ o dynamike medziludskych
vztahov (napr. komunikécia, spolupraca, rieSenie kontliktov, ob¢ianska participacia a empatia),

ktoré mozu odhalit’ délezité zlozky socialnych vztahov.
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2A. Medziludské zruénosti: Komunikacia, spolupraca a rieSenie konfliktov

Socialne vztahy umoziuju l'ud’om vytvarat’ si vazby so svojimi rodinami, priatel'mi,
susedmi a komunitami. Tieto vizby su dolezit¢ pre emocionalnu podporu, solidaritu a
spolupracu. Socidlne vzt'ahy integruji jednotlivcov do spolo¢nosti a umoziuji im stat’ sa jej
sucastou. To pomdha lI'ndom rozvijat ich identitu a angaZovanost' a zvysuje ich pocit
spolupatri¢nosti. Laska, podpora a oddanost’ v blizkych vzt'ahoch mézu zvysit' $t'astie T'udi.
Obcianska angazovanost’ umoziiuje jednotlivcom zapojit sa do rieSenia spolo¢enskych
problémov a usilovat’ sa 0 zmenu. Pomédha tiez identifikovat’ potreby komunity a zlepSovat
komunitné sluzby. Clenovia komunity tak mézu najst’ uéinnejsie a origindlnejsie rieSenia tym,
Ze sa zameraju na svoje vlastné potreby. Socialne vztahy a ob&ianska angazovanost’ umoziuju
I'ud’om pozitivne ovplyvhovat’ svoje komunity. Cudia mozu prostrednictvom dobrovolnickej
¢innosti a komunitnej prace urobit’ svoje komunity lepSim miestom. Socidlne vzt'ahy a
ob¢ianska angazovanost’ podporuju harmoniu v spolocnosti. V tomto kontexte mozu znizit

socialne konflikty a vytvorit' spravodliva spolo¢nost’.

Socialne vztahy poskytuji 'ud'om socidlnu podporu a istotu. Tato podpora umoziuje
jednotliveom citit sa bezpe€ne v ¢ase krizy alebo ked’ ¢elia tazkostiam. Aby sme uviedli priklad
na imigrantoch, ktori st znevyhodnenou skupinou, po prvé, proces integracie imigrantov sa
zaCina rozvijanim pocitu, Ze su sicastou novej spolocnosti. Dobré a pozitivne socialne vztahy
pomahaji jednotlivcom pocitovat’ prisludnost” k novej spolo¢nosti. Pocit spolupatriCnosti je
kI'i¢om k integracii. Po druhé, socidlne vzt'ahy prispievaju k tomu, aby sa jednotlivei nauéili
jazyk novej krajiny a lepSie pochopili miestnu kultru. Komunikacia s miestnymi 'ud’'mi
zlepSuje jazykové zruénosti a kultirne interakcie ul'ahéuju lepsie pochopenie roznych kultir.
Po tretie, dobré socidlne vztahy mozu pristahovalcom ulah¢it’ hl'adanie prace. Kontakty s
miestnymi I'ud’'mi mézu otvorit’ pracovné prilezitosti a poskytnut’ referencie. Okrem toho
socialna izolacia a osamelost’ mozu mat’ negativny vplyv na dusevné zdravie jednotlivcov.
Dobr¢ socidlne vztahy mézu zmiernit tieto negativne acinky a prispiet’ k tomu, aby sa l'udia

citili lepSie po psychickej stranke.

Obcianska participacia pomaha znevyhodnenym skupinam lepSie sa integrovat’ do
spolo¢nosti, nadviazat’® uzSie vztahy s miestnou komunitou a aktivne prispievat’ k
spoloc¢enskému zivotu (Ayyildiz & Karatag, 2022). Obc¢ianska angazovanost’ napriklad
umoziuje pristahovalcom citit' sa suastou novej spoloénosti. To pomaha jednotlivcom
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rozvijat’ pocit spolupatricnosti. Komunitné aktivity, dobrovol'nicka praca alebo miestne
organizacie, na ktorych sa zG€astiuji, umoziuju jednotlivcom vyrovnat sa s ich novou
identitou. Po druhé, obcianska angazovanost’ poskytuje pristahovalcom platformu na
vyjadrenie svojho nazoru. Jednotlivei mozu diskutovat’ o socidlnych otazkach, obhajovat’ svoje
prava a prispievat’ k zlepSovaniu svojej spolo¢nosti. Po tretie, svojimi skisenostami a pohl'admi
mozu prispiet’ k spolocenskym zmenam. Okrem toho sa T'udia mozu zaroven podelit' o svoju

kultiru a komunikovat’ s miestnou kultirou. To moze znizit' predsudky a zvysit' toleranciu.

V ftejto Casti sa bude hovorit’ o medziludskych zru¢nostiach, ako je komunikacia,
spolupraca a rieSenie konfliktov, ktoré mézu l'udia vyuzit' na zvySenie svojich pozitivnych
vzt'ahov a ucasti na spolo¢enskom zivote. Komunikaéné zru¢nosti pomahaju 'ud'om jasne
vyjadrit’ svoje pocity a myslienky, pochopit’ nazory inych a vcitit’ sa. Zru¢nosti spoluprace
ulah¢uju 'ndom z réznych kultar stretivat’ sa a pracovat’ na dosiahnuti spoloénych cielov.

Zrucnosti rieSenia konfliktov ucia riesit’ pripadné nezhody pokojne a konstruktivne.

Komunikaéné zru¢nosti

V dnesnom svete si komunikacné zrucnosti nevyhnutné pre kazdého. Jazykové a
kultarne rozdiely mozu jednotlivcom st'azovat’ ucast’ na spoloc¢enskom Zzivote. Komunikécia
prebicha prostrednictvom ustnej, pisomnej a re¢i tela. Verbalna komunikacia zahfha vietky
zrucnosti hovorenia, poc¢uvania a porozumenia. Jasné a zrozumiteIné vyjadrovanie slov a
porozumenie tomu, ¢o druha osoba hovori, je ddlezité pre socidlne vztahy. Pisomné
komunika¢né nastroje, ako st e-maily, spravy a poznamky, st dolezité pre obchod a
kazdodenny Zivot. Je dolezité mat pristup k zdrojom na zlepSenie jazykovych zru¢nosti a
pisomnej komunikacie. Okrem toho je stcastou komunikacie aj mimika, gesta a re¢ tela.
Vyjadrovanie emocii reCou tela a porozumenie reci tela druhej osoby podporuje efektivnu

komunikaciu. Ddlezité otazky tykajice sa spravnej komunikécie méZeme vymenovat’ takto:

1. sebavyjadrenie: To znamend, Ze svoje pocity, myslienky a napady vyjadrujete jasnym,
ucinnym a zrozumitel'nym sposobom. Schopnost’ presne sa vyjadrovat’ posiliiuje vase

vzt'ahy, poméha rie$it’ konflikty a poskytuje jasnost’ v komunikacii.

2. Zrucénosti poéivania: Komunikacia nie je len o rozpravani, ale aj o poctivani. Venujte

pozornost’ aktivnemu pocivaniu, aby ste ukazali, Ze rozumiete tomu, ¢o druha osoba
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hovori, a ze vam na tom zalezi. Aktivne pocuvanie zvySuje vyznam komunikacie,
znizuje pocet nedorozumeni a pomaha vam lepSie sa spojitt s druhou osobou.
Zdokonalenie tejto zru¢nosti vim moze pomdoct’ efektivnejSie komunikovat’ v osobnom

aj pracovnom zivote.

3. Empatia: Dobré komunikaéné zruénosti pomahaju l'udom pochopit pocity a
perspektivy toho druhého. Napriklad empaticka komunikécia medzi znevyhodnenymi
skupinami a c¢lenmi komunity urychl'uje proces porozumenia a reSpektovania

kultimych rozdielov (Hynie, 2018).

4. Reé tela: Vyjadrujte sa pomocou reci tela a verbdlnej komunikacie. Je délezité
nadviazat’ o¢ny kontakt, pri poc¢uvani kyvat’ hlavou alebo vytvorit vztah a ddveru

prostrednictvom reci tela.

5. Bud'te otvoreni: Dobré komunikacné zruénosti umozinuji 'ud'om jasne vyjadrit’ svoje
myslienky a pocity. Otvorena komunikécia umozZiiuje obom strandm zdiel'at’ oGakavania

a obavy.

6. Prijimajte kritiku: Otvorené poclvanie nazorov a spitnej vizby druhych, ich

hodnotenie a primerana reakcia na tato spétna viizbu zlepSuje komunikaciu.

7. Pochopenie kultirnych rozdielov: Jazyk zahffia slovni zasobu, gramatiku a kultirny
kontext. Pochopenie miestnej kultiry a kultrnych rozdielov vim méze pomaoct lepsie

komunikovat’ (KaSima, 2008).

Spoluprica

Spolupraca v ramci socidlnej integracie mdze jednotlivecom umoznit’ rychlejsie zvladnut

vyzvy a prispdsobit’ sa.
1. Socidlna solidarita: Solidarita a spoluprica su rozhodujuce pri prekondvani naro¢nych

procesov. RieSenie spoloénych problémov a pocit solidarity posiliuja psychickn

pohodu ¢lenov znevyhodnenych skupin.
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2. Pristup k pracovnym prilezitostiam: Komunikdcia a spoluprica s miestnymi
obyvate'mi méze zlepsit pristup k pracovnym prilezitostiam a ul'ah¢it’ hospodérsku

integraciu.

3. Socidlna participicia a integracia: Jednotlivci potrebuji podporu a poradenstvo v
procese integracie a ti¢asti na spoloéenskom Zivote. Spolupraca s inymi l'ud'mi zohrava

ulah¢ujicu tlohu v osobnom a pracovnom zivote.

4. Zdravie a vzdelavanie: Znevyhodnené¢ skupiny moézu mat’ obmedzeny pristup k
zdravotnym sluzbam a mozZnostiam vzdelavania. Medzindrodna spolupraca modze

ulahéit pristup k zdkladnym sluzbam.

5. Mimovladne organizicie a vladna podpora: Mimovladne organizacie a vladne
programy, ktoré pomahaji znevyhodnenym skupinam, poskytuji prilezitosti na
spolupracu. Tieto organizacie poskytuji podporu v oblastiach, ako je vzdelavanie,
zamestnanost, zdravie a byvanie, a mézu pomdct’ znevyhodnenym skupindm lepSie sa

zaclenit’ do spolocnosti.

Spolupraca a socidlna integracia su preto dolezitymi prvkami, ktoré ulahcuji
Jjednotlivecom lepSie sa prispdsobit’ spolo¢nosti a viac do nej prispiet. Tieto koncepty podporuji
I'udi v nadvizovani socialnych kontaktov, komunikacii a spolupraci s miestnou komunitou a

zaroven pomdhaji miestnym komunitam akceptovat’ rozmanitost’ a rozdiely.

Riesenie konfliktov

Konflikty si nevyhnutnou sucastou ludskych vztahov a skupinove; dynamiky.
Zrucnosti pri rieSeni konfliktov maji velky vyznam na osobnej, profesionalnej a socialnej
trovni. Dobry pristup k rieSeniu konfliktov pomdha lud'om pochopit’ a re§pektovat’ sa
navzajom a budovat’ déveru. Zrucnosti v oblasti rieSenia konfliktov prispievaju k rychlejsiemu
a efektivnejSiemu rieSeniu sporov. Vysledkom je lepSia komunikacia a nizSia urovei napitia.
Riesenie konfliktov podporuje spolupricu a timova pracu. To prispieva k efektivnejSiemu
fungovaniu podniku. Dobré zrucnosti v oblasti rieSenia konfliktov pomahaji prijimat’ lepsie
rozhodnutia. Poc¢ivanie a vyhodnocovanie roznych pohll'adov umoziuje prijimat’ vyvazenejsie

a premyslenejSie rozhodnutia.
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Konflikty na pracovisku mézu napriklad znizit' produktivitu a negativne ovplyvnit
pracovn¢ prostredie. Dobré zrucnosti pri rieSeni konfliktov minimalizuji tieto negativne G¢inky.
Na spolocenskej urovni zru¢nosti v oblasti rieSenia konfliktov zvySuji porozumenie medzi
komunitami, schopnost’ najst’ mierové rieSenia konfliktov a podporuju socidlnu harméniu.
Zruénosti riesenia konfliktov mozu zvysit sebatctu, posilnit sebadoveru a pomoct
efektivnejsie komunikovat' (Cuhadar a Dayton, 2011; Kelman a Fisher, 2003). Nicktoré dolezité

uvahy tykajice sa rieSenia konfliktov st nasledovné:

1. Anatomia konfliktu: Konflikt oznacuje situdciu, v ktorej dochadza k nesthlasu alebo
treniu medzi roznymi jednotliveami, skupinami alebo stranami, pokial’ ide o zaujmy,
potreby, nazory alebo hodnoty. Anatémia konfliktu je délezita na pochopenie prvkov

konfliktu a spésobu, akym sa méze vyvijat' (Cuhadar a Dayton, 2011).

a. Strany: Strany mozu byt jednotlivei, skupiny alebo organizacie, ktoré¢ zaZivaji

konflikt vyplyvajici z ich rozdielov.

b. Zaujmy: Jednym z hlavnych dovodov konfliktu je, Ze strany maju rozdielne zaujmy.
Tieto zaujmy sa mozu tykat zdrojov, moci, postavenia, vlastnictva alebo inych

otazok.

¢. Potreby: Potreby mo6zu byt hlbSou pricinou konfliktu. Medzi zakladné potreby l'udi
patria bezpe€nost, Gcta, zavazok, sebaucta atd’. Tieto potreby nam moézu pomact’

lepsie pochopit’ pri¢iny konfliktoy.

d. Emocionalne faktory: Emociondlne reakcie mozu zvysit' intenzitu konfliktu a
stazit’ jeho rieSenie. Emocionalne faktory, ako su hnev, strach, frustricia a

nepriatel'stvo, mézu konflikt skomplikovat.

2. Dovody konfliktu: Konflikty m6zu vzniknut z réznych dovodov (Cuhadar & Dayton,
2011; Kelman & Fisher, 2003).

a. Rozne zaujmy a ciele: Konflikt moéze nastat, ak maju strany rozdielne zaujmy
alebo ciele. Napriklad konflikt medzi dvoma zamestnancami o povySenie na

pracovisku moze vzniknat’ z rozdielnych kariérnych cielov.
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Nedostatok zdrojov: V pripadoch, ked je potrebné rozdelit’ obmedzené zdroje
(peniaze, Cas, material atd’.), m6zu medzi stranami vzniknut' nezhody o tom, ako

rozdelit’ zdroje. Takéto konflikty sa v konkurenénom prostredi vyskytuja casto.

Hodnoty a presveddenie: Rozdielne hodnoty, presvedCenia a kultirne rozdiely
mézu viest' ku konfliktom medzi 'ud'mi (Kashima, 2008). Takéto konflikty mézu

suvisiet’ s osobnymi, socidlnymi alebo nabozenskymi presvedceniami.

Problémy s komunikaciou: Nedostatok komunikacie, nedorozumenia a

komunikacéné problémy mdzu sposobit’ spory medzi stranami.

Skisenosti z minulosti: Minulé negativne skisenosti mozu spdsobit, ze si [udia

vytvoria negativny postoj k sebe navzajom a vyvolaju budice konflikty.

Stres a tlak: Vysoky stupen stresu moze sposobit’, ze I'udia budu citlivejsi a aj malé

problémy sa budi stupiiovat’,

Individudlne rozdiely: Niektoré osobné faktory, najmid emocionalne stavy a
osobnostné ¢rty, mdzu ovplyvnit’ konflikty. Napriklad netrpezlivost’ alebo problémy

50 zvladanim hnevu mozu konflikty zvySovat'.

Stratégie rieSenia konfliktov: Stratégie rieSenia konfliktov pomahaji znevyhodnenym

skupinam efektivne riesit’ problémy (Cuhadar & Dayton, 2011; Kelman & Fisher,
2003).

a.

Diplomacia a vyjedndavanie: RieSenie problémov medzi dvoma stranami

prostrednictvom rozhovorov a vyjednavania méze podporit’ kompromis.

Empatia a porozumenie: Vzajomné porozumenie a empatia mézu vytvorit' silné
puto medzi stranami (Hynie, 2018). Pochopenie perspektivy jednej osoby druhou

moze zmiernit' konflikt.

Sprostredkovanie: Neutrdlna tretia strana moze pomoct pri rieSeni konfliktu

dosiahnut’ spravodlivii dohodu medzi stranami.
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d. Kultirna citlivost’: Vnimanie a reSpektovanie kultarnych rozdielov méze prispiet

k predchadzaniu a rieseniu konfliktov.

V doésledku toho zohravaji zrucnosti rieSenia konfliktov rozhodujucu Glohu v
socialnych vztahoch a obcianskej angazovanosti. Tieto zruc¢nosti mozu l'ud'om poméct
identifikovat’ problémy, pochopit’ ich pri¢iny a ucinne rieSit’ konflikty uplatnenim vhodnych
stratégii. Zruénosti rieSenia konfliktov podporené kultirnym porozumenim a empatiou mézu

tiez vytvorit' silnejsie viizby medzi spolocnostami a ul'ahCit’ adaptaciu.
2B. Ob¢ianska angaZovanost’ a empatia

Obcianska angazovanost’ je pojem, ktory zahffia mnoho formélnych a neformalnych
aktivit. Prikladom je hlasovanie, dobrovol'nictvo a skupinové aktivity (Abbott, 2010). Stru¢ne
povedané, definovat’ ob¢iansku angaZovanost' v ramci jednej kategorie je nemozné. Aktivity
obéianskej angazovanosti mozno skor kategorizovat réznymi spdsobmi. O obéianskej

participacii mozno hovorit’ v troch hlavnych okruhoch:
1. Ukast’ na vol'bach

Jednym zo zakladov demokracie je, Ze si spoloénost voli svojich vladcov. Ugast’ na
aktivitich zameranych na zvySenie poctu volicov pocas volebnych kampani je prikladom
obcianskej participacie. Podobne darovanie pefiazi podporovanému kandidatovi, vynalozZenie
casu a usilia na pomoc kandidatovi vyhrat alebo ucast na oficidlnej funkeii (napr.

predsedajiaceho) v den volieb je formou ob¢ianskej angazovanosti.
2. Dobrovol’nictvo

Ucast' na aktivitich, ktoré st prospe$né pre ostatnych ob&anov, ¢ uz individudlne alebo
v skupine, je typom obcCianskej participacie. Za dobrovolnicku ¢innost’ mozno povaZovat
napriklad darovanie potravin potravinovym bankam a dobrovolnicke aktivity v oblasti

recyklacie a ¢istenia zivotného prostredia s ciel'om znizit' jeho znecistenie.
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3. Aktivizmus

Tento typ obc¢ianskej angaZzovanosti sa zameriava na dosiahnutie politickej alebo
socialnej zmeny prostrednictvom zvySovania povedomia o konkrétnych otazkach alebo
postupoch. Napriklad ucast’ na pokojnych protestoch alebo bojkotoch alebo organizovanie
stretnuti s volenymi uradnikmi s cielom vyrieSit' ur€ity problém predstavuje iny proces
ob¢ianskej angazovanosti. Nemalo by sa zabudat’, Zze ciel'om takychto aktivistickych iniciativ
je priniest’ pouziteI'né a komplexné rieSenia, a nie vytvarat dalSie problémy. Takto mozno

ziskat’ vystupy pre spolocné dobro spolo¢nosti.

Obcianska participicia méze priniest’ niektoré pozitivne vysledky pre spolo¢nost’, ako
aj pre jednotlivcov (Marquez vd., 2016). Uvadza sa, ze ¢im vy3S§ia je droven obcianskej
participacie v spolocnosti, tym bohatsi socialny kapital tito spolo¢nost ma (Putnam, 2000).
Zistilo sa, Ze jednotlivei v takychto spolo¢nostiach vykazuji pozitivne vysledky v oblasti
fyzického a dusevného zdravia (Xue et al., 2020). Napriklad jednotlivei, ktori su ¢lenmi
obc¢ianskej skupiny, mézu mat’ vic¢Sie socialne siete a v dosledku toho st viac informovani o
moznostiach byt fyzicky aktivny vo svojom okoli (Marquez vd., 2016). VysSie bolo uvedené,
ze volebné spravanie je dolezitym ukazovatel'om obéianskej participacie. V tejto sivislosti sa
v §tadiach zistilo, Ze ti, ktori nechodia volit' (¢o je ukazovatel’ nizkej obcianskej participacie),

uvadzaju hors$i zdravotny stav. (Kim vd., 2015).

Podobne sa ukazalo, ze 'udia, ktori sa ztcastiuji na dobrovol'nickych aktivitach, co je
jeden z dolezitych behavioralnych ukazovatel'ov ob¢ianskej angazovanosti, vykazuju lepsie
zdravotné vysledky (Burr vd., 2016). Na zaklade tychto zisteni je moZné povedat, Ze jednotlivci
maju vdaka vysokej obCianskej participacii pristup k vdcSiemu poctu socialnych sieti, si
vystaveni mensej socialnej izoldcii, a teda maju viac zdrojov socialnej opory. Zistilo sa, ze l'udia
s bohatou sietou socidlnej podpory uvadzajii menej priznakov tzkosti a depresie (Burr vd.,
2011). Okrem toho sa uvadza, Ze prospedné socialne aktivity zaloZzené na dobrovolnictve su

fyzicky a psychicky dobré pre jednotlivcov vietkych vekovych skupin (Infurna vd., 2016).

Spominana ob¢ianska participacia nezdéraziiuje komplexnti socialnu prislusnost, ale
vyjadruje formdlnu alebo neformalnu skupinovi prisluSnost’ v kazdodennom Zivote. Ako
priklad oficialnej prislusnosti mozno uviest’ ¢lenstvo v nadacii, zdruzeni alebo v obci. Prikladmi

neformalneho ¢lenstva mozu byt knizné kluby, Sachové kluby atd’. Zatial' ¢o ¢len zdruzenia
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alebo nadacie vykonava aktivity zamerané na vyhl'adavanie $tipendii pre ispesnych mladych
I'udi v nudzi, ¢len Sachového klubu mdze dobrovolne poskytnit’ skolenie jednotlivcovi s
talentom a nadSenim, ale obmedzenymi prilezitostami. Takéto priklady si odrazom obcianske;j

participacie z kazdodenn¢ho Zivota.

Ob¢iansku angazovanost’ mozno definovat’ ako proces. Tento proces funguje tak, ze
jednotlivei mézu zmenit ob¢iansky Zivot v prospech spolo¢nosti tym, Ze spoja svoje vedomosti,
zru¢nosti, hodnoty a motivaciu. Ciel'om aktivit ob¢ianskej participacie je riesit’ problémy, ktoré
sa vyskytuju vo verejnom priestore (napr. ob¢ania bez domova, zneCistenie, tazkosti v pristupe
k potravinam). Cielom tejto koncepcie, posudzovane] z kolektivistického hl'adiska, je
zabezpecit' spolo¢né dobro l'udi zijucich v tej istej spolo¢nosti. Motivacia na dosiahnutie tohto
ciel'a sa moze objavit’ len vtedy, ked’ sa jednotlivec povazuje za spolo¢nti stcast’ spolo¢nosti.
Vysledkom je, Ze jednotlivei, ktori sa zcastiuji na materidlne a duchovne zmysluplnych

¢innostiach, si mozu vytvorit’ svoj zivotny ciel’ a trvalo si udrzat’ svoju si¢asni motivaciu.
Empatia

Jednym z faktorov, ktoré mozu zohravat doéleziti Glohu v kvalite medziludskych
vzt'ahov, je empatia. Vo svojej najzakladnejSej definicii sa empatia vztahuje na to, ako ¢lovek
citi a reaguje na emocie inych. Na zaklade tejto definicie by nebolo nespravne tvrdit, ze empatia
Jje dolezita schopnost’. Tato schopnost” pomaha ¢loveku posudzovat’ udalosti z pohl'adu inych a
chéapat’ emocie druhych, ¢o pomaha budovat’ pevné socidlne vztahy (napr. v préci, v Skole a v
osobnom zivote). Napriklad vidiet’, ako je vystresovany a smutny kolega, na ktorého v prici

tla¢i jeho nadriadeny, a podniknut’ kroky na jeho podporu, je uritym prejavom empatie.

Podobne moéze priatel’ prejavit’ empatiu tym, Ze povie, Ze chape, ako sa citi iny priatel
kvoli zlym znamkam v $kole. Struéne povedané, na to, aby ¢lovek pristupoval k udalosti s
empatiou, nemusi aktudlnu negativnu situdciu sam zazit v minulosti alebo v st¢asnosti.
Délezité je tu vediet tieto pocity dobre pozorovat a v spravnom &ase si klast’ otizky typu "Co

by som citil alebo ako by som sa spraval, keby sa to stalo mne?" a spravne ich interpretovat’.

Okrem toho empatia nic je schopnost, ktorda sa moze objavit' len v negativnych
podmienkach. Mozeme napriklad interpretovat’, Ze rodicia, ktori chapu, ako sa ich deti teSia z

novej hracky, a zdiel'aji s nimi toto nadSenie, moZzu tiez prejavovat urcity druh empatie. Strucne
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povedané, tento koncept, ktory sa tyka zdielania osobnych Zzivotnych skusenosti inych
(pozitivnych alebo negativnych), by umoznil obohatit’ medzil'udské vztahy/socidlne siete.
Napriklad, ked’ sa vel'a I'udi zabava na zdbavnom podujati, pristapit’ k niekomu, koho vidite
sediet’ osamote, a opytat' sa ho, ako sa ma a preco travi ¢as osamote, je o empatii. Takato
iniciativa moze pontuknut prileZitost spoznat’ nového priatel'a a obohatit’ svoju osobni socialnu
sict’. Motivacia pristupovat’ k udalostiam z pohl'adu inych by tiez zvysila pravdepodobnost’
pokusov o zlepsenie aktualnej situicie inych a znizenie ich osobného stresu. V tejto stvislosti
mézeme povedat’, Ze jednotlivei, ktori sa aktivne zapajaju do iniciativ obCianskej participacie

uvedenych v predchadzajiicej ¢asti, maji vysoku troven empatie.

Jednou z ¢asto sa vyskytujucich otazok pri diskusii o empatii je: "Je empatia a sympatia
to isté?" Hoci sa ticto dva pojmy nickedy pouzivaju zameniteI'ne, existuje medzi nimi dolezity
pojmovy rozdiel. Niekto, kto prejavuje empatiu, nieclenze chape emoécie druhej osoby, ale
dokaze tieto emocie aj prezivat, Napriklad, ked’ ¢lovek vidi, ze niekto iny place, chape dovod
tejto udalosti a sam sa rozplace, toto spravanie odraza empatiu. Od nieckoho, kto prejavuje len
sucit, sa viak neocakava, Ze bude zdiel'at’ rovnakt emocionalitu. To znamena, Ze osoba, ktora
sympatizuje, sa zaujima o problém alebo negativne pocity, ktoré preZiva druhy jedinec, a moze
Ju l'utovat’, ale nemusi tato bolest’ aplne zdiel'at’. V tomto bode méze Groven socialnej blizkosti

k druhej osobe ovplyvnit’ mieru empatie alebo sympatie.

Dalsim délezitym rozdielom v empatii je zdoraznenie, Ze tento koncept ma miniméalne
dve zloZky: emociondlnu a kognitivnu. Emociondlna empatia je schopnost’ pochopit’, ¢o citia
ini. Ak je napriklad ¢len rodiny nedt'astny, dokazete to pochopit’ a interpretovat’ jeho aktualne
pocity. Podobne, ak je priatel’ $tastny, mozete to pochopit a zdielat radost’. Kognitivna empatia
sa tyka pochopenia aktudlneho psychického stavu inych l'udi. Napriklad schopnost’ pochopit’,
ze ak je priatel rozruseny, vas vtip by mu pravdepodobne nepripadal vtipny, je charakteristicka
pre kognitivny aspekt empatie. Bolo by mylIné usudzovat, Ze ticto dve zlozky su u kazd¢ho
jedinca sucasne nizke alebo vysoké. Jedinec moze mat napriklad nizku aGrovefi kognitivnej
empatie, ale vysoku uroven emocnej empatie. V dosledku toho schopnost’ empatie nie je
zruénost’, ktordt ma kazdy univerzalne a rovnako. Individudlne rozdiely st vysoké. Ak si

kladiete otazku, ¢i ste "empaticky" ¢lovek, tieto tipy vam mdzu poskytnut’ urcity prehlad:
e Ak sa s vami l'udia ¢asto delia o svoje problémy
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e [Cudia sa na vas Casto obracaji so Ziadost'ou o radu

e Ak ste dobry posluchac

e Chapete, Co citia ini 'udia

e Casto premyslate o tom, ¢o si myslia ostatni 'udia

e Ak ste Casto smutni z tragickych udalosti

e SnaZite sa pomdct’ [ud'om, ktori z nejakého dovodu trpia

Okrem toho empatia nie je ani univerzalna, ani pevne dana vlastnost. Ako uz bolo
zdoraznené, je to schopnost’, ktorli je mozné rozvijat. Moézeme uviest’ niekol’ko komunikacnych

stratégii na zlep§enie zru¢nosti v oblasti empatie:

Byt dobrym posluchatom je jednou zo zdkladnych komunikaénych zru¢nosti na
zlepSenie empatie. Efektivne poctvanie druhej osoby a davanie jej pocitit’ (napr. kladenie
otazok o detailoch) je vel'mi dolezité. Pri kladeni otazky sa uistite, ze osoba dokon¢i vetu;
prerusenie rozhovoru by tieZ narugilo prezivanie aktudlnych emécii. Dal§im ukazovatel'om
toho, 7e druhi osobu poclvate, st okrem verbalnych signilov aj neverbalne znaky.
NajdélezitejSim z nich je rec tela. Napriklad udrziavanie o¢ného kontaktu pocas pocuvania je
dolezitym ukazovatel'om toho, Ze danej osobe venujete pozornost’. Stru¢ne povedané, okrem
predstierania pocuvania je dolezité, aby ste pocuvanim pochopili aktualnu situaciu a emocie z
pohladu druhej osoby. Aj v situdciach, s ktorymi nesuhlasite, sa vyhybajte priamym
hodnoteniam. Najprv sa s otvorenou mysl'ou zamerajte na pocity danej osoby a dévody tychto
pocitov. V tomto kontexte modze zameranie sa na podobnosti s inymi 'ud'mi namiesto

ststredenia sa na vase rozdiely zvysit tendenciu prejavovat’ otvorenejsie postoje.

Aby ste sa mohli zapojit’ do efektivneho procesu pocivania, musite zablokovat’ rusivé
vplyvy vo svojom okoli. Ak ste napriklad z nejakého dovodu v stresovej situdcii, nemusi byt
mozné, aby ste sa zapojili do efektivneho procesu pocuvania. Ak je to mozne, mali by ste najprv
komunikovat’ s druhou osobou tak, ze tento stresor odstranite alebo si uvedomite situaciu a

budete regulovat’ svoje emocie. Podobne aj multitasking by vas odvadzal od efektivneho
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po¢uvania druhej osoby. Napriklad stlmenie teleféonu pocas rozhovoru by bolo spravnym

krokom, ak nejde o potencidlne nidzové situacie.
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KVIZ

. Ktoré z nasledujicich moznosti moZno povazovat’ za efektivne komunikacné

zruénosti?

. Sebavyjadrenie
. Pouzivanie reci tela
. Aktivne pocivanie

. Vsetky

. Ktoru z nasledujicich mozZnosti nemoZno pouzit’ ako stratégiu rieSenia konfliktov?
. Zohladnenie kultirne;j citlivosti

. Prejavovanie empatie a porozumenia

c. Ziadost o sprostredkovatel'ské sluzby

(=N

o B [

. Reagovat’ emocionalne

. Ktory z nasledujicich prikladov méze byt prikladom spoluprice?
. Socialna solidarita

. Lahsi pristup k pracovnym prilezitostiam

c. Socidlna integracia

. Vietky

. Ktori z nasledujicich moZnosti moze byt’ prikladom ob¢ianskej participacie?
. Hlasovanie

. Dobrovol'nictvo

. Aktivita

. VSetky

. Je nasledujuice tvrdenie pravdivé alebo nepravdivé "empatia a sympatia sa vzahuji

na ten isty pojem"?

. Pravdivé

. Nepravdivé

Spravne odpovede: 1d), 2d),3d),4d),5b)
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Aktivita & 2

MODUL 2 Vyznam naSich vzt’ahov a obdlianskej participacie v
dneSnom Zivote

Nazov ¢innosti Vyznam pocuvania v komunikacii

Pedagogicky ciel’ Rozvoj zrucnosti po¢avania

Cielova skupina Znevyhodnen¢ alebo zranitel'né skupiny

Trvanie (v mintitach) 40 minat

Prostredie Trieda

Vel'kost’ skupiny 6-10 ucastnikov

Metoda Praca v skupine

Nastroje -

Opis Cinnosti

Spravne pouzivanie komunikacnych zru¢nosti je v dneSnom Zivote vel'mi dolezité na
udrzanie pevnych socidlnych vztahov. Jednou z komunikaénych zruénosti je schopnost’
efektivne poc¢tvat’ druhii osobu. Dobre sa vyjadrovat’ nemusi stadit’ na to, aby ste sa vyhli
pripadnym nezhodam/konfliktom v kazdodennych dialogoch. Spravne a efektivne treba
pochopit’ aj posolstvo, ktoré nam druhéa osoba odovzdédva. Ciel'om tejto aktivity je poskytnat

nahlad na zru¢nosti pocvania.
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Text pokynov pre ucastnikov
1. RozdeTl'te Gcastnikov do skupin po dvoch.
2. Uré¢ite tému, o ktorej bude kazda skupina diskutovat’. Pri vybere témy sa vyhnite
témam, ktoré mozu vyvolat' kontroverziu. Mézete si napriklad vybrat’ tému suvisiacu
s vyznamnou udalostou v minulosti.
3.V kazdej skupine uréte jednu osobu ako hovorcu a druht ako posluchaca.
4. Nechajte recnika hovorit’ na zadant tému pdt minat. Medzitym poziadajte
posluchaca, aby pocuval bez prerusovania recnika.
5. Ked' re¢nik skon¢i, poziadajte posluchaca, aby v priebehu niekolkych mintt
zhrnul, ¢o bolo povedané. Pri tomto zhrnuti poziadajte posluchaca, aby sa sustredil
na to, Co bolo objektivne vysvetlené, nie na subjektivne nazory.
6. Poziadajte ucastnikov, aby vykonali rovnak( aktivitu s obmenenymi ulohami.
Inymi slovami, zatial’ ¢o hovoriaci by mal byt poslucha¢om, posluchac by mal byt v
ulohe hovoriaceho.
7. Nakoniec zhromazdite vetky skupiny a polozte im tieto otazky:
a. Aky ste mali pocit z toho, Ze rozhovor pokracoval bez toho, aby vas druha osoba
prerusila?
b. Boli re¢nici schopni dostato¢ne dobre vyjadrit’ svoje myslienky?
c. Mozete na zéklade zhrnuti povedat’, Zze druha osoba je dobry posluchac?
d. Ako by ste tito aktivitu prisposobili svojmu kazdodennému Zivotu, aby ste zlepsili
svoje schopnosti rozpravat’ a pocavat’?
Zhrnutie - Sebareflexia pre uc¢astnikov Skolenia
1. Co som sa nauéil pri prechadzani modulom? / Aké poznatky som ziskal v oblasti
viimavosti?
2. Co si beriem so sebou do svojho Zivota?
3. Aky vplyv mé na mdj sucasny a budici sposob Zivota?

4. Aky krok mozem urobit’ zajtra na zaklade toho, ¢o som sa naucil/a pocas tejto aktivity?
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3. Ako spravovat’ svoje financie
Podmodul 3A: Vyuzivanie informaénych a finanénych sluzieb, riadenie financii

Jednym z délezitych aspektov vyuzivania finanénych sluzieb je mat’ presné a aktualne
informacie o vlastnej situdcii a nastrojoch, ktoré pontka finan¢ny trh. Pomocou softvéru na
spravu financii a online nastrojov mozeme sledovat’ svoju finanént situdciu, prijmy a
vydavky, ¢o nam ulah¢i identifikovat’ oblasti, v ktorych mézeme uSetrit’ a upravit' svoj

rozpocet.

V dnesnej digitalnej dobe je k dispozicii nickol’ko nastrojov a zdrojov, ktoré ndm pomahaji

spravovat’ nase financie, prijimat’ informované rozhodnutia a dosahovat’ nase ciele.

Dalsim dolezitym aspektom vyuZivania finanénych sluzieb je pristup k roznym finanénym
produktom a sluzbam. Medzi ne mozu patrit’ sporiace ucty, investicné 0¢ty, kreditné karty,
pozicky a poistenia. Porovnanim roznych finanénych produktov moézete najst tie, ktoré

najlepsie vyhovuji vasim potrebam.

Efektivne riadenie hotovosti a financii nie je pre kazdého samozrejmost’ou, pretoze nie
vzdy ho riadime so spravnym vedomim a kompetenciami. Mohli by sme povedat, ze kultira
sivisiaca s financiami sa eSte nerozvinula alebo sa nerozvinula na spravnu Groven. Dopady
nedostatku vhodnych finanénych rozhodnuti pocitujeme neustale. Spomenme si na globalne
udalosti posledného desatrocia alebo aj na mensSie ¢i véaésie finanéné omyly v naSom vlastnom

Zivote.

Efektivne riadenie financii zahfia cely rad stratégii a technik, ktoré nam poméhajii mat’

financie pod kontrolou. Niektoré kl'icové stratégie efektivneho riadenia st tieto:
1. f}spory

Vo vSetkych zivotnych situdciach je vel'mi dolezité, aby sme mali primerané uspory. Mnohi
finan¢ni analytici odporucaji mat’ Gspory aspoil na 6 mesiacov, pretoze to je zvycajne
dostato¢ny ¢as na to, aby sme mohli urobit’ pokojné a uvazené rozhodnutie a v pripade potreby

sa neponahlali s undhlenym prehodnotenim naSej stratégic. Mali by sme si tiez zvolit’ taka
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formu sporenia, ktord nam umozni peniaze kedykol'vek vybrat a pouzit' bez toho, aby sme

utrpeli nejakd konkrétnu financni stratu.

Nasporena suma znamend istotu, pretoze sa mate o Co opriet’ v pripade neocakdvanych
vydavkov. Vidcsina bankovych uverov sa berie na pokrytie takychto vydavkov. Ak sa
pripravime vopred, mézeme predist’ zadlZovaniu aj na niekol’ko rokov. Sporenie je len v naSom

vlastnom zaujme.

e N %
Ciel'om kratkodobého sporenia je zabezpe¢it’

sa v docasnych situaciach, ktoré si vyzaduju

1. Kratkodobé uspory peniaze. MoZe ist’ o chorobu, necakané velké
vydavky alebo dokonca o stratu zamestnania.
Priklad kratkodobé¢ho sporenia: sporiaci cet,
bankovy vklad.

v

N \
Dlhodob¢ Gspory moézu trvat viac ako 10
rokov.  ZvyCajne ide o rieSenia, ktoré
neumoznuji pristup k peniazom pred ich

2. Dlhodobé tspory splatnost'ou.

Priklad dlhodobého sporenia: Statny dlh,
zivotné poistenie viazané na podielové listy,

\ /T dobrovol'nVv déchodkovv fond.

\

%
P

Setrenie znamena zniZzovanie naSich vydavkov. Ako mozno znizit’ vydavky? Kazda domacnost
ma iné podmienky, ale existuje niekol’ko v§eobecne platnych tipov. Setrenie postupovanim po
malych krokoch bude znamenat’ ovela l'ahSiu Glohu. Finanéni zmenu mézeme pocitit® aZ po

uréitom Case, takze trpezlivost’ a vytrvalost’ (huzevnatost’, tvrdohlavost’) urobia velky rozdiel.

Nasledujuce tipy vam pomozu zacat® Setrit’ uz dnes:
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() 1. Urobte si rozpodet!

)2. Porovnajte ceny!

)3. Vyhnite sa impulzivnemu nakupovaniu!

)4. Stanovte si ciel pre seba!

) 5. Venujte pozornost’ svojej spotrebe energie!

)6. Dévajte pozor na inflaciu vasej zivotnej trovne!

[) 7. USetrite peniaze splatenim dlhu!

2. Investicie
Co treba vediet' pred investovanim

v" Musime mat’ dostatok aspor. Ak chceme pocas recesie investovat, musime sa uistit’, ze
mame nasetrenti dostatocnii sumu penazi.

¥" Musime investovat’ dlhodobo, minimalne na 5-7 rokov

v Neodporica sa ¢asto kontrolovat’ nase portfélio. V case krizy st ceny vel'mi volatilné,
takze hodnota nasho portfolia méze vel'mi klesnut’ aj v priebehu jedného dna. Je lepsie to
ignorovat, pretoze pokles cien moze vyvolat’ pocit neistoty a paniku. Ak sme investovali na
dIhsie obdobie, mali by sme sa toho drzat.

v" Trh sa neda naplianovat’. Nikdy nemé6zeme povedat’, kedy je trh na svojom dne, preto sa
neoplati cakat’ na idealny okamih, ktory by nam priniesol najvyssie zisky. NajlepSim
sposobom investovania je rozdelit’ sumu na niekol'ko Casti a investovat ich v réznych
ditoch v urditych intervaloch: tento spésob sa nazyva priemerovanie dolarovych

nakladov,
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Pri investovani je dolezité diverzifikovat’ (rozlozit riziko), t. j. neinvestovat’ svoje peniaze len
do jedn¢ho produktu! "Nevkladajte vietky vajcia do jedného koSika!" Riziko mdzete vyrazne
znizit’ vyberom viacerych investicii z roznych trhov. Strata ceny produktu vas tak ovplyvni v

mensej miere, pretoze budete mat’ viac investicii, ktoré mozu bez ohl'adu na to priniest’ zisk.
Niekolko napadov na diverzifikdciu naSich investicii:

- rozne meny

- nehnutelnost’

- pozemok

- zlato

- zdielat

- dlhopisy

- zaCinajuca spolocnost’
- kryptomeny

- Investicie do seba
3. Riadenie dlhu

Utinné riadenie dlhu je nevyhnutné na udrzanie dobrého finanéného zdravia. Znamena to ¢o
najrychlejsSie splacat’ dlhy s vysokym trokom, vyhybat' sa zbyto¢nym dlhom a zodpovedne

vyuzivat’ Gvery.
4. Monitorovanie a analyza dlhov

Sledovanie a analyza vydavkovych navykov vam pomdze identifikovat’ oblasti, v ktorych
mozete usetrit. Na sledovanie vydavkovych niavykov moézeme pouzit' softvér na spravu
financii, ale je dobré pravidelne kontrolovat’ aj vypisy z bankovych taétov a kreditnych kariet.
Rozpocet vam ukaze, na ¢o minate prili§ vel’a penazi, a tiez to, ktoré naklady by ste mohli
zniZzit’, Ak si vopred stanovite, kol’ko by ste checeli minut® za mesiac, bude jednoduchsie
dodrzat’ stanoveny limit. Skér ako si vyberiete vyrobok, uistite sa, Ze neexistuji lacnejSie
alternativy. Nenakupujte vzdy v tom istom obchode, pozrite sa aj na iné moZnosti!
Porovnavanie cien je dolezité nielen pri nakupe, ale aj pri Setreni. Déchodkové fondy a bankoveé

vklady maju rozne vynosy a naklady, takze urcite zdlezi na tom, ktort finan¢nu institiciu si
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vyberiete. Kupujte len tie produkty, ktoré naozaj potrebujete. Vd'aka nakupnému zoznamu sa
moZete 'ahko vyhnut’ tomu, aby ste si kipili nieo navySe. Skiste si zorganizovat’ nakupy

na jeden mesiac: vysledok moze byt prekvapujici.

5. Planovanie pre mimoriadne situacie: Planovanie neoCakavanych vydavkov a nudzovych
situacii je dolezitou sicast'ou spravneho finanéného riadenia. To znamena, Ze si vytvorime fond
pre pripad nudze, uzavrieme poistenie alebo si vypracujeme plan, ako budeme rieSit

neocakavané vydavky.

Efektivne riadenie financii zahffia kombinaciu stratégii a technik, ktoré poméahaji jednotlivcom
udrzat’ svoje financie pod kontrolou. Vypracovanim a dodrziavanim pevného finanéného plinu

st jednotlivei mézu vybudovat’ bezpecnu finanént budicnost’ a mat’ va¢si pokoyj.
Finan¢né institacie

VyuZivanie finan¢nych sluZieb zahfiia vyuZzivanie nastrojov a zdrojov poskytovanych
finanénymi instithciami na riadenie a optimalizaciu finanénych zdrojov. Tieto sluzby moézu
siahat’ od jednoduchych bankovych Gétov aZz po komplexné investiéné produkty, kreditné karty,
uvery a poistenia. Tu je niekolko prikladov finan¢nych sluzieb, ktoré si k dispozicii

jednotlivcom:

1. Bankovy Géet: Zakladna finan¢na sluzba, ktora jednotlivecom umoziuje vkladat’

a vyberat’ peniaze, platit’ (¢ty a spravovat svoje financie online alebo osobne.

2. Kreditna karta: Kreditna karta: Umoziiuje jednotlivcom nakupovat a splacat’ ich

v priebehu ¢asu, pricom si uétuje Groky a iné poplatky podl'a podmienok karty.

3. Kredity: Poskytuji jednotliveom pristup k nim na konkrétne tcely, napriklad na
kdpu auta alebo financovanie vysokoskolského studia. Uvery mozu byt zabezpecené
alebo nezabezpecené a urokové sadzby a podmienky splacania sa liSia v zavislosti od

veritela a typu Gveru.
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4. Investicné ucty: Umoznuju jednotlivcom investovat’ svoje peniaze do akcii,
dlhopisov a inych cennych papierov, ktoré¢ poskytuji moznosti finanéné¢ho rastu a

ziskavania prijmov v priebehu ¢asu.

35 Poistenie: Poskytuju finanéni ochranu pred rizikami, ako st uraz, choroba alebo

Skoda na majetku.

Vd'aka pristupu k Sirokej skéle finanénych produktov a sluzieb si mozeme vybrat’ tie, ktoré
najlepsie spifiaju nase potreby a pomahajii ndm dosiahnut’ nade finanéné ciele. Je délezité
preverit’ a porovnat’ rozne produkty a poskytovatelov sluzieb, aby sme nasli tie, ktoré ponukaji

najlepdie podmienky a sadzby, a pred stanovenim zmluvy si pozorne preditat malé pismo!

Pomocou softvéru na spravu financii a online nastrojov mozete lepSie porozumiet svojim
financiam, optimalizovat’ svoje vydavky a dosiahnut svoje financné ciele. Je dolezité
preskiimat’ a porovnat’ rézne nastroje, aby ste nasli tie, ktoré pontikaji funkcie, ktoré najlepsie
vyhovuji vadim potrebam, a pred registraciou si pozorne precitajte drobné pismo. So spravnymi
nastrojmi a zdrojmi mozete prevziat’ kontrolu nad svojimi financiami a vybudovat’ si bezpe¢nu
finan¢ént budicnost’.

Napriklad:

Menta: Rovnako ako bezplatna aplikdcia na spravu fondov, sledovanie financii a

planovanie rozpoctu.
Najlepsia bezplatna tabul'ka pre kazdého: Harky Google.

Najlepsia bezplatna aplikacia pre smartfony pre zaciatocnikov: NajlepSia najlepsia

aplikacia pre zaciatoénikov: Goeodbudget.
Najlepsia bezplatna aplikdcia pre smartfony pre investorov: Osobny kapital.

Najlepsi bezplatny softvér pre malé podniky: GnuCash.
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Podmodul 3B: VyuZivanie numerickych schopnosti pri rieSeni problémov a predpovedani

Poctové schopnosti st kI'icove pre rieSenie problémov a predpovedanie v kazdodennom zivote.

Nizsie si ukazeme, ako nam tieto schopnosti pomahajt robit’ spravne rozhodnutia.

Finanéné rozhodnutia: Schopnost’ pocita vam moze pomdct pri prijimani financnych
rozhodnuti, ako je napriklad zostavovanie rozpoctu, planovanie splatok tveru alebo hypotéky
na nehnutel'nost, sprava investicii a Gspor. Presné vypocty ul'ah¢uji odhadnut, kol'ko musime

odlozit, aby sme dosiahli konkrétny ciel’.

Uvedieme nickol’ko jednoduchsich prikladov:

- Priprava rozpoctu na planovanie a presné urcenie nasich prijmov a vydavkov.

- Poziciavanie p6zicky: Ak si niekto chce vziat' p6zicku, je dolezité vypocitat’ urokoveé
sadzby a splatky, aby sa ur¢ilo, aké budu mesacné splatky a ako dlho sa bude musiet’
pozicka splacat’.

- 'V pripade investicii, aby ste mohli zhodnotit investicné moznosti, vypocitajte
ofakavané vynosy a riziko.

- Vypocet dani a prispevkov.

- Dlhodobé planovanie, t. j. musime odhadnut’ svoje vydavky a uspory, aby sme sa

pripravili na budice financné vyzvy.

Nakupovanie a zl'avy: Pri porovnavani cien, zliav a akcii vam schopnosti pocéitania pomézu
zistit', ktora ponuka je najvyhodnejSia. Napriklad pri vypocte ceny vyrobku vo vypredaji, vysky
zlavy v porovnani s pévodnou cenou alebo pri urcovani hodnoty kupdénov a darcekovych
poukazok. Ak si v tejto oblasti dobre potiname, mdzeme usetrit’ vel'a pefiazi! Tu je niekol'ko

tipov na porovnavanie:

- Porovnanie produktov alebo sluzieb: Ak si chceme kupit’ niekol'ko r6znych vyrobkov
alebo sluzieb, je vhodné porovnat' ceny, kvalitu vyrobkov a sluzicb. Na overenie
roznych cien a ponik mézeme pouzit' internet, stranky na porovnavanie cien alebo

nakupné aplikacie.
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- Sledovanie zliav a propagacnych akcii: Mnohé obchody a internetové obchody
pravidelne pontikaju zl'avy a akcie. Je délezité pravidelne kontrolovat’ Specialne ponuky,
aby sme nezmes&kali vyhodné ponuky.

- Pouzivanie kuponov a kodov: mnohé online aj tradi¢né obchody ponukaju kupony a
propagacné kody, ktor¢ mozete pouzit’ na ziskanie dalsich zliav alebo darcekow.
Pouzivanie aktudlnych kupdonov a kddov nam umoziiuje usetrit’ peniaze.

- Aplikacie na porovnavanie cien: Vdaka aplikdciam na porovnavanie cien, ktoré si k
dispozicii pre smartfony, mozete I'ahko porovnavat’ ceny a vyhl'adavat najlepSie ponuky
v obchode alebo online.

- Nacasovanie: cena niektorych produktov alebo sluzieb sa moze ¢as od ¢asu menit.
Nacasovanie moze byt’ dolezité, aby sme nakupovali vtedy, ked” dostaneme najlepSiu

cenul.

V kazdodennom Zivote v domacnosti tiez vyuZzivame svoje zrucnosti v oblasti pocitania.
Napriklad pri vareni, ked’ sa riadime receptami: numerické zruénosti ul'ahcuji kvantitativne
Gpravy receptu, aby sme dosiahli o¢akdvané mnoZstvo. Vdaka presnym meraniam sa tiezZ
moézeme vyhnat' prilisnému alebo nedostatoénému dochuteniu jedla. Mézeme si vypocitat,
kol’ko mame nakupit’, ak varime pre Stvor¢lenni domacnost, a tiez ak pripravujeme slavnostny
obed a pozyvame 20 hosti. Na8a zru¢nost’ pocCitania nam pomaha neuvarit’ prili§ malo alebo
prilis vel'a. Ak by sme povedzme navarili prili§ vel'a, potom je vyhodené jedlo pre nis zaroven

aj financnou stratou. A tomu by sme sa cheeli vyhnut', viak?

Cestovanie a itinerar: Vdaka vypoctu nakladov, trasy a ¢asového harmonogramu mézeme
'ahsie naplanovat’ cestu, ¢i uz vlakom, autom alebo lietadlom. Potrebujeme ho aj pri vymene
mien, ak cestujeme do zahranicia. Presny vypocet a sledovanie vymenného kurzu nam pomoze
vyhnut sa nadmernym vydavkom. Vypocet si vyZzaduje aj planovanie naSho ¢asu, aby sme si
mohli naplanovat &as cestovania a dizku trasy. Oplati sa prezriet’ a skontrolovat' faktary a aéty
ziskang¢ pocas cesty, aby sme sa vyhli chybam a nadmernym vydavkom. Ak cestujeme s rodinou
alebo priatel'mi, pocas cesty si mdzeme jednotlivé naklady a platby l'ahSie rozdelit’ pomocou

poctarskych zrucnosti.

Riadenie ¢asu: Casové zruénosti nam pomahaju efektivne hospodarit’ s ¢Gasom, rozvrhnat si

ulohy a zistit’, kol'’ko ¢asu potrebujeme na splnenie danej tulohy.
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Predpovede: Pri prognoézach pouzivame numerické zruénosti na modelovanie a analyzu
minulych Udajov s cielom predpovedat’ budice udalosti. To sa da uplatnit v mnohych

oblastiach, od finan¢nych progndz a trhovych trendov az po predpovede pocasia:

- Progndzy poctu obyvatel'ov, zloZenia obyvatel'stva a demografickych zmien vychadzaju
zo Statistickej analyzy vekovych skupin a udajov. Numerické zruénosti nam pomahaju
spravne interpretovat’ idaje a vytvarat’ prognozy.

- V oblasti zdravotnictva pomahaji  numerick€¢ zru¢nosti aj pri analyze
epidemiologickych udajov a predpovedani zdravotnych trendov.

-V oblasti maloobchodu a marketingu vam zru¢nosti v oblasti pocitania poméahaji

identifikovat’ trendy predaja a spotreby, riadit’ zasoby a uspokojovat’ potreby trhu.

Monitorovanie nasho zdravotného stavu: ¢iselné udaje, napriklad hodnoty krvného tlaku
alebo telesnej hmotnosti, index BMI, hodnota cukru v krvi, si délezité na sledovanie zmien
nasho zdravotné¢ho stavu v priebehu Casu. Minimalne rovnako délezity je vSak aj vypocet
nevyhnutného mnozstva a vydaj liekov, vitaminov a vyzivovych doplnkov. Ak si nedokazeme
vypocitat’ svoje kalorické potreby a prijem kalorii, potom Ziadna diéta ani zmena stravovania

nemoZe byt Gspe§na.

Sport a fyzicka aktivita: Ciselné tidaje sa pouzivajii na meranie vyvoja, sledovanic zmien a
stanovenie ciel'ov pocas cviCenia a tréningu. Je dolezit¢, aby sme mohli aj laicky sledovat’, ¢i

je nas pokrok dobry alebo ¢i je potrebné zmenit’ tréning.

Kontrola spolahlivosti: Pomocou zrucnosti v oblasti pocitania moézeme skontrolovat
informacie a vypocty, ktoré nam oznamili ini, a méZzeme sa uistit, ¢i s ziskané vysledky

spravne.

- Pri plneni pracovnych tloh nam tato schopnost pomdéze vyhnit' sa nespravnym
udajom a informéaciam a moézeme dosiahnut presnejsie vysledky v pracovnych
procesoch. Poctarska gramotnost’ pomaha pri interpreticii a kritickom hodnoteni idajov
a sprav v praci.

- Analyza rizik: Ak sa vyzname v ¢islach, mozeme ich pouzit’ na posudenie a analyzu

rizik, ¢o je nevyhnutné pre plnenie mnohych Gloh.
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Celkovo su numerické zrucnosti nevyhnutné pre efektivne rieSenic problémov a
prognozovanie v kazdodennom zivote. Pomahaji nam robit’ presnejSie rozhodnutia,

efektivnejsie riadit’ naklady a ¢as a transparentne a spol'ahlivo vyuzivat’ udaje.
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KVIZ

Odpovedzte na nasledujice otazky!

1.

b)

b)

c)

b)

b)

Je toto tvrdenie pravdivé alebo nepravdivé? Jednym z doblezitych aspektov
vyuZivania finanénych sluZieb je mat’ presné a aktudlne informdcie o vlastnej
situacii a o nastrojoch, ktoré pontka finan¢ny trh.

Pravda

nepravdivé

Dopliite vetu: Vo vietkych zivotnych situaciach je vel'mi délezité, aby sme mali
dostato¢né tspory. Mnohi financni analytici odportic¢aju mat aspoii .....hodnotu
tspor.

1 mesiac

6 mesiacoy

12 mesiacov

Dopliite vetu: Musime investovat’ dlhodobo, minimalne na ...... rokov.
1 rok

5-7 rokov

20 rokov

Je toto tvrdenie pravdivé alebo nepravdivé? Ak si niekto chce vziat' pozicku, je
dolezité vypocitat’ si trokové sadzby a splatky, aby sa urcilo, aké budii mesacné
splatky a ako dlho bude potrebné pozic¢ku splacat’.

Pravda

nepravdivé

Je toto tvrdenie pravdivé alebo nepravdivé? Porovnanie cien aplikacii:
Smartfony maja funkciu "poznamka", do ktorej mézeme zadat’ ceny dostupné v
obchode alebo na internete a potom si ich sami I'ahko porovnat'.

Pravda

nepravdiveé

Spravne odpovede: 1a), 2b),3b).4a),5b)
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Aktivita €. 3

MODUL 3 Ako spravovat’ svoje financie

Ndzov aktivity Ekologicky prieskum

Pedagogicky ciel’ Vykonanie ekologického prieskumu v praci alebo u nas
doma.

Cielova skupina Znevyhodnen¢ alebo zraniteI'né skupiny

Trvanie (v minutach) 60 minat

Prostredie V praci, doma, na mieste skolenia

Vel’kost’ skupiny 3-12 0s6b

Metoda Brainstorming, diskusia -

Naistroje Papier, svorky

Opis Cinnosti

Aj ta najmensia suma sa oplati investovat. Pri investovani je délezité diverzifikovat’
(rozlozit riziko), t. j. neinvestovat’ peniaze len do jedného produktu! "Nevkladajte vietky
vajcia do jedného koSika!'" Riziko mozete vyrazne znizit' vyberom viacerych investicii z
roznych trhov. Strata ceny produktu vas tak ovplyvni v menSej miere, pretoze budete mat’

viac investicii, ktoré mozu bez ohl'adu na to priniest’ zisk.

Text pokynov pre uéastnikov
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Predpokladajme, Ze potrebujete investovat’ 10.000,- eur. Premyslite si, ktor(l investiciu by ste
si vybrali a preco.
Niekol'ko napadov na diverzifikaciu investicii:
- r0zne meny
- nehnutel'nost’
- pozemok
- zlato
- zdielat’
- dlhopisy
- zacinajlca spolo¢nost
- kryptomeny

- investicie do seba

Zhrnutie - Sebareflexia pre ucastnikov $kolenia

1. Co som sa nauéil pri prechddzani modulom? / Aké poznatky som ziskal v oblasti "Ako
spravovat svoje financie"?

2. Co si beriem so sebou do svojho Zivota?

3. Aky vplyv ma na moj siicasny a budici sposob zZivota?

4. Aky krok moézem urobit’ zajtra na zédklade toho, ¢o som sa naucil/a pocas tejto aktivity?
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Ako pouzivat’ digitalne nastroje v

kazdodennom zivote

Kazdodenné pouzivanie digitalnych nastrojov je v modernom svete ¢oraz dolezitejSie vd'aka

mnohym vyhodam a moznostiam, ktoré pontkaju.

Digitalna akceleracia ma transforma¢ny vplyv na nasu moderni spolo¢nost’ a formuje spdsob,

akym zijeme, pracujeme, komunikujeme a komunikujeme s okolitym svetom.

Hoci pouzivanie digitalnych nastrojov prinasa mnozstvo vyhod, je dolezit¢ zachovat
rovnovahu a mat’ na pamiti potencidlne nevyhody, ako je napriklad zévislost’ od digitdlnych
technologii, obavy o sikromie a rizikd kybernetickej bezpecnosti. Dosiahnutie rovnovahy
medzi digitalnou angazovanost'ou a offline aktivitami je kI'ai¢om k maximalizécii vyhod tychto

nastrojov pri zachovani celkovej pohody.

V tomto module si ukazeme d’alekosiahle dosledky digitalnej akceleracie v nasej modernej

spolo¢nosti.
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Komunikacia a konektivita

Digitalne zrychlenie sposobilo revoluciu v sposobe komunikacie a komunikacie s ostatnymi.
Platformy socidlnych médii, aplikdcie na okamzité zasielanie sprdv a nastroje na
videokonferencie sa stali neoddelitelnou stcast'ou nasich kazdodennych interakcii. Ludia z
réznych kutov sveta sa teraz mézu I'ahko spojit’ a zdiel'at’ myslienky v redlnom &ase, ¢im sa
odburavaji geograficke bariéry. Rychlost’ a jednoduchost’ komunikacie ulahéili spolupracu,
posilnili osobné vztahy a podporili pocit globalnej prepojenosti. V zaujme komunikacie a

prepojenia navrhujeme pouzivat’ tieto digitélne nastroje v kazdodennom Zivote:

Aplikacie na okamzité zasielanie sprav:

Aplikacie na okamzité zasielanie sprav, ako s WhatsApp, Telegram a Viber, sa stali dolezitymi
pre osobn( a pracovni komunikaciu. Ponukaja zasielanie sprav v realnom case, skupinové
chaty, zdiel'anie stiborov a hlasové a videohovory, vdaka ¢omu st vhodné na udrZiavanie

kontaktu s priatel'mi, rodinou a kolegami.

Platformy socidalnych médii:

Platformy socialnych médii, ako s Facebook, Instagram, Z a LinkedIn, zmenili sposob, akym
sa online spajame s ostatnymi. Poskytuju priestor na zdiel'anie aktualizicii, zapajanie sa do
diskusii, vytvaranie komunit a sledovanie zaujmov. Socidlne média zohravajl vyznamna tlohu

aj v podnikani a marketingu

Ndstroje na videokonferencie:

Videokonferenéné nastroje, ako st Zoom, Google Meet a Microsoft Teams, sa stali
nevyhnutnymi na uskutoc¢iiovanie virtualnych stretnuti, online kurzov a spoloénych pracovnych
stretnuti. Ponukaji vysokokvalitny zvuk a obraz, zdiel'anie obrazovky a moznost’ prace s bielou

tabul'ou, ¢o umoZziuje interakciu tvarou v tvar, aj ked’ st I'udia fyzicky od seba vzdialeni.
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Sluziby prenosu hlasu cez internet (VoIP):

Sluzby VolP ako Skype, Google Voice a Discord ponikaji bezplatné alebo lacné hlasové a
video hovory cez internet. Poskytuju alternativu k tradiénym telefonickym hovorom a
umoziuji pouzivatel'om uskuto¢novat a prijimat’ hovory z ktoréhokol'vek miesta na svete bez

medzinarodnych poplatkov.

E-mail:

E-mail je nad’alej nevyhnutny na profesionalnu a osobni komunikaciu. Je to univerzalny nastroj
na posielanie formalnych a neformalnych sprav, zdiel'aniec dokumentov a spolupracu na

projektoch. E-mail sa stale Siroko pouZiva v pracovnom aj osobnom Zzivote.

Platformy spoluprice:

Platformy na spolupracu, ako st Google Drive, Dropbox a Microsoft OneDrive, ulahcuju
timova pracu tym, ze umoziuja zdiel'anie siborov, upravy v redlnom case a kontrolu verzii.

Tieto platformy st nevyhnutné pre projekty, na ktorych sa podiel'a viacero prispievatel'ov.
Ndstroje na riadenie projektov:

Nastroje na riadenie projektov, ako st Asana, Trello a Jira, pomahaju timom organizovat ulohy,
sledovat’ pokrok a riadit’ terminy. Tieto nastroje poskytuji centralizovany pracovny priestor na
spolupracu a zabezpecuju, ze vsetci su na rovnakej strane.

Platformy na Zivé vysielanie:

Platformy na Zivé vysielanie, ako napriklad YouTube Live a Facebook Live, umoZziuju

pouzivatelom vysielat’ Zivé vided pre globalne publikum. Tieto platformy st obl'ibené pre hry,

esporty, hudobné vystipenia a vzdelavaci obsah.
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Hlasové a textové chatboty:

Hlasové a textové chatboty sa Coraz castejSie pouzivaji v oblasti sluzieb zakaznikom,
marketingu a vzdeldvania. Tieto chatboty mézu poskytovat’ automatické odpovede na Casto

kladené otazky, planovat’ stretnutia a pontkat’ personalizovani podporu.
Vzdeldvanie a uéenie

Tradi¢ny vzdeldvaci systém presiel vyraznou transformédciou v dosledku digitdlnej akceleracie.
Online vzdelavacie platformy a vzdelavacie zdroje zdemokratizovali vzdelavanie a spristupnili
vedomosti §ir§iemu publiku. Studenti maju teraz pristup k prednaikam, vyuébovym programom
a Studijnym materidlom z najlepSich inStiticii na celom svete. Digitilne nastroje, ako je
virtualna realita (VR) a rozsirena realita (AR), nanovo definuji skdsenosti s ucenim tym, ze
poskytuji pohlcujice a interaktivne vzdelavacie prostredie. Tento posun smerom k digitalnemu
vzdelavaniu sa ukazal ako neocenitelny aj pocas krizovych situacii, ako bola napriklad

pandémia COVID-19, ked’ sa vzdialené vzdelavanie stalo nevyhnutnost'ou.

Pudia s poruchami ucenia sa moézu ucit' jedineénym spdsobom vdaka asistenénym
technologiam. Softvér na prevod textu na re¢ (TTS) pomdha Studentom so zrakovym

postihnutim citat’ texty.
Spomenime tieto nastroje na vzdelavanie a ucenie:
Online kurzy a MOOC:

Masivne otvorené online kurzy (MOOC) ponukaju bezplatny alebo lacny pristup ku kvalitnym
kurzom z najlep$ich univerzit a institicii na celom svete. Platformy ako Coursera, edX a Udemy
poskytuju Siroku $kéalu kurzov z réznych oblasti, ktoré vyhovuju réznym zdujmom a trovniam

zru¢nosti.
Interaktivne vzdeldvacie platformy:

Interaktivne vzdelavacie platformy, ako si Khan Academy, Duolingo a Memrise, vyuzivajl

herné prvky, adaptivne vzdelavacie algoritmy a interaktivne cviCenia, aby bolo u¢enie pttavé a
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efektivne. Tieto platformy st obzvlast vhodné na uc¢enie jazykov, matematiky, prirodnych vied

a inych predmetov, ktoré profituja z interaktivneho precvicovania.

Vzdelavacie hry a simuldcie:

Vzdelavacie hry a simulacie poskytuju zabavny a pitavy sposob ucenia sa novych pojmov a
zru¢nosti. Platformy ako Kahoot, Prodigy a Minecraft Education Edition ponukaju interaktivne

hry, ktoré¢ obsahuji vzdeldvaci obsah, vd’aka Comu je uenie prijemnejsie a zapamiitatel'nejsie.

Virtudalne vzdelavacie prostredie (VLE):

Virtualne vzdelavacie prostredia (VLE) st online platformy, ktoré poskytuju centralizovany
priestor pre vzdelavacie zdroje, komunika¢né nastroje a kolaborativne aktivity, VLE sa bezne
pouzivaju v Skolach a na univerzitach na ul'ahCenie online vzdeldvania, spoluprace Studentov a

komunikacie medzi vyuCujicimi a Studentmi.

Vzdeldvacie aplikdcie a nastroje na zvySenie produktivity:

Vzdelavacie aplikacie a nastroje na zvysenie produktivity mézu zlepSit' ucenie v triede aj mimo
nej. Aplikacie ako Evernote, OneNote a Quizlet pomahajui Studentom organizovat’ si poznamky,
vytvarat karticky a efektivne Studovat’. Nastroje na zvysenie produktivity, ako su Trello, Asana

a Kalendar Google, mozu Studentom pomoct’ riadit’ svoj Cas, organizovat’ tlohy a dodrziavat’

terminy.

Socidlne médida v oblasti vzdelavania:

Vzdelavacie platformy socialnych médii, ako st Edmodo, Flipgrid a Padlet, poskytuja
$tudentom priestor na spojenie s rovesnikmi, zdiel'anie uéebnych materidlov a spolupracu na

projektoch. Tieto platformy mézu podporit’ pocit komunity a ulah¢it’ vzajomné ucenie.

Vzdelavacie robotické a kodovacie platformy:

Vzdelavacie robotické a kodovacie platformy, ako si LEGO Education, Sphero a Scratch,

umoZziuju Studentom ucit’ sa koncepty STEM (veda, technologia, inZinierstvo a matematika)
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prostrednictvom praktickych ¢innosti. Tieto platformy podporuji kreativitu, riesenie

problémov a zru¢nosti v oblasti pocitacového myslenia.

Aplikdcie a softvér na ucenie jazykov:

Aplikacie a softvér na uCenie sa jazykov ponukaju rozne nastroje a metdody na ucenie sa novych
Jazykov. Platformy ako Duolingo, Memrise a Babbel vyuzivaji herné prvky, flashkarty a

interaktivne cvifenia, aby bolo ucenie jazykov putavé a efektivne,

Praca a produktivita

Digitalne zrychlenie sposobilo revoliciu na pracovisku. Praca na dialku a vzdialena praca sa
stali beznejsimi, ¢o umoznuje zamestnancom byt’ produktivni aj mimo tradi¢nych kancelarii.
Cloudové nastroje na spolupracu umoziuji bezproblémovl timovl pracu, ul'ah¢uji zdiel'anie
dokumentov a komunikaciu medzi ¢lenmi timu v realnom case. Okrem toho automatizicia a
umela inteligencia (AI) zefektivnili rézne procesy, ¢im sa zvysila produktivita a efektivnost’ v

roznych odvetviach.

Tu je prehl'ad niektorych najpouzivanejSich nastrojov na pracu a produktivitu:

Aplikdcie na zvySenie produktivity:

Aplikacie na zvy3enie produktivity, ako sit Evernote, OneNote a Notion, pomahaji organizovat’
poznamky, spravovat’ tlohy a sledovat’ pokrok. Ponukaju funkcie, ako je pisanie poznamok,
zoznamy uloh, sprava projektov a pripomenutia, vd'aka ktorym je jednoduchsie drzat’ krok s

terminmi a zavéazkami.

Nastroje na riadenie projektov:

Nastroje na riadenie projektov, ako st Asana, Trello a Jira, pomahaja organizovat’ a planovat’
projekty tym, ze ich rozdel'uji na menSie tlohy, pridel'uji zodpovednosti a sleduji pokrok.

Tieto nastroje poskytuji centralizovany pracovny priestor na spolupracu a zabezpecuju, ze

vSetci st na rovnakej strane.
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Nastroje na sledovanie casu:

Nastroje na sledovanie ¢asu, ako si Toggl, RescueTime a Harvest, pomahaju zamestnancom
sledovat, ako travia svoj ¢as, identifikovat® oblasti, ktoré je potrebné zlepsit, a optimalizovat’
ich pracovné navyky. Tieto nastroje mozu tieZ pomoct presne fakturovat’ klientom a spravovat

rozpodlty projektov.

Nastroje na komunikdciu a spoluprdcu:

Komunikaéné nastroje a nastroje na spolupracu, ako sa Slack, Microsoft Teams a Google
Workspace, umoznuju bezproblémovi komunikaciu a spolupracu medzi timami. Poskytuji
zasielanie sprav v redlnom case, videokonferencie, zdiel'anie suborov a moznosti spravy uloh,

¢im podporuji produktivitu a angazovanost’.

Prezentacny softvér:

Prezentany softvér ako PowerPoint, Keynote a Prezi umozinuje pouzivatelom vytvarat a
predvadzat’ puatavé prezenticie. Tieto néastroje poskytuji Sablony, animacné efekty a

interaktivne funkcie, ktoré ul'ahéuju efektivne odovzdavanie myslienok a informaécii.

Nadstroje na tpravu dokumentov:

Nastroje na Upravu dokumentov, ako si Microsoft Word, Google Docs a LibreOffice Writer,
umoznuju pouzivatelom spolupracovat na dokumentoch v realnom case. Tieto nastroje
ponukaju funkcie, ako je sledovanie zmien, historia verzii a komentovanie, ¢im zabezpecuju,

7e kazdy pracuje na najnovsej verzii dokumentu.

Platformy cloud computingu:

Platformy cloud computingu, ako si Amazon Web Services (AWS), Microsoft Azure a Google
Cloud Platform, poskytuj pristup k vypoctovym zdrojom, ulozisku a softvéru na poziadanie.

Ponukaju flexibilitu, Skalovatelnost’ a nakladovll efektivnost, ¢im podnikom ulahcuja

nasadenie a spravu ich IT infrastruktury.
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Elektronicky obchod a maloobchod

Nastup elektronického obchodu zmenil podobu maloobchodu. Spotrebitelia si teraz mézu
pohodlne prezerat’ a nakupovat’ vyrobky online, ¢asto s moznost'ou dorucenia v ten isty den
alebo na druhy den. To viedlo k zmene spotrebitel'ského spravania, ked’ sa coraz viac l'udi
rozhodlo pre nakupovanie online namiesto tradiénych kamennych obchodov. Maloobchodnici
tiez vyuzivaji analyzu Gdajov a umel( inteligenciu na personalizaciu nakupnych skisenosti,

pricom poskytuji odportcania na zéklade individualnych preferencii.

Technologie priniesli revoltciu v spdsobe nasej prace a zvysili produktivitu tym, Zze poskytuju
Siroka Skdlu nastrojov a platforiem, ktoré zjednoduSuji Glohy, zlepSuji spolupracu a zvysuji

efektivitu. Tu je prehl'ad niektorych najpouzivanejSich nastrojov na pracu a produktivitu.

Aplikacie na zvysenie produktivity:

Aplikacie na zvy3enie produktivity, ako su Evernote, OneNote a Notion, poméhaju organizovat’
poznamky, spravovat’ ulohy a sledovat’ pokrok. Ponukaju funkcie, ako je pisanie poznamok,
zoznamy uUloh, sprava projektov a pripomenutia, vd'aka ktorym je jednoduch3ie drzat’ krok s

terminmi a zavizkami.

Nastroje na sledovanie Casu:

Nastroje na sledovanie Casu, ako st Toggl, RescueTime a Harvest, pomahaji zamestnancom
sledovat, ako travia svoj ¢as, identifikovat’ oblasti, ktoré je potrebné zlepsit, a optimalizovat
ich pracovné navyky. Tieto nastroje mézu tiez pomoct presne fakturovat’ klientom a spravovat’

rozpocty projektov.

Nastroje na komunikdciu a spoluprdacu:

Komunika¢né nastroje a nastroje na spolupricu, ako st Slack, Microsoft Teams a Google
Workspace, umoziuju bezproblémovi komunikaciu a spoluprdcu medzi timami. Poskytuja

zasielanie sprav v redlnom case, videokonferencie, zdiel'anie suborov a moznosti spravy tloh,

¢im podporuja produktivitu a angazovanost’
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Prezentaclny softvér:

Prezentacény softvér ako PowerPoint, Keynote a Prezi umoziuje pouzivatel'om vytvarat’ a
predvadzat’ patavé prezentacie. Tieto nastroje poskytuji Sablony, animacne efekty a

interaktivne funkcie, ktoré ul'ah¢uju efektivne odovzdavanie myslienok a informacii.

Nastroje na upravu dokumentov:

Nastroje na apravu dokumentov, ako st Microsoft Word, Google Docs a LibreOffice Writer,
umoziuju pouzivatelom spolupracovat na dokumentoch v realnom cCase. Tieto nastroje
ponukaju funkcie, ako je sledovanie zmien, histdria verzii a komentovanie, ¢im zabezpecuju,

ze kazdy pracuje na najnovsej verzii dokumentu.

Aplikacie tabul’kového procesora:

Tabul'kové aplikacie ako Microsoft Excel, Google Sheets a LibreOffice Calc st nevyhnutné na
analyzu udajov, organizovanie finanénych informécii a vytvaranie grafov a diagramov.
Poskytuju vzorce, funkcie a nastroje na vizualizaciu udajov, ktoré ul'ahcuju efektivnu analyzu
a prezentaciu udajov.

Systémy spravy obsahu (CMS):

CMS ako WordPress, Drupal a Joomla! umoZziiuji pouzivatelom vytvarat’ a spravovat webové
stranky bez toho, aby museli vediet kodovat'. Tieto nastroje poskytuju sablony, zasuvné moduly

a nastroje na spravu obsahu, ¢o ul'ah¢uje vytvaranie a udrzbu webovych stranok.

Platformy cloud computingu:

Platformy cloud computingu, ako sit Amazon Web Services (AWS), Microsoft Azure a Google
Cloud Platform, poskytuju pristup k vypoctovym zdrojom, tlozisku a softvéru na poziadanie.
Pontkaji flexibilitu, skalovate'nost’ a ndkladovi efektivnost, ¢im podnikom ulahcuju
nasadenie a spravu ich IT infrastruktary.

Zdravotna starostlivest’ a digitdlne nastroje
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Zdravotna starostlivost’ je neoddelite'nou sucast'ou nasho kazdodenného Zivota. Technologie a
vedecké poznatky majiu pozitivny vplyv na zdravotnictvo. ZlepSuje ludsky zivot tym, ze
zlepSuje hygienu, diagnostiku a liecbu. ako priklad moZno uviest’ tieto digitalne nastroje

pouZivané v zdravotnictve

Telemedicina:

Pacienti sa teraz mézu poradit’ so zdravotnickymi pracovnikmi na dialku, ¢im sa zniZuje
potreba osobnych navstev a zlepSuje sa pristup k lekarskej expertize, najma vo vidieckych alebo
nedostatoéne obsluhovanych oblastiach. Nosite'né zariadenia a zdravotné aplikacie tiez
umoznili jednotlivcom monitorovat’ svoje zdravie a kondiciu, ¢o vedie k proaktivnejSiemu
pristupu k dobrym zivotnym podmienkam. Telemedicinu moZno vyuzit' aj na monitorovanie
chronickych ochoreni, poskytovanie naslednej starostlivosti a prepojenie pacientov so

Specialistami.

Aplikacie pre mobilné zdravotnictvo (mHealth):

Aplikacie mHealth st uréené na poskytovanie informacii a sluZieb zdravotnej starostlivosti
pacientom prostrednictvom smartfonov a inych mobilnych zariadeni. Tieto aplikdcie sa mozu

pouzivat’ na rdzne ucely vratane:

« Samostatna sprava chronickych ochoreni: aplikacie mHealth mozu pacientom pomdet
pri sprave liekov, sledovani symptomov a spojeni s poskytovateImi zdravotnej

starostlivosti.

o Pripomienky preventivnej starostlivosti: aplikacie mHealth mozu pacientom

pripominat’, aby si naplanovali stretnutia, dali sa zaockovat’ a vykonali samovySetrenie.

o Zdravotné vzdelavanie a podpora: aplikacie mHealth mdzu pacientom poskytnut

vzdelavacie zdroje, podporné skupiny a zdroje duSevného zdravia.
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Zibava a média

Digitalna revolucia zmenila zabavny a medialny priemysel. Streamingové sluzby narusili
tradi¢né vysielanie a umoznili spotrebitel'om pristup k rozsiahlej kniznici obsahu na poziadanie.
Platformy socialnych médii sa stali hlavnymi zdrojmi sprav a zabavy a umoziiuju pouzivatelom
rychlo a jednoducho konzumovat a zdiel'at’ informacie. Okrem toho technoldgie virtualnej
reality a rozSirenej reality menia podobu hernych zazitkov a prenasaji pouzivatelov do
pohlcujucich virtuadlnych svetov.
Technologie zmenili zabavny a medialny priemysel tym, Ze poskytuji Siroku Skalu nastrojov a
platforiem, ktoré¢ vytvaraji, distribuujd a konzumuji obsah. Tu je prehlad niektorych

najpouzivanejSich nastrojov pre zabavu a média.

Nidstroje na tvorbu obsahu:

Nastroje na tvorbu obsahu, ako su Adobe Creative Cloud, Final Cut Pro a DaVinci Resolve,
umoziuju pouzivatelom vytvdrat' rozne formy obsahu vratane videi, obrazkov a hudby.
Poskytuji pokrocilé moznosti uprav, efekty a Sablony, ¢o ulah¢uje tvorbu obsahu v

profesiondlnej kvalite.

Softvér na produkciu hudby:

Softvér na produkciu hudby, ako je FL Studio, Ableton Live a Logic Pro X, umoZiuje
pouzivatelom vytvarat, upravovat a mixovat hudbu. Poskytuji ndstroje na skladanie melédii,

vytvaranie rytmov a pridavanie efektov, ¢im ul'ah¢uja tvorbu hudby profesionalnej kvality.
Platformy pre podcasting:

Platformy na tvorbu podcastov, ako st Anchor, Podbean a SoundCloud, umoznuja
pouzivatefom vytvéarat’, hostit’ a Sirit' podcasty. Poskytuji nastroje na nahravanie, Gpravu a

publikovanie podcastoy, ¢im ul'ahcuja oslovenie SirSieho publika.

Platformy na streamovanie videa:

www.prosidpro.com



Platformy na streamovanie videi, ako je YouTube, umoziuji pouzivatelom nahravat,
streamovat’ a zarabat’ na videach. Poskytuji globalne publikum pre tvorcov obsahu a umoziuju

divakom sledovat’ videa na poziadanie.
Platformy socidlnych médii:

Platformy socialnych médii, ako st Facebook, Instagram a Z, umoziuju pouzivatel'om zdielat
obsah, komunikovat’ so sledovatel'mi a propagovat’ svoju pracu. Poskytuju silny néastroj na

oslovenie vel'kého publika a budovanie zakladne fanusikov.
Systémy sprdavy obsahu (CMS):

CMS ako WordPress, Drupal a Joomla! sa pouzivaji na vytvaranie a spravu webovych stranok
pre zébavné a medialne podniky. Poskytuju pouzivatel'sky privetivé rozhranie na vytvaranie

obsahu, spravu ponuk a prispoésobenie vzhl'adu webovych stranok.

Rozhodovanie o tom, kedy pouzivat’ digitalne nastroje na kazdodenné tlohy, méze byt zlozité,
pretoze je potrebné zvazit mnoho faktorov. Musime identifikovat’ svoje potreby: pred
pouzitim digitdlneho nastroja je dolezité jasne definovat’ problém alebo ulohu, ktorti sa snazite
vyriedit’. Aky je (el pouzivania nistroja? Co chceme dosiahnut’? Pochopenie nagich potrieb

nam pomoze vybrat’ najvhodnejsi digitalny nastroj.

Je dolezité zvazit’® nase ciele: Co chceme celkovo dosiahnut? Chceme zvysit' efektivitu,
produktivitu alebo kreativitu? Snazime sa uSetrit’ Cas, znizZit' ndklady alebo zlepsit
komunikéciu? Nase ciele nam pomézu vyhodnotit’ potencidlne vyhody a nevyhody réznych

digitalnych nastrojov.

Mali by sme byt’ uprimni aj k vlastnym technickym schopnostiam a tirovni komfortu pri praci
s technologiami. Niektoré digitdlne nastroje si vyzaduji pokrocilé zrucnosti alebo znalosti,
zatial' ¢o iné sh uzivatel'sky privetivejSie a pristupnejdie pre zaciatoénikov. Vyber nastroja,
ktory zodpoveda nasim technickym znalostiam, zvysi pravdepodobnost’, Ze si ho osvojime a
budeme ho efektivne pouzivat’. Délezité je tiez zhodnotit® funkcie a moZnosti nastroja. Mali

by sme preskimat’ konkrétne funkcie a moznosti kazdého digitdlneho nastroja, o ktorom
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uvazujeme. Aké funkcie ponuka? Je integrovany s inymi nastrojmi alebo systémami, ktoré

pouzivame? Zvazte, do akej miery nastroj spliia nase $pecifické potreby a preferencie.

Niektoré nastroje sa daju 'ahko naucit’ a pouzivat’, zatial' ¢o zvladnutie inych si moze vyzadovat’
viac Casu a usilia. Ak mame malo Casu alebo davame prednost” pouzivatel'sky privetivym
nastrojom, musime si vybrat’ tie s plytSou krivkou uéenia. Ak zvazujeme platené digitalne
nastroje, mali by sme porovnat’ ich cenové plany a funkcie. Je dblezité zvazit', aka hodnotu
dostaneme za vynalozené naklady a ¢i je dany nastroj v ramci nasho rozpoctu. Je mozné
skontrolovat® online recenzie a posudky inych pouzivatel'ov, aby sme ziskali predstavu o ich
skisenostiach s danym nastrojom. To nam moéze pomoct’ pochopit’ G¢innost’ nastroja,
jednoduchost’ jeho pouzivania a celkovli hodnotu. Ak je to mozné, mali by sme si nastroj
vysktsat’ na bezplatni skuSobnt verziu alebo demo verziu, aby sme ziskali praktické

skiisenosti. To ndam poméze posidit, &i nastroj spifia naSe potreby a oéakévania.

Ak si stale nie sme isti, ktory digitalny nastroj pouzit, mézeme zvazit' konzultaciu s
odbornikom, napriklad s technologickym Specialistom alebo poradcom pre produktivitu. Mézu

nam poskytnut individualne poradenstvo na zaklade naSich konkrétnych potrieb a ciel'ov.

V dnesnej dobe je nevyhnutné chranit’ naSe sikromie pri pouzivani digitadlnych nastrojov, ¢o je
nevyhnutné na udrzanie kontroly nad nasimi osobnymi udajmi a zabezpeéenie toho, aby neboli

zneuzité. Tu je nickol'ko kIi€ovych tvah o ochrane nasho sikromia:

Precitajte si zasady ochrany osobnych udajov: Pred pouzitim akéhokol'vek digitalneho
nastroja si pozorne precitajte jeho zasady ochrany osobnych udajov. V tomto dokumente je
uvedené, ako spolo¢nost’ zhromazd'uje, pouziva a zdiel'a naSe osobné udaje. Pochopte, aké

Gdaje zhromazd'uju, ako ich zhromazd'uji a ako ich pouZivaju.

Vyberte si nastroje zamerané na ochranu sitkromia: Uprednostnite pouzivanie digitalnych
nastrojov, ktoré uprednostiiujii ochranu stkromia pouZzivatelov a poskytuji jasni
transparentnost’ svojich postupov pri spracvani dajov. Hl'adajte nastroje, ktoré pontkaji

moznosti kontroly zdiel'ania nasich tdajov, napriklad funkcie odhlasenia a anonymizacie.

Davajte pozor na socialne média a online platformy: Platformy socialnych médii a online

sluzby ¢asto zhromazd'uju rozsiahle mnozstvo tidajov o svojich pouzivatel'och. Pouzivajte
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ich s rozvahou a bud'te opatrni pri zdiel'ani osobnych udajov, ktoré by mohli byt pouzité na

nasu identifikaciu alebo sledovanie nasej online aktivity.

Obmedzenie zheru ndajov: Minimalizujte mnozstvo osobnych udajov, ktoré poskytujete
digitalnym ndstrojom. Na ochranu uctov pouzivajte silné hesla a vzdy, ked’ je to mozné,
zapnite dvojfaktorovil autentifikaciu. Zvazte pouzivanie virtudlnych sukromnych sieti

(VPN) na Sifrovanie internetovej prevadzky a maskovanie polohy.

Davajte si pozor na siibory cookie a sledovacie zariadenia: Mnohé webové stranky a online
sluzby pouzivaju stibory cookic a sledovacie zariadenia na zhromazd'ovanie informacii o
naSom spravani pri prehliadani. Upravte nastavenia prehliadada tak, aby ste povolili funkciu

DNT (Do Not Track) a obmedzili sledovacie stbory cookie.

PouZivajte zabezpecené siete Wi-Fi: Pri pouzivani verejnych pripojeni Wi-Fi bud’te opatrni
pri pristupe k citlivym informaciam alebo pri prihlasovani do Gétov. Na ochranu udajov

pred zachytenim pouzite siet’ VPN alebo bezpeéné rozsirenie prehliadaca.

Pravidelne kontrolujte opravnenia aplikacii: Skontrolujte povolenia, ktoré aplikacie
pozadujt pri inStalacii. Udel'te len tie povolenia, ktoré st potrebné na spravne fungovanie
aplikacie. Davajte si pozor na aplikacie, ktoré pozaduju nadmerné opravnenia alebo pristup

k citlivym informaciam, ktoré nechceme zdiel'at’.

Odstranenie starych ultov a ndajov: Pravidelne kontrolujte a odstrafiujte neaktivne éty z
digitalnych platforiem, ktoré¢ uz nepouzivame. Zabranime tak spolo¢nostiam, aby o nas

ukladali nepotrebné osobné tidaje.

Pri online interakcidach bud’te diskrétni: Davajte si pozor na to, ¢o zdiel'ame online, najmi
na platformach socidlnych médii. Mali by sme sa vyhybat zverejiiovaniu osobnych
informacii, ktoré by mohli byt pouzité na nasSu identifikaciu alebo ohrozenie nasho

sukromia.

Musime sa vzdelavat’ a zostat’ informovani, mat’ prehl'ad o najnovsich problémoch

tykajlcich sa ochrany stikromia a hrozbach kybernetickej bezpecnosti, dozvediet sa o
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najnovsich postupoch ochrany stkromia a dostupnych nastrojoch na ochranu nasich

informacii.

Digitalne zrychlenie sa nesporne stalo hnacou silou pri formovani moderného sveta. Sposobilo
revoliciu v sposobe, akym komunikujeme, u¢ime sa, pracujeme, nakupujeme a zabavame sa.
Hoci je vyhod digitalnej akceleracie vela, existuju aj vyzvy, ako napriklad obavy tykajuce sa
ochrany osobnych udajov a kybernetickej bezpecnosti. KedZe nadalej prijimame tento
technologicky pokrok a prisposobujeme sa mu, je nevyhnutné najst rovnovahu medzi
vyuzivanim digitadlnych inovécii na dosiahnutie pokroku a zaroven ochranou hodnét a zasad,
ktoré¢ s zakladom naSej spolocnosti. V kone¢nom dosledku bude pochopenie a vyuzitie

potencidlu digitdlneho zrychlenia klI'aCové pre vas kazdodenny zivot.
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KVIZ
1. Pouzivanie digitalnych nastrojov v kazdodennom Zivote je dolezité:
a. Pravdivé

b. Nepravdivé

2. Neexistuje dostatok nastrojov na vyuzivanie digitalnych nastrojov v réznych
odvetviach:
a. Pravdivé

b. Nepravdive

3. Ktoré si najdodleZitejSie digitdlne nadstroje na kazdodenné pouZzivanie v zdravotnictve:
a. Zoom
b. Telemedicina a aplikacie mHealth

¢. Facebook a Instagram

4. Mali by sme stanovit’ alohu na pouZivanie digitalnych uloh:
a. Pravdivé

b. Nepravdivé

5. Ochrana naSej siukromnej bezpetnosti pomocou digitilnych nastrojov nie je vibec
dolezita:
a. Pravdive
b. Nepravdivé
Spravne odpovede: 1.a,2.b,3.b,4.a,5. b
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Aktivita & 4

MODUL 4

Nazov ¢innosti

Pedagogicky ciel’

Cielova skupina

Trvanie (v mintutach)

Prostredie

Vel’kost’ skupiny

Metoda

Nastroje

Opis Cinnosti

Ako pouzivat’ digitilne nastroje v kazdodennom
Zivote

Pouzivanie digitalnych nastrojov v suvislosti s ciel'mi a
ilohami

Naucit’ sa pouzivat digitalny nastroj v kazdodennom
Zivote

Znevyhodnené alebo zraniteI'né skupiny

60 minat

Trieda

12-18 o0sdb

Diskusia, ukazka

Internet, po¢itaé, mobilné telefony, papier, ceruzky

Kazdodenné pouzivanie digitalnych nastrojov je v modernom svete ¢oraz ddlezitejsie vdaka

mnohym vyhoddm a moZnostiam, ktor¢ pontkajiu. Cielom tejto aktivity je diskutovat o

pouzivani digitalnych néastrojov v kazdodennom Zzivote, o vyhodach, ale aj rizikach.

Text pokynov pre ucastnikov

1. Vytvorte 6 skupin

2. Kazda skupina si vyberie oblast’ na pouzivanie digitalnych nastrojov
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Komunikacia a konektivita

Vzdelavanie a ucenie

Praca a produktivita

Elektronicky obchod a maloobchod

Zdravotna starostlivost’

Zabava a média

3. Kazda skupina si vytvori zoznam tloh a urc¢i priority podla dolezitosti.

4. Pre kazdd oblast’ by mala skupina najst’ a predviest’ aspon tri digitilne myta podla
zadanych tloh.

5. Po pouziti digitalnych néastrojov by mali skupiny diskutovat’ o svojich skisenostiach,

prinosoch, tazkostiach a rizikach.

6. Na konci cvicenia koordinatori a Gcastnici poskytnu vetkym spitna vazbu.

Zhrnutie - Sebareflexia pre ucastnikov $kolenia

1. Co som sa pri tejto aktivite naugil?
2. Co si beriem so sebou do svojho zivota?
3. Aky vplyv ma na moj suicasny a budici spdsob Zivota?

4. Aky krok mézem urobit’ zajtra na zédklade toho, ¢o som sa naucil/a pocas tejto aktivity?
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Zdravy zivotny Styl a rovnovaha

medz1 pracovnym a sukromnym
Zivotom
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5. Zdravy zivotny $tyl a rovnovaha medzi pracovnym a sikromnym Zivotom
5A. Vedomosti a kompetencie v oblasti starostlivosti o duSevnu a fyzicka pohodu

Podl'a definicie Svetovej zdravotnickej organizacie (1946) je zdravie "stav uplnej
telesnej, dusevnej a socidlnej pohody, a nie iba nepritomnost’ choraby alebo slabosti". Z tohto
hladiska sa fyzické a duSevné zdravie vztahuje na emociondlnu, psychologickl a socidlnu
pohodu. Vplyv na duSevné zdravie urCuje, ¢o si myslime, ako sa citime a ako koname.
Nepritomnost diagnostikovanej dusevnej choroby nemusi nevyhnutne znamenat' dobré
psychické zdravie. Inymi slovami, faktory ovplyviujice dusevné zdravie moézu nickedy nahle
ovplyvnit naladu ¢loveka, namiesto toho, aby vytvorili dlhodoby vplyv. Rozhodujticou otdzkou

je tu vnimanie zdravia a kvality Zivota jednotlivcami.

Starostlivost’ o seba je jednou z priorit medzi znalostami a kompetenciami, ktoré
ovplyviluji vysledky v oblasti zdravia. Starostlivost’ o seba znamena vytvorit si ¢as na
podniknutie krokov, ktoré pomdzu zlepsit zdravotné vysledky (fyzické aj duSevné).
Prostrednictvom starostlivosti o seba mozno napriklad posilnit’ zvladanie stresu, zvysit
pozitivnu energiu a znizit riziko ochorenia (Myers et al., 2012). Cinnosti v oblasti starostlivosti
o seba, ktoré sa pravidelne dodrziavaju v kazdodennom Zivote, mézu necakane pozitivne

ovplyvnit kvalitu zivota.

Stratégie starostlivosti o seba vzhl'adom na vedomosti a kompetencie potrebné pre
fyzické a dusevné zdravie mozu byt rdzne (Skovholt & Mathison, 2010). Vzhl'adom na thto
roznorodost’ nemusi byt na zaciatku realne pravidelne sledovat’ jednotlivé vedomosti a
kompetencie. Snaha o to, aby sa tieto stratégie postupne stali sucastou kazdodenn¢ho Zivota,
by v§ak mala byt hlavnym ciel'om. Prinos tychto stratégii pre kazdého jednotlivca sa moze lisit’.
Z tohto dovodu si niekedy I'udia metédou pokusov a omylov mozu osvojit' najprinosnejsie
znalosti a kompetencie. Hoci tu uvedené odpori¢ania nie su jedinymi determinantmi
udrziavania zdravia, m6zu vyznamne prispiet’ k zdraviu a pohode ['udi. Je ddlezité si uvedomit,
ze starostlivost’ o seba nie je hlavnym faktorom zdravia a pohody. Je potrebné poznamenat’, Ze
pri zavaznych a dlhotrvajtcich priznakoch (napr. problémy so spankom, poruchy koncentracie

atd’.) je potrebné vyhl'adat’ odbornli pomoc.

Starostlivost’ 0 seba doma
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V zavislosti od zZivotnych podmienok mozno prijat’ rézne zdravé zivotné $tyly, ktoré sa
mozu u jednotlivych osob lisit', Napriek tymto rozdielom st k dispozicii vedomosti a zrucnosti
pre zdravy Zivotny §tyl, ktoré mozu l'udia praktizovat’ na minimalnej Grovni. K zdravému
zivotnému $tylu mézu prispiet’ napriklad aj malé zmeny v prostredi, v ktorom travia najviac
¢asu (napr. doma, v praci). Prvy krok k vedomostiam a kompetenciam, v ktorych si mozno
osvojit zdravy zivotny Styl, sa mdéze zacat' v doméacom prostredi. Ked'ze ide o miesto, kde sa
travi najviac Casu, venovanie pozornosti Cistote a hygiene v domacnosti je pre zdravy zivotny
Styl nevyhnutné. V prasnom prostredi, ktoré nebolo dlhSi ¢as pozametané, sa méze nachadzat
mnoho Skodlivych toxickych latok. Nadmerné vystavenie niektorym chemickym latkam v
predmetoch a vyrobkoch v domacnosti mdéze mat nepriaznivy vplyv na fyzické zdravie.
Pouzivanie vyrobkov, ktoré by mohli v domécnosti ¢o najmenej Skodit” organizmu, by bolo
prospesné. PouZzivanie a spotrebu zloziek, o ktorych je zname, Ze si Skodlive, najma na zaklade
kodov Cistiacich prostriedkov a potravinovych vyrobkov, mozno ¢o najviac minimalizovat’.
Napriklad sa ukazalo (napr. Trasande et al., 2022), ze chemicka latka ftalat, ktora sa nachadza
v mnohych vyrobkoch, ktoré pouzivame v kazdodennom zivote (napr. Sampon, flasa na
kfmenie, Glozn¢ nadoby, detské hracky), je zdraviu Skodliva (napr. moZe sposobit’ neplodnost,

predcasnii smrt).

Podobne aj dlhé cuchanie bielidla, ktoré sa Casto pouziva ako Cistiaci material, moze
sposobit’ vazne poSkodenie dychacich ciest a dokonca otravu. Aby sa takejto situacii predislo
alebo sa minimalizovala, bielidlo sa méze pouzivat po zriedeni vodou. Okrem ¢istiacich
prostriedkov mézu potencialne toxické latky obsahovat’ aj predmety ako kuchynsky riad,
sprchové zavesy a koberce. S vedomim takychto rizik by sa mala venovat’ pozornost’ Cistiacim
a hygienickym postupom. Pre zdravie je rozhodujuce, do akej miery sa vystavite tymto
potencidlne Skodlivym latkam. V takychto pripadoch je potrebné pozorne si precitat’ a

dodrziavat’ navod na pouzitie vyrobku.

KedZe deti st voci tymto Skodlivym chemikéliam obzvlast zraniteI'né, dospeli by sa mali
starat’ nielen o seba, ale aj prevziat’ zodpovednost’ za deti a udrziavat’ ich kazdodenné domace
rutiny. Tieto rizika sa mozu tykat’ napriklad deti, ktoré sa hraji na podlahe a vkladaju si hracky
alebo prsty do ust. Doélezité je uvedomit’ si, ze chemické latky, ktoré mdézu spdsobit’ takéto
poskodenie, sit nam vel'mi blizke, prevziat’ zodpovednost’, najmai za malé deti, a zaviest’ Zzivotny

rezim, aby sa miera vystavenia dospelych tymto chemikalidm ¢o najviac znizila. Pravidelné
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zametanie domu vysavaémi s vysokym sacim vykonom a vytieranie podlah mokrym mopom,
zvysenie cirkulacie Cerstvého vzduchu otvorenim okien pocas upratovania a pravidelné
umyvanie ruk vlastnych aj deti moze byt jednym z jednoduchych a 'ahkych krokov, ako zacat’
zdravy zivotny $tyl v domacnosti. Pri vybere oble¢enia uprednostiiujte o najviac
bavinené/vinené oblec¢enie pred vyrobkami, ako je polyester, najma pre deti. Hoci nie je vel'mi
realne Gplne sa ho zbavit', je uzitoéné uvedomit’ si pritomnost’ toxickych latok a ¢o najviac

obmedzit’ mieru ich vystavenia.

Emocionalna starostlivost’ o seba

Dal3ou délezitou znalostou a schopnostou pre zdravy Zivot je ovladanie emdcii. Nase
kazdodenné ¢innosti, socidlne vzt'ahy a celkové zdravie uzko suvisia s na§imi pocitmi. Z tohto
pohladu je emociondlna pohoda rozhodujica pri zvladani kaZzdodenného stresu a
prispdsobovani sa t'azkostiam. Inymi slovami, je potrebné, aby jednotlivei ziskali vedomosti a
zru¢nosti, ktoré im umoznia preukézat mentalnu, emocionalnu a behavioralnu flexibilitu a
prisposobit’ sa negativnym sktsenostiam v kazdodennom zivote. Tieto zru¢nosti sa nazyvaja
odolnost (Pooley a Cohen, 2010). Psychicka odolnost je kompetencia, ktoru mozno ziskat’ voci
zivotnym tazkostiam (Zautra et al., 2010). Zruénosti psychologickej odolnosti moZno rozvijat’
prostrednictvom zdrojov socidlneho kapitalu (napr. rodiny, spolo¢nosti, kultiry). Napriklad
mat’ I'udi, ktori m6zu poskytnit’ socidlnu podporu tvarou v tvar negativnym skisenostiam, a
schopnost’ komunikovat’ s tymito l'ud’'mi je dolezitou sticastou zdravého kazdodenného Zivota.
Vd'aka takymto uzitoénym socidlnym sietam si jednotlivei mozu osvojit’ adaptivnejsi proces
regulacie emocii. Preto je délezité mat’ socidlne siete, vd'aka ktorym moézeme =ziskat' ¢o
najvacsiu podporu, a byt’ v Gizkej komunikacii s nasimi blizkymi, a nie Zit’ socialne izolovany

zivot (napr. Berkman a Glass, 2000; Holt-Luntstad a kol., 2010).

Stres je jednym z najkritickejSich faktorov, ktoré ohrozuju fyzické a duSevné zdravie.
Stres pri negativnom podnete ovplyviiuje telo a mozog. Pofas stresovych situacii sa z
nadobliciek uvoliiuje stresovy hormon (t. j. kortizol), zvy€ajne do uréitého Stadia. Takéto
fyziologické reakcie, ktoré sa objavuja, s do urCitého Stadia prospesné, pretoze udrziavaju
¢loveka v psychickej pohotovosti a udrziavaju motivaciu. Ocakava sa v8ak, ze takyto poplach
casom ustupi a telo sa vrati k normalnemu fungovaniu (Ross a kol., 2020). Prili§ casté alebo
dlhodobé vystavenie stresu sposobuje, Ze stresové hormony sa v tele dlhodobo hromadia tym,
7e brania uvedenému procesu navratu k normélu a spdsobuju skor Skody ako uzitok a v
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dosledku neustalej aktivacie v nervovom systéme vytvaraji pre ¢loveka akusi fyziologicku
(napr. hypertenzia) aj psychicku (napr. uzkost', depresia) zataz (Spruill, 2010; Vedhara a kol.,
2003).

Ked’ sa stretnete s moznym stresorom, je vel'mi ddlezité, ako jednotlivci dokazu tato
negativnu situaciu vyhodnotit’ a vyrovnat’ sa s fiou. V tomto bode sa l'idia mézu so stresom
vyrovnat’ dvoma réznymi sposobmi (pozri Lazarus a Folkman, 1987). Prvym spdosobom je
metoda zvladania zamerana na problém. Tu je hlavnym cielom odstranit’ problém/situdciu,
ktora sposobuje stres. V tomto procese je zdsadnym faktorom vnimand kontrola l'udi nad
udalostami/situaciami, pretoze l'udia s nizkym vnimanim kontroly nad odstranenim problému
mozu upadnit’ do zafalstva. Niekedy vzhlTadom na povahu problému nemusi byt mozné
postupovat’ podl'a metody zvladania zameranej na problém. Uvazujme napriklad o strese pri
skoskach, s ktorym sa Student Casto stretiva v kazdodennom Zivote. V tomto momente
odstranenie vnimaného problému (t. j. skusky) nie je pod kontrolou Studenta. V takychto

pripadoch je mozné hovorit’ o zvladani zameranom na emécie ako o druhej moznosti.

Je dolezit¢é mat’ zrucnosti regulacie emocii, aby ste sa mohli sustredif na emocie
pocitované v podmienkach, ked’ nemate kontrolu nad situdciou/udalostou, ako je napriklad
stres pri skuskach. Ak vezmeme do uvahy priklad skasky, najprv je potrebné identifikovat’ zdroj
tohto stresu a az potom prejst’ k reguldcii emocii. Ak bol ¢lovek vystaveny tomuto stresu,
pretoze dostato¢ne nepracoval, najlepSie je prijat’ ho tym, Ze prevezme zodpovednost’. Ak teda
pocdas skasky existuju predmety, o ktorych ma osoba aspont malé vedomosti, moZe sa na ne
sustredit’ a pravdepodobnost’ ziskania vy$sej znamky sa méze zvysit'. Naopak, ak osoba zaZiva
stres naprick tomu, zZe je dobre pripravena, moze vyhl'adat’ podporu na rozvoj zru¢nosti, ktoré
moézu pomdet pri regulicii emocii, a to konzulticiou s odbornikom. Netreba zabudat, Ze tieto
stresory su faktory, s ktorymi sa v kazdodennom zivote méze stretnat’ kazdy, a v takychto
pripadoch nie je vyhl'adanie podpory odbornika/profesionala slabost'ou, naopak, je to vel'mi
l'udsky a potrebny krok. Okrem toho stresujica skisenost’ nemusi byt negativna; to, o ste sa
z tohto procesu naucili pre osobny rozvoj alebo ak sa vyskytli pozitivne vysledky, mozete sa
pokusit’ pozriet’ na veci z tej lepSej stranky a zapisat’ si ich (napr. viest' si dennik) alebo sa o ne
podelit’ s nickym blizkym. Takéto pristupy by vam ul'ah¢ili osvojenie si zru¢nosti pozerat’ sa na

veci z réznych uhlov pohladu.
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Mindfulness, ktory ma dolezité miesto v psychologickej literatiire, znamena ststredenie
sa na aktudlnu pracu namiesto sustredenia sa na viacero uloh si¢asne (Bishop a kol., 2004).
Inymi slovami, ide o slstredenie sa na vykondvana priacu v pokoji, bez ponadhlania,
poskytnutim ¢asu pre seba pocas vykondvania aktudlnej prace. Je zname, Ze uvedomovanie si
toho, ¢o ¢lovek robi a citi, pozitivnhe ovplyviiuje zdravie tym, Ze znizuje Uroven stresu
(Grossman a kol., 2004). Zistilo sa, ze jedinci, ktori si neuvedomujui svoje konanie, st aj menej
Stastni (Bajaj etal., 2019). Praktiky mindfulness by sa mali brat’ vazne vzhl'adom na silny vztah

medzi zdravotnymi vysledkami a §t’astim.

Pre tych, ktori ched upevnit’ svoje praktiky vSimavosti v kazdodennom Zzivote, moze byt
na zaCiatku vytvaranie navyku unavné. Prvym krokom méze byt cviCenie tri az pat’ minat
nickol’kokrat denne. Okrem toho mozno praktiky mindfulness doplnit’ o dychové cvicenia.
Ucinok kontrolovanych dychovych cviceni na uvolnenie v stresovych situdciach je dobre
znamy. Najznamej$im z tychto kontrolovanych cviceni je brusne dychanie. Pri tomto dychacom
cvic¢eni ¢lovek napriklad sedi alebo lezi v pohodinej polohe. Jednu ruku si polozi na hrudnik a
druhtt na spodné rebra. Pomalym a hlbokym nadychom cez nos je citit’, ze vzduch zapiﬁa
spodnti ¢ast’ brucha. Medzitym, ¢o ruka na hrudniku zostava nehybn4, treba sa nadychnut tak,
aby sa ruka na bruchu zdvihla nahor. Potom pomaly vydychujte Gstami. Cvicenie tohto cviku
trikrat az patkrat denne moéze vyrazne prispiet k zdraviu tym, Ze reguluje dychanie.
Mindfulness a dychové cvi¢enia mozu znizit' tzkost' a depresiu, znizit' vysoky krvny tlak a

zlepsit kvalitu spanku (Su a kol., 2021).
DalSie zdravé ndvyky

Dalsim sposobom, ako zvysit' psychicki odolnost a udrzat’ si pevné fyzické zdravie, je
osvojit si zdravé navyky. Zdravé navyky, ktoré je tu potrebné spomenut’, st stravovacie navyky
(napr. pitie aspon dvoch litrov vody denne, pravidelna konzumicia ovocia a zeleniny, ¢o
najviacsie obmedzenie sytenych napojov a napojov s kofeinom) a pravidelny pohyb (napr.
kazdodenna polhodinova chodza) (o zdravych stravovacich navykoch sa podrobnejsie

zmienime v Casti 5B).

Kvalitny spanok je rovnako dolezity ako stravovacie navyky a pravidelny pohyb a je
nevyhnutny pre zdravy zivot. Po dni, ktory sa zac¢ina po kvalitnom spanku, nasleduje dobra

duSevna vykonnost' a pozitivne emocie. Existuje niekolko ddlezitych bodov pre kvalitny
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spanok. Napriklad prili§ dlhy spanok nemusi nevyhnutne znamenat’ kvalitny spanok. Odbornici
uvadzaju, ze dospeli 'udia by mali spat’ asponi 7 hodin denne (Watson a kol., 2015). Je délezité,
aby sa spanok pocas tohto ¢asu nepreruSoval. Okrem toho je pre biologické fungovanie
organizmu rozhodujici pravidelny ¢as spanku a vstavania. Vyhybanie sa nikotinu (napr.

cigaretam) a kofeinu patri medzi faktory, ktoré¢ zvysuju kvalitu spanku (Jachne et al., 2009).

Dalsim aspektom, ktory by mal byt suéastou zdravého Zivota, su pravidelné zdravotné
kontroly. Pravidelné zdravotné kontroly umoziuji a ulahcuji liecbu mnohych zdravotnych
problémov v po¢iato¢nom Stadiu véasnou diagnostikou. Okrem pravidelného merania krvného
tlaku mozno niektoré¢ zo zdravotnych kontrol, ktoré by sa mali vykonavat’ aspon raz rocne,
vymenovat' takto: internistické vySetrenie (vySetrenie vnutornych chordb), o¢né vysetrenie,
skrining srdcovych chorob, kozné vySetrenie, zubné vysetrenie, pap stierka pre Zeny (test na
rakovinu kréka maternice. skrining) a mamografia na zistenie rakoviny prsnika a meranie PSA
pre muzov (skrining rakoviny prostaty; Memorial Medical Editorial Board, 2022; Parkanova,

2020).
5B. Rovnoviaha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom, vyZiva vieobecne

Pracovné prostredie je jednou z oblasti, v ktorej travime v kazdodennom Zivote najviac
casu. To, ako uspesne je vytvorena rovnovaha medzi pracovnym a sikromnym zivotom (WLB),
je velmi dolezit¢ pre zachovanie zdravého Zivota. Vzhladom na to, ze WLB, to mdze
znamenat, Ze ¢as straveny v praci a €as straveny mimo prace je vyvazeny. Inymi slovami, tato
rovnovaha predstavuje mieru, do akej modze ¢lovek travit ¢as s priatelmi a rodinnymi
prislusnikmi alebo sa venovat’ konickom vo vol'nom ¢ase, ktory mu zostava po praci. Jednou z
rozhodujlcich otazok zdravého zivotného Stylu pracujicich jednotliveov je WLB. Na tych,
ktori tato rovnovahu nedokazu dosiahnut’, ¢akaja vazne fyzické (napr. srdcové choroby) a
psychické (napr. vyhorenie, unava, stres) zdravotné problémy (Lunau a kol., 2014). Naopak,
dobra WLB moze priniest’ menej stresu, mensie riziko vyhorenia a zvysit’ individualnu pohodu,

¢o vedie k pozitivnym vysledkom pre zamestnanca aj zamestnavatel'a.

Bohuzial’, nicktoré Statistiky ukdzali, Ze viac ako polovica zamestnancov nedokéazala
vytvoritt WLB (Baruffati, 2023). ZhorSenie WLB moze byt spésoben¢ viacerymi pri¢inami
(napr. narodenim deti, zvySenou zodpovednost'ou doma a/alebo v praci). Je mozné vymenovat’

niektoré priznaky, ktoré naznacuji zhorsenie WLB, nasledovne:
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Clovek nedokaze prestat’ mysliet na pracu, aj ked’ prave nepracuje.

e Problémy sa vyskytuji v socialnych vizbach osoby v praci a mimo nej. Moze sa napriklad
objavit’ tendencia citit’ sa nezaujaty alebo nedolezity pre vietko mimo prace. V dosledku
toho sa ¢asto odmietaji spolo¢enské pozvania a objavuje sa ista forma socilnej izolacie.

e Osoba mdze mat’ psychosomatické priznaky (napr. nevysvetlite'ni bolest).

e Nizka energia a problémy pri snahe sustredit’ sa na pracu.

e Pocas dia osoba zbyto¢ne mina peniaze na to, aby ini urobili veci, ktoré ona sama I'ahko
zvladne (napr. pranie, umyvanie riadu). Az do takej miery, ze ked' osoba ochorie, moze
zanedbdvat' podnikanie potrebnych krokov na vlastnii lieCbu (napr. v€asné uZzivanie
lickov).

® Vo vol'nom Case si osoba nepamiita, kedy bola naposledy na dovolenke, a nema v timysle

planovat dovolenku. Napriklad podl'a stadie, ktort uskuto¢nila Americkd asocidcia

cestovného ruchu (2018), sa zistilo, Ze viac ako polovica zamestnancov ma na konci
ro¢ného pracovného obdobia nevyuzité dni dovolenky. Okrem toho, aj ked’ je Clovek vo
vol'nom Case zaneprazdneny inou pricou, moze si mysliet, Zze potrebuje urobit’ d’al$iu

pracu. Takéto Givahy stazuja riadenie ¢asu a urCovanie priorit tloh.

Stanovenie WLB je pre jednotliveov a institiicie vel'mi dolezité, pretoZze motivacia a
produktivita klesd, ked’ sa prekroci urcity ¢as straveny pracou. Takyto pokles prinesie mnoho
problémov. Zo zdravotného hl'adiska sa napriklad zistilo, Ze ti, ktori pracuji viac ako 55 hodin
tyzdenne, maju vysSiu pravdepodobnost, Ze ich postihne mozgova prihoda (Svetova
zdravotnicka organizacia, 2021). Okrem toho takéto nad¢asy mozu viest’ k uzkosti a depresii.

Tu je nickol'ko odpovedi na otazku, ako budovat’ WLB:

e Predovietkym poskytnutie jasnej schémy, ako bude WLB nastavena, nemusi byt’ redlne,
pretoze podmienky na dosiahnutie tejto rovnovahy sa moézu u jednotlivych os6b 1isit’. Je
nemozné, aby ti, ktori maju problémy so stanovenim predmetnej rovnovahy, vyriesili
tento problém za jeden den. Namiesto toho vykonanie zmien v zivotnom §tyle malymi
krokmi tento proces ul'ah¢i. Napriklad snaha o dosiahnutie rovnovahy pocas jedného dia
moze byt naroéna, zatial’ ¢o vhodnejSie je zamerat’ sa viac na cely tyzdefi.

e Najprv je potrebné stanovit’ priority. Napriklad ak ide o diet’a, priorita by sa mala urcit
tak, ze sa redlne zvazi, ¢i ide o zodpovednost’ sivisiacu s dietatom alebo o nalichava

pracu.
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e Ak mate naplanované stretnutia za sebou, snazte sa, aby ¢as medzi nimi bol ¢o najvicsi.
Do tychto medzitasov moézete zaradit' ¢innost, ktorti radi robite, alebo si moézete
zorganizovat’ stretnutie s priatelom, s ktorym radi travite Cas.

e Veci, ktoré si vyzadujii duSevnu namahu, mézete robit’ ¢o najviac pocas hodin, ktoré
povazujete za najproduktivnejSie. Doméace prace, ktoré si nevyzaduju priliS§ velka
dusevnl zat'az, mozete zbierat’ v samostatnom case.

e Dbajte na to, aby ste si naplanovali dokoncenie prace v urcitom case. Uistite sa, Ze ste
ulozili/archivovali a odlozili vSetky stbory stvisiace s pracou, ked' nastane uréeny cas.
Ak napriklad pracujete na pracovisku s intenzivnou telefonickou prevadzkou, mbzZete na
pracu pouzivat’ samostatny mobilny telefon. Po skonéeni prace tak méZete telefon vypnut
a odpojit’ sa od prace v Case, ktory ste s1 stanovili.

e Stanovenie WLB nemusi znamenat’ len presné uréenie pracovného Casu v uréitych
¢asovych intervaloch. Pracovnici mézu mat napriklad tyzden pred odchodom na
dovolenku nabity pracovny program, aby mohli poc¢as dovolenky odlozit’ pracovné
zalezitosti. Skratka, namiesto snahy dodrziavat’ pevny a monotonny pracovny rozvrh je
potrebne postupovat’ realisticky.

e Na obed moézete ist’ so svojimi kolegami. Zmenit' miesto a socializovat' sa pocas
prestavky bude psychicky dobré.

e Snazte sa dokond¢it’ pracu, ktort je potrebné vykonat, ¢o najskor pred terminom. Takto si
najdete ¢as na oddych v pripade moznych porich. MéoZete mat’ napriklad ¢asovy ramec,
ktory vam umozni ststredit’ sa na dany okamih a odloZit’ pracovné zalezitosti bokom
namiesto toho, aby ste prezivali pracovny stres v neocCakavanych situaciach, ako je
napriklad ochorenie alebo strata blizkeho Cloveka.

e Pokial to okolnosti dovol'uju, l'udia by mali robit’ to, ¢o ich bavi. Je nesporné, ze ti, ktori
robia pracu, ktora ich nebavi, budu nest'astni, a tato negativna nalada by narusila aj WLB.

e Viimavost a dychové cvicenia, ktoré si tiez uvedené v hlave 5A, vdm mézu umoznif
lepSie sa ststredit’ na svoje okamzité pocity a myslienky a zdravsie sa rozhodovat’ o tom,
¢o potrebujete. Mozno napriklad potrebujete odpocivat’ alebo sa venovat’ obl'ubenej
¢innosti. Vd'aka tomuto uvedomovaniu sa mozete po potrebnej prestavke vratit’ do prace

efektivnejsie a produktivnejsie.

To, ¢1 sa tieto uvedené odporucania daji alebo nedaji uplatnit’, moze byt Casto nezavislé

od jednotlivcov. Aby sa tieto odporticania dosledne uplatiiovali, niektoré zodpovednosti patria
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vediucim pracovnikom na pracovisku. Usmernenia pre manazérov/veducich pracovnikov na
pripravu prostredia, ktoré by ulah¢ilo vytvorenie WLB pre Tudi pracujicich na nizsich

urovniach, mozno uviest’ nasledovne:

s Ak mate stretnutia so zamestnancami na rézne témy, snazte sa ich ¢o najviac rozdelit’.
Mozete napriklad naplanovat’ jednohodinové stretnutia namiesto trojhodinovych, aby
ste ich mohli podl'a moznosti prediZit na d'al$i deni. Netreba zabudat’, Ze po uréitom éase
nastavaju problémy s motivaciou aj pozornost'ou.

e Ak je potrebné naplanovat’ dlhé stretnutia tak, aby medzi nimi nebol ¢as, mdzete ich
organizovat' na roznych miestach (napr. v kaviarni, reStauracii). Pripadne modzete
zorganizovat’ online schodzky, o umozni zamestnancom zicastnit’ sa na schodzke z
lubovol'ného miesta. MéZete dokonca zorganizovat’ stretnutie, ked’ idete na prechadzku
s rodinou, aby ste im i8li prikladom. Zamestnanci tak budi motivovani k ucasti na
stretnuti v pohodInejSom a prijemnejSom prostredi.

¢ Dbajte na to, aby ste zamestnancom neposielali spravy/e-maily v ktortikol'vek dennt
hodinu. Ak aj takéto spravy posielate, dajte jasne najavo, Ze oznamenia prijaté po
urCitych hodinach nie st nalichavé a zamestnanci nemusia reagovat okamzite. V
opacnom pripade zamestnanec, ktory sa citi byt niteny reagovat’ na neocakdvani
spravu, pravdepodobne nebude schopny nastavit WLB.

o Uistite sa, ze neorganizujete stretnutia pred alebo po pracovnom ¢ase. Ak stt medzi vami
l'udia, ktori ¢asto pracuju mimo pracovného ¢asu, okamzite ich kontaktujte a zistite,
preco sa tak deje.

e Snazte sa vytvarat' prilezZitosti pre svojich zamestnancov na stretavanie sa (napriklad
zorganizovanie narodeninovej oslavy v praci pre iného zamestnanca). Teda aj ked’ su
zamestnanci, ktori maju tendenciu byt socidlne izolovani, takéto organizacie mozu byt
pre nich upokojujuce.

o

VyZiva vo vieobecnosti

Okrem rovnovahy medzi pracou a zivotom je vel'mi dolezitou sucast'ou zdravého Zivota
aj rovnovaha v stravovani. Narast spracovanych potravin a zmeny Zivotného §tylu v désledku
urbanizacie (napr. intenzivny pracovny ¢as) priniesli zmeny v stravovacich navykoch (Svetova

zdravotnicka organizacia, 2020). Zdravé stravovacie navyky si dolezité pri prevencii mnohych
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zavaznych ochoreni, ako su cukrovka, kardiovaskularne ochorenia a rakovina. Hoci sa
odporacania v oblasti zdravej vyzivy mozu lisit’ v zavislosti od individualnych rozdiclov (napr.
vek, pohlavie, troven fyzickej aktivity), niektoré normy mozno stanovit’ vieobecne. Mdzeme
uviest hlavné odporicania pre kazdodenné stravovacie navyky ako délezitu sucast’ zdravého

zivotného §tylu (Svetova zdravotnicka organizacia, 2020):

e Denne by sa malo skonzumovat' aspofi 400 gramov ovocia a zeleniny. Pri konzumacii
ovocia a zeleniny, najmi tych, ktoré sa pestuji v sezéne a réznych odrdd, by sa malo
uprednostiiovat’ ¢o najviac.

e Denne by ste mali vypit asponi dva litre vody. Mnozstvo tekutin potrebnych pre telo moze
dodat aj ovocie, ako je melon a vodny melon. Vyvazena strava a konzumacia potrebného
mnozstva tekutin mézu zvysit’ denné mnoZzstvo energie a ul'ahCit’ sistredenie sa na pracu,
ktor treba pocas dna vykonat'.

e Na zozname beznych potravin by mali byt aj orechy, celozrnné vyrobky a strukoviny.

e Denny prijem a vydaj kalorii by mal byt’ vyvazeny. MnoZstvo prijatych tukov by nemalo
prekrocit’ 30 % celkového mnoZzstva kalorii.

e Prijem cukru (napr. medu, dzemu, dzisu atd’.) by mal byt’ tiez obmedzeny (menej ako 10
% zivin skonzumovanych za def). Mnozstvo konzumovanej soli by malo byt mensie ako
pét’ gramov denne, ¢im sa znizi riziko srdcovych ochoreni.

e Je potrebné venovat’ pozornost’ sposobu pripravy mastnych potravin. Napriklad varenie
v pare alebo varenie namiesto vyprazania bude mat’ priaznivej$iu vyzivovi hodnotu.

e Konzumacia balenych nezdravych potravin a sytenych a kofeinovych napojov by sa mala

¢o najviac obmedzit’.
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4.

Ktora z nasledujicich moZnosti je pravdiva?

Faktory ovplyviiujice duSevné zdravie mézu niekedy néhle ovplyvnit’ naladu ¢loveka,
namiesto toho, aby vytvorili dlhodoby vplyv.

Vplyv na duSevné zdravie urcuje, ¢o si myslime, ako sa citime a ako koname.
Nepritomnost’ diagnostikovanej dusevnej choroby nemusi nevyhnutne znamenat’ dobré
psychické zdravie.

Vsetky

Ktor# z nasledujicich moZnosti ma vplyv na zdravie?
Starostlivost’ o seba doma

Emocionalna starostlivost’ o seba

Spankové navyky

Vietky

Ktora z nasledujucich moZnosti je nepravdiva?

To, ako dobre je vytvorena rovnovaha medzi pracovnym a sikromnym zivotom, nema
vplyv na zdravie.

Rovnovéaha medzi pracovnym a sukromnym zivotom predstavuje mieru, do akej moze
¢lovek travit’ ¢as s priatel'mi a rodinnymi prisluSnikmi alebo sa venovat’ konickom vo
vol'nom Case, ktory mu zostava po praci.

Tych, ktori tito rovnovahu nedokdzu dosiahnut, ¢akaju vazne fyzické a duSevné
zdravotné problémy

Vietky

Ktora z nasledujicich moZnosti je priznakom nerovnovahy medzi pracovnym a

sikromnym Zivotom?

a. Clovek nedokéze prestat’ mysliet na pracu, aj ked’ prave nepracuje.

b. Osoba moéze vykazovat psychosomatické priznaky (napr. nevysvetlitel'né
bolesti).

¢. Nizka energia a problémy pri snahe sustredit’ sa na pracu.

d. Vsetky
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5: Ktoré z nasledujicich tvrdeni o zdravom stravovani je nepravdivé?
a. Denny prijem a vydaj kalorii by mal byt’ vyvazeny.
b. Pri konzumacii ovocia a zeleniny, najma tych, ktoré sa pestuji v sezone a
roznych odrdd, by sa malo uprednostiiovat’ ¢o najviac.
¢. Nezalezi na tom, ako si mastné potraviny tepelne spracovaneé.
d. Vsetky

Spravne odpovede: 1.d,2.d,3.a,4.d,5. ¢
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Aktivita &. 5

MODUL 5

Nazov aktivity

Pedagogicky ciel’

Cielova skupina

Trvanie (v mintitach)

Prostredie

Vel'kost’ skupiny

Metoda

Nastroje

Opis Cinnosti

Zdravy Zivotny $tyl a rovnovaha medzi pracovnym a

sikromnym Zivotom

Cvigenie pozornosti a dychania

Pochopenie konceptu viimavosti

Znevyhodnené alebo zranitel'né skupiny

30 minat

Trieda

5-10 ucastnikov

Individualne cvicenie

Pozitivny vplyv kazdodenného cviéenia v8imavosti a dychania na zdravotny stav je dobre

znamy. Cielom je aplikovat’ cvi¢enia vSimavosti a dychania pre ucastnikov. Pomocou

takychto cvi¢eni v&imavosti sa ma dosiahnut, aby sa I'udia mohli sustredit’ na pritomny

okamih tym, Ze si bud(i uvedomovat pit’ zmyslov.

Text pokynov pre ucastnikov

11. Rozhliadnite sa okolo seba a ststred’te sa na pét’ veci, ktoré vidite. Tieto veci, ktoré

si vyberiete, mozu byt detaily, na ktoré sa bezne pozorne nepozerate.
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18.

20.

. Zamerajte sa na $tyri veci, ktoré mézete citit’ okolo seba. Méze to byt napriklad

Struktura vasho oblecenia alebo vanok v prostredi.

. Zamerajte sa na tri veci, ktoré mdzete pocut’ okolo seba. Zvuk, na ktory sa sustredite,

moze byt Stebot vtakov alebo zvuk dopravy z blizkej cesty.

. Zamerajte sa na dve veci okolo seba, ktoré mdzete citit’. Skuste si uvedomit’ vone,

ktorym bezne nevenujete pozornost’ a ktoré sa vam pacia alebo nepacia. Moze to byt

obyc¢ajna vona vzduchu alebo jedla pochddzajuceho z okolia.

. Zamerajte sa na nieco, ¢o vas bude bavit. Mézete si dat’ dasok akéhokol'vek napoja

alebo skusit’ ochutnat’ vzduch otvorenim ust.

. Ststred’te sa na dychové cvicenie za predpokladu, 7e sa sustredite na dany okamih a

uvolnite sa pomocou svojich piatich zmyslov.
Posad’te sa alebo si 'ahnite do pohodInej polohy.

Jednu ruku si polozte na hornu cast’ hrudnika a druhu na brucho.

. Pomaly a zhlboka sa nadychnite nosom a vtahujte vzduch do podbruska. Ruka na

bruchu by mala byt zdvihnuta, zatial’ ¢o ruka na hrudniku zostava nehybna.

Pomaly vydychujte Gstami.

Zhrnutie - Sebareflexia pre ucastnikov $kolenia

I. Co som sa nau¢il pri prechadzani modulom? / Aké poznatky som ziskal v oblasti

viimavosti?

2. Co si beriem so sebou do svojho zivota?

3. Aky vplyv ma na mdj suéasny a budtci spdsob zivota?

4. Aky krok mdzem urobit’ zajtra na zaklade toho, ¢o som sa naucil/a pocas tejto aktivity?
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Udrzatel'ny zivot v 21. storoci
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Udrzatel’ny Zivot v 21. storo¢i
6A: environmentalne schopnosti v Zivote jednotlivca, domacnosti
6B: pracovisko, spolo¢nost’

Environmentalne zruénosti zahfiiaji pochopenie dopadov nasich kazdodennych Cinnosti na
zivotné prostredie a osvojenie si environmentilne pozitivneho spravania v oblastiach ako
vyroba a spotreba potravin a energie, recyklacia a znizovanie tvorby odpadu (SAZP, 2020).
Tieto zru¢nosti zahihaji aj pochopenie vztahov medzi environmentalnou, socidlnou a
ckonomickou zlozkou udrzateného rozvoja. Kompetencie zahffiaji postoj Kkritickej
uvedomelosti a zvedavosti, zaujem o etické otizky a presadzovanie bezpecnosti a
environmentalnej udrzatel'nosti s osobitnym dérazom na vedecky a technologicky pokrok v

oblasti individualnych, rodinnych, komunitnych a globalnych problémov (SIOV, 2023).

Interakcia s prostredim postupne rozvijala schopnosti ¢loveka, ktoré sa prejavili vo vyuzivani
danosti prostredia. Vznikol systém hospodérenia na baze vyuzivania zdrojov prirodného

prostredia.

Trvalo viac ako 10 000 generacii, kym T'udska populacia dosiahla 1 miliardu. Kym dosiahnutie
2 miliard trvalo len 130 rokov, na dosiahnutie poc¢tu medzi 6 a 7 miliardami (2011) trvalo len
12 rokov. Populacia planéty dnes dosahuje 8 miliard, ¢o je 2,5 krat viac ako v roku 1960, kedy
na Zemi Zili len 3 miliardy l'udi. Podl'a najnovsich prognoz OSN sa svetova populécia do roku
2050 zvysi na 9 miliard. Explozivny rast populdcie stvisi s rozvojom technologii a lepsou

zdravotnou starostlivost'ou.

Ludska cinnost’ vyrazne ovplyviiuje klimu Zeme a najcastejSie sposobuje nasledovné Skodlive

ucinky:
- Sklenikovy efekt - Znedistenie vody a nedostatok vody
- Sten¢ovanie ozénovej vrstvy — Degradacia pody
- Zneclistenie ovzdusia - Odlesnovanie
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- Tvorba odpadov - Svetelné znedistenie

- Hluk

Ludska spolocnost’ s najviac¢sou pravdepodobnost'ou nedokaze prezit' v podmienkach stiicasného
narastu populacie, transformacie biosféry (niCenie prirodného prostredia) a neustaleho
zvySovania vyuZzivania prirodnych zdrojov, vyroby, spotreby a tvorby odpadov, aké sme
zaznamenali pocas uplynulych 50 rokov. Udrzatel'na spoloénost’ totiZ respektuje rozmanitost’
zive] prirody, neustdle a vedome pracuje na udrziavani l'udskej spotreby v rovnovahe s
potrebami inych Zivych bytosti, s regenera¢nou schopnostou ckosystémov a zachovanim

prirodnych podmienok.

Ekologicka stopa

Ekologicka stopa vyjadruje, v akej miere vyuzivame alebo naduzivame zdroje nasej planéty.
Ukazuje, kol'’ko pddy, vody, vzduchu a inych zdrojov potrebujeme na prezitie. Patri sem aj
vyroba priemyselnych produktov, potravin a spracovanie odpadu. Ekologicka stopa meria
vplyv ludskej Cinnosti na Zivotné prostredie v Siestich oblastiach (lesy vyuZivané na
pohlcovanie oxidu uhli¢itého, orna péda, pasienky, hospodérske lesné plochy, vodné plochy a

zastavané plochy).

Ekologicka stopa ¢loveka sa sklada z mnozZstva zloziek. NajdolezitejSie z nich st spotreba
energie v domdcnostiach, spotreba elektriny, zemného plynu a inych vykurovacich materidlov,
dopravné a dovolenkové navyky a stravovacie navyky. Patri medzi ne aj to, kol'ko odpadu

clovek vyprodukuje, kol’ko obalov pouziva a aké veci kupuje.

Ekologicka stopa sa meria v globalnych hektaroch (gha), ¢o je ekvivalent jedného hektara
biologicky trodnej pddy na Zemi. Znacnd Cast’ zemského povrchu je pre I'udi nepristupna.
Pokryvaju ho svetové oceany, puste, skaly alebo I'ad. Na celom svete mame k dispozicii 11,9
miliardy globalnych hektarov biologicky produktivnej pddy. Tato plocha nam poskytuje vietky

zdroje a sluzby, ktoré potrebujeme.
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Velkost’ svetovej ekologickej stopy v roku 2019 bola 1,75 globalneho hektara. To znamena, ze
populacia Zeme v sucasnosti Zije tak, ako keby mala k dispozicii 1,75 Zeme. Pri dnesnom tempe

spotreby by sme teda na udrzanie zivota potrebovali takmer dve planéty.
Znizovanie ekologickej stopy je dolezitou ulohou. Vyzaduje si to zmenu nasich
spotrebitel'skych navykov. Je to délezité pre celu spolo¢nost’ aj mensie komunity, ale je to aj

zodpovednost’ kazdého ¢loveka.

V stc¢asnosti sa I'udstvo musi vysporiadat’ s nasledujucimi globdlnymi environmentalnymi

problémami:
- narast dopytu po energii; - uvedomenie si environmentalnych
- populacné problémy a ich dosledky; problémoyv, znecistovania
- problémy s atmosférou; zivotného prostredia;
— problémy s podou; — odlesfiovanie a jeho ddsledky;
- obmedzené prirodné zdroje; - nakladanie s odpadmi.

- problémy s vodou;
V dnesnom svete je pozitivny vzt'ah k zivotnému prostrediu vel'mi doélezity, pretoze ako v
prirode, tak aj vo vlastnom Zivotnom priestore sa cCasto stretivame s nevhodnym a
nezodpovednym spravanim ¢loveka. Tento socialny problém nie je len regionalny a narodny,

ale ma aj celoeuropsky a dokonca globalny rozmer,

K ochrane zivotn¢ho prostredia mézeme prispiet’ dodrziavanim nasledujicich zdsad:

1. Znizte zbyto¢ni spotrebu!

Znizte spotrebu potravin a tovarov, nepodliehajte lakaniu reklamy! Informovanost’ je vel'mi

délezitd, umozni vam to dokonca uSetrif’ peniaze.

2. NepouZivajte jednorazové vyrobky!

Je to len mali¢kost, ktora vam v8ak umozni vyrazne znizit' mnozstvo odpadu z domacnosti,
ked’ze v dnesnej dobe existuje vela alternativ, ako nahradit' jednorazové obalové materidly,

nakupné taSky a d’alSie produkty.
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3. Nepotrebné veci nevyhadzujte!

Nepouzivané alebo nepotrebné veci poniknite zadarmo inym, napriklad na strankach
socialnych sieti mozete pontkat’ predmety, obleCenie aj techniku. Opitovné pouzitie,
recyklovanie a transformacia starych predmetov na nové méze byt kreativnou ¢innostou pre

celt rodinu. Na webovych strankach najdete mnozstvo novych napadov na vyuZzitie starych

predmetov.

4. Kupujte si kvalitné, opraviteI’né a opakovane pouzitel'né produkty!

Jednym z dolezitych poziadaviek bezodpadového Zivotného $tylu je nakupovat kvalitnejsi,

opakovane pouzitel'ny tovar, ktory sa da v pripade problémov opravit'.

5. Nakupujte uvedomelo, dbajte na moZnost’ recyklicie!

Pred nakupom tovaru vzdy skontrolujte stitok, aby ste sa presvedcili, ¢i sa jeho obal da

recyklovat’ Zabranite tym tomu, aby odpad skon¢il na skladke.

6. Snazte sa, aby ste mali zeleni domacnost’!

Nepripravujte viac jedla, ako dokéazete zjest. Odpad vzniknuty vo vaSej domacnosti tried’te,
pouzivajte Cistiace prostriedky Setrné k Zivotnému prostrediu. Vyberte si domace spotrebice,

ktoré spotrebuji menej vody a energie.

7. Pestujte doma ekologicky!

Ak mate zahradu, je to skvela prileZitost’ na pestovanie ovocia a zeleniny, najmi ak pouzivate
aj kompost! Z rastlinného odpadu za niekol’ko mesiacov vznikne humus bohaty na ziviny. Je

vynikajuci na sadenie kvetov, rastlin alebo zlep$enie Struktary pody.

8. Myslite na ochranu zvierat a rastlin!

Kupujte miestne kvety, alebo si vypestujte vlastné! Moézu byt’ nielen ozdobou zahrady, ale

prilakaju aj véely a motyle. Konzumujte sezonne a lokalne vypestované avocie a zeleninu.
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9. Vyuzivajte zelent dopravu!

Namiesto auta cestujte na kratke vzdialenosti na bicykli alebo chod’te peso. Ak musite cestovat’

na vicsiu vzdialenost, pouzite verejni dopravu.

10. Sledujte svoje okolie a h’'adajte zelené prileZitosti!

Podobne ako prehodnotenie kazdodenného Zivota, tak aj dosiahnutie nulového odpadu si
vyzaduje vedomé usilie. Nové navyky sa stanu prirodzenou stucastou vasho zivota ovela

rychlejsie, ak ich budete do svojho kazdodenného Zivota zaélenovat’ postupne.

Zodpovedna spotreba jednotlivea

Zodpovedna spotreba jednotlivca je dolezitym faktorom v Zivote spoloénosti a znamena

uvedomel a kritick( spotrebu. Vychadza z dvoch predpokladov:

Zo zniZovania spotreby a udrzatelnosti spotreby.

Z hl'adiska zodpovednej spotreby je doélezité predchadzajuce zodpovedné nakupovanie:

uvedomelost’ a vopred premyslené nakupovanie.

Predpokladom mensej spotreby je dodrziavanie nasledovnych odporacani pre nakupovanie:

- Ciel'ovo orientované nakupovanie, ktor¢ho ciel'om je splnit’ Glohu ¢o najskor. V tomto
pripade sa nakupuji produkty nevyhnutné pre jednotlivca alebo rodinu.

- Inteligentné nakupovanie (smart shopping): v tomto pripade kupujici uprednostiuje
produkty s priaznivym pomerom ceny a uzitkovej hodnoty.

- Nakupovanie akciovych produktov: v tomto pripade mdze kupujuci nakapit’ produkty
lacnejSie. Odporaca sa, aby kupujaci nenakupoval lacnejSie na ukor kvality a nekupoval
nadmermné mnozstvo produktov.

- Neustale vyhl'adavanie moZznosti ndkupu kvalitnych produktov: kupujici neustile
sleduje dostupnost’ produktov a ich cenu.

- Ziskanie individualnej cenovej ponuky: v tomto pripade moze kupujici ziskat’ zvlastnu

cenovl ponuku na dany produkt.
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Kriticka spotreba znamena, ze pri nakupe kriticky zhodnotime kvalitu produktu a jeho cenovi

primeranost’.
Udrzatelnost’ predpoklada environmentalnu uvedomelost’.

Udrzatel'ny rozvoj sa dosahuje zohladiovanim zdsad ochrany Zivotného prostredia
(environmentalizmus). To znamena koordinaciu ekonomickej, environmentélnej a socidlnej

udrzatel'nosti.
Uspory elektriny, tepla, vody a paliv zlep§uji kvalitu Zivota v nadom prostredi.

Je délezité poznat ckologické podmienky vyroby produktov a kupovat’ zdravé a kvalitné
produkty.

»Zeleny* spotrebitel™ sa pred nakupom zaujima o to, ako bol vyrobok vyrobeny a nakol'ko
bola jeho vyroba Setrna k Zivotnému prostrediu. Produkty, ktoré su oznacené zelenou znackou,
predstavuji zaruku pre ckologické nakupovanie. NajznamejsSia zelena (environmentdlna)
znacka na produktoch je ,,EU - Jour Europe® (europa-en). Na pomoc spotrebitel'om slizi

zoznam , Katalog ekologickych vyrobkov s environmentalnou znakou EU*,

Ekologicka domacnost’ je prvym krokom k aktivnej ochrane Zivotného prostredia. Domacnost’
Je Zivotnym priestorom, v ktorom vykonavame rozne aktivity kazdy den, a preto prave tam je
najjednoduchsie zac¢at’ mysliet’ na ochranu zivotného prostredia. Ekolégia je v sucasnosti ¢asto
diskutovanou témou najma v suvislosti s potrebou udrZzateI'ného rozvoja. Globalne otepl'ovanie,
sklenikovy efekt, odlestiovanie a vSeobecné Skody a negativne dopady sposobené l'udskou
¢innostou vedi k postupnému poSkodzovaniu, dokonca k Gplnému znifeniu Zivotného
prostredia. Aby sme odstranili negativne dopady l'udstva na zivotné prostredie, je dolezité, aby
sme vietci zacali mysliet” a konat” ekologicky a zaclenit’ tento postoj do naSej kazdodennej
praxe. Len tak je mozné zabezpe¢it’ udrzatel'ny rozvoj spolo¢nosti, aby aj budice generacie

mali Sancu zit" v bezpeci a v stlade s prirodou.
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Premyslené nakupovanie

Pre dosiahnutie bezodpadovej domacnosti existuje viacero moznosti, ako znizit' mnozstvo

odpadu. Najucinnejsie je, ak ich vSetky budeme v kazdodennom zivote kombinovat’.

Znizenie (Reduce): KIi¢om k nulovému odpadu je predchadzat jeho wzniku. Pri
environmentalne uvedomelom dizajne produktu (eko-dizajne) zodpovedni vyrobcovia
zohladiuji environmentdlne dopady v jednotlivych fazach Zivotnosti produktu tak, aby dany
produkt mal v koneénom désledku o najmensiu environmentalnu stopu. Pri kiipe vyrobku sa
oplati posudit’ jeho vplyv na Zivotné prostredie, takzvanl environmentalnu stopu. Kupujte len

to, Co naozaj potrebujete a staré, ale eSte pouziteIné vyrobky nevyhadzujte.

Opiitovné pouzitie (Reuse): Opitovné pouzitie vyrobkov moze byt’ efektivnym sposobom, ako
predizit’ ich Zivotnost, pretoZe stale viac produktov a obalov sa navrhuje a vyréba tak, aby sa
dali opakovane pouzivat. Jednou z foriem opakovaného pouzitia obalov je ich vykup od
spotrebitel’a, napriklad vykup zalohovanych flia§ z farebného skla. Samozrejme za opakované

pouzitie sa povazuje aj vyuzivanie sklenych poharov pri domacom zavarani.

Recyklacia (Recycling): Recyklacia je spracovanie odpadového materidlu na druhotnt
surovinu. Pri tychto procesoch sa odpad triedi podl'a materialu a spracuva sa ako druhotna
surovina, z ktorej sa vyraba novy vyrobok, a to s rovnakou funkciou, alebo s uplne novou
funkciou. Napriklad takymto spésobom sa recykluji selektivne vyzbierané PET fTaSe: plast sa
zomelie granulat, ktory sa potom pouzije na vyrobu novych PET flias. Pri recyklacii sa
predlzuje Zivotnost’ plastov, a ked’ze pouzitie druhotnych surovin vyzaduje menej primarnych
surovin, znizuje sa aj mnozstvo vznikajiceho odpadu. Z kvalitnych PET flia§ sa daju opift’
vyrobit’ fl'aSe, foliové &i kvetinové boxy alebo polyesterové vlakno na vyrobu odevov a
kobercov. Obaly alebo vyrobky prichadzajice do styku s potravinami mézu byt vyrobené len
z odpadu s prisluSnymi kvalitativnymi vlastnostami. Vac$ina PET produktov sa dodnes pouZiva

v textilnom priemysle.
Nakupovanie

V ekologicky menej uvedomelych krajinach Europy tvori priblizne polovicu odpadu obalovy

material. Kupujeme prili§ vela balenych produktov a pouzivame prili§ vel'a vrstiev obalov. St
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vsak aj produkty, ktoré netreba balit. Napriklad zeleninu a ovocie je lepSie kupovat vol'ne
loZené, nie v kilovych baleniach. Vo vSeobecnosti plati, Ze najhorsie st plastové obaly, pretoze
plast sa dd najmenej opitovne pouZzit’, v zivotnom prostredi sa rozklada najpomalSie, jeho
vyroba vyZzaduje najviac energie a sposobuje najviac znecistenia. Preto je pri baleni délezité
pouzivat ¢o najmenegj vrstiev, obaly ¢o najviac opakovane pouzivat a podla moznosti

nepouzivat’ plasty.
Umyvanie riadu, pranie a osobna hygiena

Vedenim zelenej domacnosti vyjadrujeme najvicsiu tctu k prirode. Ciel'om je minimalizovat’
dopady na Zivotné prostredie pocas spotreby aj po nej. Preto je délezité, aby okrem mnozstva
pouzitej vody bola vécSina cistiacich prostriedkov pouZivanych pri prani, umyvani riadu a
upratovani zlozena z prirodnych zloZiek, a aby ich obaly boli va¢sinou 100% recyklovatelné.
Pouzivanie produktov Setrnych k Zivotnému prostrediu znamena menej Skodlivych chemikalii,

menej plastov a menej odpadu.

Pred kipou domacich spotrebi¢ov vyuzivajucich vodu (pracky a umyvacky riadu) sa vopred
informuijte o ich spotrebe vody. Usporné pracka spotrebuje 35 az 60 litrov vody na jedno pranie,
u starSich pracok to moze byt 70 az 120 litrov. Namiesto avivaze pouzivajte ocot, ktory

v pracke odstrani vodny kamen a navySe rozjasni aj farby oblecenia.

V suvislosti s ochranou Zivotného prostredia sa ¢asto objavuje pojem BIO drogéria. BIO
drogéria je bio a prirodnd kozmetika, ktord je Setrna k Zivotnému prostrediu a Setrna aj k
pokozke a vlasom. BIO kozmetika je vyrobena z prirodnych produktov v BIO kvalite. Pri
vyrobe sa pouzivaju suroviny pestované v sulade so zasadami ekologického pol'nohospodarstva

(bez pouzitia herbicidov, insekticidov a umelych hnojiv).
Ochrana Zivotného prostredia na pracovisku

Na ochranu zivotného prostredia musime dbat’ aj na pracovisku, ked’ze tam v kazdodennom
zivote v dospelosti travime vdcsinu ¢asu. V zaujmu udrzatelnosti musia spolupracovat’ vsetci

¢lenovia pracovnej komunity.
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Ak chcete, aby vase pracovisko bolo zelensie, nemusite uvazovat' o miliénovych vydavkoch.
V dnesnej dobe si mézeme vybrat’ zo Sirokej Skaly produktov od biologicky rozloziteI'nych
Salok na kavu az po kancelarsky nabytok vyrobeny z recyklovanych materidlov. Vyberajte si
recyklované vyrobky! Predstavujii len minimalne zvySenie nakladov, ale z dlhodobého hl'adiska

mozu vyrazne znizit' ekologick stopu pracoviska.

Pracoviska su v lete Casto prili§ klimatizované alebo v zimnych mesiacoch prili§ vykurované.
Nie je potrebné kancelariu ochladit’ na 18 stupiiov alebo ju vykurovat’ na 26 stupnov, pretoze

to nie je zdravé ani ekologicke!

Zabezpelenie dostatoéného mnozstva prirodzeného svetla zlepSuje niladu a zvySuje
produktivitu pracovnikov, pri¢om sa znizi aj ¢et za elektrinu, ked'’Ze ¢im viac svetla a dostava
do kancelarie, tym menej svetiel musite zapinat’. Pouzivajte energeticky tsporné (led) ziarovky

v celej kancelarii. Pri odchode vzdy zhasnite svetld!

Na ukladanie spisov pouzite kancelarsky server alebo cloud namiesto polic. Namiesto
papierovych faktur e-faktiry. Namiesto papierovych cenovych ponik ponuky vo formate PDF.
Kancelaria bez papiera uz nie je budicnostou. Ak si cheete urobit’ poznamky, nepouzivajte

¢isty kancelarsky papier ale zadn( stranu dokumentov, ktoré uz nepotrebujete!

Pre ochranu Zivotného prostredia mézeme urobit” vel'a uz tym, Ze nebudeme cestovat’ autom,
ale autobusom, elektrickou alebo metrom. Umiestnenie uschovne bicyklov na pracovisku moze
urobit’ zazraky a vasich kolegov povzbudit’, aby chodili do prace na bicykli alebo kolobeZkou.

V obdobi nastupu modernej verejnej dopravy (ako elektrické skutre alebo bicykle, ktoré si

mozete kedykol'vek zapozicat pomocou aplikacie) nemusime nevyhnutne prevadzkovat
vozovy park. Pracoviska budu vd'aka tejto forme dochadzky na pracovisko udrzatel'nejsie, hoci

ticto dopravné prostriedky st zatial’ dostupné len v hlavnom meste.

Na pracovisku vznika kazdy den vel'ké mnoZzstvo odpadu. Nastastie sa vdc3ina tohto odpadu
da recyklovat’, ak sa zbiera spravnym sposobom! Nakup nadob na separovany zber odpadu nie

je velkym vydavkom. Pouzivajme ich!
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Bez ohl'adu na velkost’ budovy je isté, Ze sa v nej nachadza vel'a ,,pozieracov energie™. Tieto
zariadenia spotreblvaju elektricki energiu aj ked sa nepouZzivaji. Poclitace a obrovske
multifunkéné tlaciarne spotreblvaji energiu 24 hodin denne, 7 dni v tyzdni, takZe tomu treba
zabranit’ uz pri rozvadzaci. Najlacnej$im rieSenim je na konci kazdého dila vypnat' rozvadzac
prudu alebo vytiahnut' kable tychto zariadeni zo zasuvky. Modernejsie inteligentné rozvadzace

a zasuvky dokonca umoznuju ovladanie na dial'ku pomocou aplikécie!

Doprava vyrazne poskodzuje Zzivotné prostredie. Samotné cestovanie sposobuje 14 %

celosvetovych emisii.

Emisie oxidu uhli¢itého moézeme znizit, ak budeme:

- vyuzivat verejnu dopravu,
- menej vyuzivat letecka dopravu,

- vzdy, ked’ je to mozné, pouzivat bicykel alebo chodit’ peso.

Na Coraz vi¢Som pocte miest sveta sa dnes buduju dopravné siete. Vystavbou novych ciest
chceme vytvorit’ spojenie s ¢o najvaé§im poctom miest a zjednodusit’ dopravu. V 21. storoéi

doprava produkuje vel'ké mnozstvo Skodlivych latok.

Technologicky vyvoj v poslednych rokoch umoznil nahradit’ dopravné prostriedky pohanané
fosilnymi palivami. Svet postupne prechidza na elektrické dopravné prostriedky. Je to dobre
viditeI'né na rozsireni elektrickych kolobeziek a bicyklov. Elektrické a iné vozidla bez fosilneho
pohonu maji stale svoje nevyhody, ale v sucasnosti je v tejto oblasti Coraz vicsia konkurencia,
a ich sucasné problémy a nedostatky sa skor €i neskor vyrieSia. Pomocou pouzivania tychto
prostriedkov mozeme vybudovat’ lepSiu budicnost, lebo sa do atmosféry dostane menej

sklenikovych plynov.
Doprava a cestovanie Setrné k Zivotnému prostrediu:
- Ak moézete, vyberte si hromadni dopravu!

- Ak mozete, vyberte si namiesto auta bicykel, skateboard alebo vozidlo s nizkou

ekologickou stopou!
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- Ak mozete, vyskisajte elektrické kolobezky! Vplyv e-kolobeziek na Zivotné prostredie
je v porovnani s autami nizky.

- Ak sa cestovaniu autom nemozete vyhnat, snazte sa necestovat’ sami! Cestujte spolu s
pribuznymi, priatel’mi a kolegami, aby sa zniZila spotreba paliva na osobu.

- Ak mozete, pri kiipe nového auta si vyberte elektromobil! Vplyv dut jazdiacich na
fosilne paliva na zivotné prostredie je negativnejsi ako dopad elektromobilov!

- Ak si kupujete auto na fosilne palivo, vyberte si vozidlo s nizkou spotrebou!

- Stayacation — vyraz vznikol spojenim anglickych slov ,,stay” a ,,vacation” a preklada
sa ako domaca dovolenka. Podstatou tohto hnutia je objavovanie vlastného prostredia
v ramci domaceho cestovného ruchu.

- Objavujte radosti domaceho cestovného ruchu!

- Ekologicka stopa naSich zahrani¢nych ciest sa da vyrazne znizit. Ak sa do ciel'a da
dostat’ vlakom, cestujte vilakom!

- Pri kupe letenky si vyberte moznost’ zaplatit® poplatok za emisie oxidu uhli¢itého!
Tento poplatok sa pouziva na zniZzenie negativncho dopadu leteckych emisii
sklenikovych plynov na zivotné prostredie!

- Couch surfing — je to systém, v ramci ktor¢ho jednotlivei bezplatne spristupnia svoje
domovy cudzim osobam. Tymto spésobom mozeme zniZit' ekologicku stopu, ked'ze
sikromné byty s nizkymi emisiami Skodlivych latok takto mézu fungovat’ ako malé

hotely. Dal§ou vyhodou st virazné uspory a bezprostredny kontakt s miestnou kultirou!

NaSim spoloénym zaujmom je ochrana prirody a naSho zivotného prostredia.

Na ochranu nasich hodndt upozoritujeme v ramci dni ochrany zivotného prostredia, kedy

chranime:

- geologické hodnoty

- hydrologické hodnoty

- botanicke hodnoty

- zvierata

- krajinné hodnoty

- kulturmo-historické hodnoty

- chranené tzemia.
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Dni ochrany Zivotného prostredia sa oslavuju takmer na celom svete. V tychto diioch svet
upriamuje pozornost’ na ochranu Zivotného prostredia a na to, ¢o vSetko mézeme urobit’ pre to,
aby prostredie okolo nas bolo krajSie. V tycho ditoch (tieto dni) dni oslavuji aj rdzne
spolocenské organizacie réznymi podujatiami a programami. Je délezité oslavit’ tieto dni a
zapojit’ miestnu komunitu od deti po dospelych, od predskolakov az po seniorov, do réznych

aktivit.

REFERENCES
Ministerstvo Zivotného prostredia Slovenskej republiky. Enviro magazin Odborno-nauény
Casopis o zivotnom prostredi. 2/2017 | XXII. Roc¢nik. Ziskané dna: 14.2.2023.

https://www.enviromagazin.sk/enviro2017/02 enviromagazin 2017.pdf

Frykova, E. (2012). Environmentalna vychova v eduka¢nom procese. Metodicko-pedagogické
centrum v Bratislave. Vydanie 1., ISBN: 978-80-8052-441-8. 64. s.

Lang, 1. (2002). Kornyezet- ¢és termeszetvédelmi lexikon 1., II. Akadémiai Kiado, 2002,
Budapest.

Ndulor, Christopher, Chukwuma and Dr. Mbalisi, Onyeka Festus, Environmental adult
education (eae) as a tool for promoting environmental stewardship practices in Nigeria.
British Journal of Education Vol.7, No.7, pp.111-120, July2019. Published by

European Centre for Research Training and Development UK (www.eajournal.org)

Ticha, E., Kanianska R. (2003). Waste — Theoretical and methodology handbook for elementary
school teachers. Slovak Agency for the Environment in Banska Bystrica.

Pado, R. 2002a. Voda pre zivot. Liptovsky Mikulas : OZ TATRY. 100 s.

Frykova, E. 2010. Environmentalna vychova v edukatnom procese. Bratislava : Metodicko-
pedagogické centrum, 2012. 64 s. 978-80-8052-441-8

FazekaSova, D. et al. 2004, Ekologia. Didaktické materialy. Didaktické hry [online]. 2004. [cit.
13-10-2012]. Presov : Fakulta prirodnych a humanitnych vied PreSov skej univerzity.
Dostupné na internete: hitp://naturescience.fhpv.unipo.sk/ekologia/ Ziskané dna:

14.2.2023.

Kvasni¢kova, D. et al. 2002. Zivotné prostredie. 1. vydanie. Bratislava : Slovenské pedagogické
nakladatel'stvo, 2002. ISBN 80-08-03341-X

Svolikova, L. (2008). Namet na vyucovaciu hodinu chémie s environmentilnym zameranim:

Globalne otepl'ovanie. In Biologia, ekologia, chémia. 2008, ¢. 1, s. 24-27.

www.prosidpro.com



Angyal, Zs. et all. (2017). A kérnyezetvédelem alapjai. Typotex Kiadé. ISBN 978-963-279-
547-8 246 s.

Jakab, Zs. (2008). A komyezetszennyezés formadi, hatdsa az emberre és kornyezeiére. Nemzeti
Szakképzési és Felnttképzési Intézet. TAMOP 2.2.1 08/1-2008-0002. Ziskané dia:
14.2.2023

https://www.nive.hu/Downloads/Szakkepzesi_dokumentumok/Bemeneti_kompetenciak _mere

si ertekelesi eszkozrendszerenek kialakitasa/l 2326 002 101115.pdf

Vasilko, T. (2022). Populacna explozia sa pomaly konéi, desat’ miliard I'udi na Zemi mozno

nikdy nebude. 14.11.2022. https://dennikn.sk/3103012/populacna-explozia-sa-

pomalv-konci-desat-miliard-ludi-na-zemi-mozno-nikdy-nebude/ Ziskané dna:

20.1.2023

Dull, A. (2022). A kornyezetpszichologiatol az ember-kdrnyezet tranzakcidé tudomanyig -
attekintés az elmult (majdnem) 30 ¢vrél. Magyar Pszichologiai Szemle. 76. 727-745.
10.1556/0016.2021.00050. https://akjournals.com/view/journals/0016/76/3-4/article-
p727.xml Ziskané diia: 14.2.2023

Hans Bruyninckx. (2018). EEA Newsletter A tisztabb levego kedvezo hatassal van az emberi
egészségre €s az éghajlatvaltozasra. 2017/4, 15 December 2017 Publikalva /
Megjelentetve  2018.  01. 26. Utols6 modositas 2021, 05. 11
https://www.eea.ecuropa.ewhu/articles/a-tisztabb-levego-kedvezo-hatassal  Ziskané
dina: 14.2.2023

Mezohir Szerkesztoség. A talaj jelentoségerol, szerepérol, a talajt veszélyezteto tényezokrol.

2015 szeptember 28. https://mezohir.hu/2015/09/28/a-talaj-jelentosegerol-szereperol-

a-talajt-veszelyezteto-tenvezokrol/

A kornyezetvédelem 10 parancsolata - at egy hasznos ¢s olcsobb élet felé (2022),

https://kaposvariprogramok.hu/node/ 10871 Ziskané dia: 20.1.2023

A tiszta viz fontossdga (22.3.2019) https://www.luxinternational.com/hu/blog/a-tiszta-viz-

fontossaga/546 Ziskané dna: 14.2.2023

Fold napja alapitvany (2022). Népességrobbanas. https://fna.hu/vilagfigyelo/nepessegrobbanas
Ziskan¢ dna: 20.1.2023

Kékedy-Nagy L. Aviz a kornyezetiinkben Miivel6dés. Kozmiivelédési hetilap. LXX.
Evfolyam — 2017 https://muvelodes.net/tudomany/viz-a-kornyezetunkben Ziskané

dna: 14.2.2023

www.prosidpro.com



Magyar Allami Kérnyezetvédelem Hivatalos Honlapja. A kérnyezetvédelem jelentdsége, célja

¢s meghatarozé eseményei.  https:/kérnyezetvédelem.hu/kornyezetvedelem-

jelentosege-celja-es-meghatarozo-esemenyei Ziskané dna: 14.2.2023

BIOKOM Kornyezetgazdalkodasi Kft. (2004). Okovaros-dkorégié program koncepcioja.
EdenScript Bt. Pécs. https://docplaver.hu/7928854-Okovaros-okoregio-program-

koncepcioja.html Ziskané dna: 8.4.2023

Eurépai Unid. (2022) European Climate Pact. Eghajlatvaltozas. https:/climate-

pact.europa.eu/about/climate-change hu Ziskané dna: 14.2.2023

Okologiai tallovés: Romania mar julius 12-én clhasznilta az orszag éves eréforrasait (2019)

Forras: Székelyhon.ro https://szekelyhon.ro/aktualis/okologiai-tulloves-romania-mar-

julius- 1 2-en-elhasznalta-az-orszag-eves-eroforrasait) Ziskané dna: 8.4.2023

Mi az Gkologiai labnyom és hogyan mérhetd? (2020). https:/xforest.hu/okologiai-labnyom/
Letoltve: 8.4.2023

Eurépai Parlament. (2020). A veszélyeztetett és a kihalds szélén 4allo6 fajok Eur6paban
(infografika). Frissitve: 2021.6.9.

https://www.europarl.europa.eu/news/hu/headlines/society/20200519STO79424/a-

veszelveztetett-es-a-kihalas-szelen-allo-fajok-europaban-infografika Ziskané dia:

14.2.2023

Kurrer, Ch. (2022). Eurépai Parlament. Kornyezetpolitika: altalanos elvek és alapveto keretek.

https://www.europarl.curopa.cu/factsheets’/hu/sheet/7 1/kornyezetpolitika-altalanos-elvek-es-

alapveto-keretek Ziskané dna: 14.2.2023.

www.prosidpro.com



TEST

Odpovedajte na nasledujice otazky!

b)
c)

Aké najéastejSie Skodlivé acinky sposobuje 'udska ¢innost’?

sklenikovy efekt, stencovanie ozonovej vrstvy, znecistenie ovzdusia, zneCistenie vody
a nedostatok vody, degradacia pody, odlesnovanie, tvorba odpadov, hluk, svetelné
zneclistenie

dostatok vody, eliminacia odpadov

v$etky odpovede su spravne

Je pravdivé alebo nepravdivé nasledujice tvrdenie? Ekologicka stopa vyjadruje,
v akej miere vyuZivame alebo naduZivame zdroje naSej planéty.

Pravdivé

Nepravdivé

AKo sa dosahuje udrzatelny rozvoj?

Koordinaciou environmentalnej a socialnej udrzatel'nosti.

Zohl'adiiovanim zasad ochrany zivotného prostredia (environmentalizmus). To
znamena koordinaciu ekonomickej, environmentalnej a socialnej udrzatel'nosti.
Zisady ochrany zivotného prostredia nemusia byt zohladnené. Ddlezita je iba
koordinacia ekonomickej, environmentalnej a socialnej udrzatel'nosti.

Emisie oxidu uhli¢itého mdéZeme zniZit’, ak budeme:

vyuzivat' len verejnu dopravu

pouzivat’ bicykel

vyuzivat' verejni dopravu, menej vyuzivat leteckt dopravu, vzdy, ked’ je to mozné,
pouzivat’ bicykel alebo chodit’ peSo

Co znamensi ,,Couch surfing*?

Je to systém, v ramci ktorého jednotlivei bezplatne spristupnia svoje domovy cudzim
osobam.

Je to systém, v ramci ktorého jednotlivci spristupnia svoje domovy cudzim osobam za
tthradu.

Je to systém, v ramci ktorého jednotlivci bezplatne spristupnia svoje domovy najblizsej
rodine

Spravne odpovede: 1a), 2a),3b),4c),5a
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Aktivita & 6

6. MODUL

Nazov aktivity

Pedagogicky ciel’

Ciel'ova skupina

Trvanie (v minttach)

Prostredie

Velkost’ skupiny

Metaoda

Nistroje

Opis aktivity

Udrzatel’ny Zivot v 21. storoéi

Environmentalny prieskum

Prieskum ochrany zivotného prostredia v dennom centre,

na pracovisku alebo vo vlastnom domove.

Znevyhodnené a zraniteI'né skupiny

60 minut

Pracovisko, vlastny dom, miesto vzdelavania

3 - 12 osdb

Brainstorming, diskusia

Papier, samolepiace Stitky

Na pracovisku alebo vo vlastnom domove mozeme urobit” vela veci, ktor¢ mozu vyrazne

zlep§it’ nas Zivot a prostredie, v ktorom Zijeme. Ciel'om aktivity je zhodnotit’ naSe najblizSie

okolie, napr. pracovisko alebo vlastny domov a navrhnat’ zmeny, ktoré by sme mohli urobit’,

aby nas zivotny $tyl bol udrzatel'ny (napr. zniZzenie spotreby zdrojov, Setrenie, biodiverzita).

Hodnotenie vplyvov na Zivotné prostredie je jednoduchsie, ak aktivity rozdelime do kategorii

a vzdy sa budeme zameriavat iba na jednu. Niektoré aktivity nie s momentalne udrzatel'né,

tie je potrebné identifikovat’, aby sme potom mohli konat’ ekologickejsie. Niektoré ¢innosti
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si vSak uz udrzatelné, atie treba vyzdvihnat. Nakoniec zosumarizujeme napady z
prieskumu, vypracujeme akény plan pre denné centrum, pracovisko alebo domace prostredie

a rozdelime si medzi sebou zodpovednosti za zmenu kazdodennych ¢innosti.

Text inStrukcii pre ucastnikov vzdelavania
1. Vypracujte zoznam niektorych zo svojich kazdodennych ¢innosti a zarad'te ich do
nasledujticich kategorii:

- Odpad — obaly, opdtovné pouzitie, recyklacia, kompostovanie, vyhadzovanie

odpadov

- Spotreba energie — svietenie, klrenie, zateplenie

- Doprava - auto, hromadna doprava

- Spotreba vody — dodavky vody, sprcha, WC

- Nakupovanie — trhovisko, rozvoz jedla

- Biodiverzita - prirodné oblasti, chemikalie pouzivané v nasom prostredi
2. Vymenujte ¢innosti, ktoré nie su udrzateI'né.
3. Rozhliadnite sa na pracovisku alebo vlastnom domove a oznacte vsetky aktivity na
zozname podla udrzatelnosti — Cervenou farbou (neudrzatelné), zltou farbou (stredne
udrzatel'né) alebo zelenou farbou (udrzatelI'né).
4. Spolo¢ne zosumarizujte myslienky z prieskumu.
5. Vypracujte akény plan pre pracovisko alebo domace prostredie z hl'adiska udrzateI'ného

zivota a rozdel'te si zodpovednosti za zmenu kazdodennych ¢innosti.

Zhrnutie — sebareflexia pre uéastnikov vzdeldvania

I. Co som sa naucil/-a pocas $tadia tohto modulu? / Aké poznatky som ziskal/-a v oblasti
udrzatel'ného Zivota v 21. storoci?

2. Ktoré z nich budem uplatiiovat’ vo svojom Zivote?

3. Aky vplyv maji ziskané vedomosti na mdj sti¢asny a budici sposob zivota?

4. Aky krok mézem urobit’ zajtra na zaklade ziskanych vedomosti a praktickych zruc¢nosti

v tejto aktivite?

www.prosidpro.com



