** *****

@ PR
:vz mpC ORFR ,

Operacny program . ) A, - —
»* VZDELAVANIE* METODICKO-PEDAGOGICKE CENTRUM /5-]-,4 ) s\\‘v Europska unia
Europsky socialny fond
Xy *

Moderné vzdeldvanie pre vedomostnu spolo¢nost/Projekt je spolufinancovany zo zdrojov EU

Mikkeé zrucnosti v praci ucCitel’a materskej Skoly

Anezka Hamranova

2014



Meno autora:

Nazov publikacie:

Recenzenti:

Vydavatel’:
Rok vydania:
ISBN:

PaedDr. Anezka Hamranova, PhD.

Maikkeé zrucnosti v praci ucitel’a materskej Skoly
doc. PhDr. Eva Poliakova, CSc.

doc. PhDr. Blandina Sramova, PhD.
Metodicko-pedagogické centrum

2014

978-80-8052-887-4



Obsah

Uvod
1 Materska Skola a jej vychovno-vzdelavacie zameranie
2 Vyvinové charakteristiky diet’at’a predskolského veku
3 Mékkeé zru¢nosti — ¢o k nim patri?
4 Osobna kompetencia
4.1 Suverenita a sebavedomie
4.2 Sebaorganizacia a sebariadenie
4.3 Sebavnimanie a sebareflexia
4.4 Zivotny optimizmus
4.5 Autenticita vo vyjadrovani a komunikaéné sposobilosti
4.5.1 Verbélna komunikéacia
4.5.2 Neverbalna komunikécia
4.5.2.1 Mimika
4.5.2.2 Gestikulacia
4.5.2.3 Haptika
4.5.2.4 Proxemika
4.5.2.5 Kinezika a posturika
4.6 Odolnost voci stresu
4.7 Orientacia na ciel
4.8 Ochota k zmene
4.9 Spojenie myslenia a konania
4.10 Pripravenost’ riskovat’ a vedomie rizika
4.11 Sebamotivacia
4.12 Vedomie zodpovednosti
5 Socialna kompetencia
5.1 Poznavanie inych l'udi
5.2 Pozornost’ a empatia
5.3 Schopnost’ nadvédzovat’ kontakty
5.4 Schopnost’ integracie a timovej prace
5.5 Systémové vnimanie

5.6 Schopnost’ motivovat’ a viest’

13
17
18
19
21
24
25
30
33
34
36
37
38
39
40
42
43
45
46
47
48
50
51
53
54
55
57
58



5.7 Schopnost’ riesit’ konflikty
5.8 Takt a styl
6 Metodicka kompetencia
6.1 Sposobilost’ prezentovat’
6.2 Tvorivé rieSenie problémov
6.3 Vizualizéacia
6.4 Sposobilost’ viest’ porady
6.5 Presvedciva rétorika
6.6 Time manaZment — zaobchadzanie s ¢asom
6.7 Spracovanie informacii
6.8 Spdsobilost’ vediet’ sa rozhodntt’
Zaver

Zoznam bibliografickych odkazov

59
62
64
65
65
66
67
68
69
70
71
73
75



Uvod

Vzhl'adom na to, Ze sa neustdle pohybujeme v socialnom prostredi, s mikké zrucnosti (soft
skills) aktudlnou problematikou. Pomdhaju ndm komunikovat' s l'ud'mi, riesit socidlne
vztahy, ovplyviuju samotny charakter socidlnych interakcii.

U ucitel'a materskej Skoly su obzvlast’ dolezité, pretoZze jemu zverujeme deti na vychovu
VO Vyznamnom obdobi ich zivota, ked zo svojho prostredia formou socidlneho ucenia
vo velkom rozsahu preberaju spdsoby komunikacie, vzorce spravania, socidlne normy,
hodnoty, postoje a vytvaraji si osobnu identitu. Ucitel’ je pre ne jednym zo vzorov, ktoré
napodobiiuju.

Co sa vam vybavi v suvislosti so spomienkami na svojho ugitela z materskej Skoly?
Pravdepodobne to najskor bude pristup a vztah, aky mal k detom, ¢i bol prisny, alebo sa
usmieval, ako svami komunikoval apod. Naprick tomu, ze vam sprostredkoval mnohé
informdcie a poznatky, spominate si skor na spravanie, v ktorom sa prejavili jeho mikké
zrucénosti.

Publikécia je primarne ur¢ena ucitel'om materskych s$kol, ale tiez Studentom predprimarneho
vzdelavania, odbornej i laickej verejnosti zaujimajucej sa o oblast mikkych zrucnosti. Jej
cielom je sprostredkovat’ Citatelovi prehl'ad kompetencii a zloZiek tvoriacich mékké
zrucnosti, dat’ moZznost’ pozriet’ sa na seba inou optikou a uvedomit’ si, ako moze efektivne
pouzivanie soft skills ovplyvnit’ nd$ osobny a pracovny Zivot.

Vzhl'adom na obmedzenia z hladiska rozsahu publikacie si uvedomujeme, ze jednotlivé

kapitoly nepodavaju vyc€erpavajuci obsah danej problematiky. Napriek tomu verime, Ze si

.....

Autorka



1 Materska Skola a jej vychovno-vzdelavacie zameranie

Materska $kola (MS) ako sucast’ ststavy vzdelavacich intiticii na Slovensku ma v ramci
predprimdrneho vzdeldvania dosiahnut' optimalnu perceptualno-motorickt, kognitivnu
a citovo-socialnu troven ako zaklad pripravenosti na Skolské vzdelavanie a na Zivot
v spolo¢nosti. Pre materské $koly je zavizny Statny vzdelavaci program (SVP) ISCED 0 —
predprimérne vzdelavanie, na zaklade ktorého si MS vypracovavaju $kolsky vzdelavaci
program (SkVP). Do materskych $kol sa prijimaju spravidla deti od troch do Siestich rokov
veku, resp. ak je vol'na kapacita, mozno prijat’ aj deti od dvoch rokov veku. Dostavaju sa do
nového socialneho prostredia, ktoré je na rozdiel od rodinného prostredia odlisné rozmanitymi
socialnymi vztahmi, spdsobom travenia Casu a ¢innostami deti. Ucitel’ky materskej Skoly
musia brat’ situdciu adaptacie dietat’a na nové prostredie rovnako vézne ako iné pedagogické
javy, pretoze pre deti je nastup do materskej Skoly novou zivotnou udalostou. Adaptaciu
ovplyviiuje okrem osobnostnych predpokladov dietata aj vychovny §tyl rodiny, z ktorej
prichadza, jeho pozicia a status v rodine, problémy, ktoré si dieta zrodiny nesie (rozvod
rodiCov ¢i ind kriza v rodine, alkoholizmus v rodine, nezamestnanost, ale aj dlhodoba
nepritomnost’ jedného zrodi¢ov v dosledku vycestovania za pracou do cudziny, pracovna
zaneprazdnenost' rodi¢ov ainé). Je na ucitelke, aby adaptaéné problémy spravne
identifikovala a pomohla dietatu vyrovnat sa s touto zatazovou situaciou. V. mnohych
pripadoch modze do istej miery vhodny, priatel'sky alaskavy pristup ucitel’ky spolu
S pozitivnou psychosocialnou klimou materskej skoly korigovat’ nevhodnu rodinnt vychovu
a scasti eliminovat’ citovu deprivaciu deti.

Z hladiska vyvinovych $pecifik predskolského veku sa vychova v materskej Skole v mnohom
podoba rodinnej vychove. Niektoré vychovné principy sa pouzivaju vo vychove v rodine
I v materskej skole, napriklad v oblasti socialneho ucenia. Tak ako su detom v rodine vzorom
pre modelové spravanie jeho rodicia ¢i surodenci, tak su v materskej Skole vzorom ucitel’ky,
nepedagogicki pracovnici ¢i iné deti. To musia mat’ ucitel’ky na paméti aj vtedy, ked’ rieSia
urcité vychovne problematické spravanie alebo konflikty.

Vychovno-vzdelavaci efekt u deti nie je vysledkom iba toho, Ze sa im predklada urcity obsah
vychovy a vzdelavania, ale ovplyviuje ho aj spravanie, postoje a hodnotovy systém uciteliek.
Deti citlivo vnimaju rozpor medzi citenim, myslenim a konanim ucitel’ky, ako aj medzil'udské
vztahy pedagogického i1 nepedagogického kolektivu materskej Skoly (napriek tomu, ze

s vychovno-vzdelavacou pracou nemusia bezprostredne suvisiet’). Napriklad kucharky, ktoré



sa staraju o jedlo, su pre deti ,tety”, su s nimi denne v kontakte, a tak ako ucitelky, aj ,.tety
kuchéarky* ovplyviiuji osobnost’ dietata svojim pristupom, spravanim, komunikaciou
a postojmi.

Usporiadanie dennych ¢innosti pravidelne sa opakujucich v konkrétnej materskej Skole sa
spraciva vo forme denné¢ho poriadku. Jeho sucastou st rézne hry, pohybové cvicenia,
¢innosti, ktoré deti vykonavaji vo vonkajSom prostredi, ale aj odpocinok a ¢innosti
zabezpeCujuce zivotospravu (osobnd hygiena, stravovanie, stolovanie). Napriek tomu, Ze
denny poriadok je vopred naplanovany, ma byt dostato¢ne pruzny, aby ucitel’ky mohli
flexibilne reagovat’ na potreby a zaujmy deti. Pocas dennych ¢innosti deti uéitel’ky materske;j
Skoly vytvaraju podmienky na rozvoj zakladnych klIi¢ovych kompetencii (spdsobilosti)
dietat’a. ISCED 0 vymedzuje tieto kompetencie (sposobilosti) — psychomotorické, 0sobnostné
(intrapersonalne), Socialne (interpersonalne), komunikativne, Kognitivne, ucebné a informacné
kompetencie (bliz§ie pozri SVP), pri¢om snahou je uplatnit princip aktivity dietata
prostrednictvom zazitkového ucenia. Dnes$né deti su Coraz viac vystavované pasivnemu
prijimaniu poznatkov (sledovanie televizie, videa, pocitacové hry...). Vo velkej miere je preto
na tvorivosti uciteliek vytvarat’ podmienky na aktivitu deti prostrednictvom aktivizujicich
metdd a vyuzivanim didaktickych prostriedkov, ktorymi méze byt niekedy hracka, inokedy
uc¢ebné pomocky, prirodniny, predmety beznej potreby alebo iny didakticky material, resp.
hovorené slovo.

V predskolskej vychove ma ddlezité miesto vychovné spolocenstvo, ktoré tvori skupina deti
v interakcii s ucitelom. Vzajomnymi interakciami pri vytvoreni priaznivej socialnej klimy
vzniké prostredie, ktoré vyznamnym spdsobom ovplyviiuje rozvijanie osobnosti dietata. Zo
strany uciteliek je dolezité uplatiiovat’ vychovu a pristup zaloZzeny na pozitivnych emociach
a dovere k dietat’'u, ¢o posililuje sebauctu, zvySuje sebavedomie dietata a formuje adekvatne
sebahodnotenie. Zdrava sebatcta a sebavedomie su vyznamnymi aspektmi osobnostného
rastu a podmieniuju efektivitu ucenia sa nielen diet’at’a, ale aj dospelého. Zo strany uciteliek je
tiez dolezité prihliadat’ na rdzne socialne, kultirne a ekonomické rodinné zazemie deti,
reSpektovat’ multikulturnost’ rodin dietata a z nej vyplyvajuce Specifika a viest’ k tolerancii
akejkol'vek inakosti (nabozenskej, rasove;...) aj deti.

Osobnost’ dietata okrem uz uvedeného ovplyviiuje i samotné prostredie materskej skoly, jeho
vybavenost’ nabytkom, farebnost, materidlne zabezpetenie apod. Musi spinat’ nielen
hygienické a bezpeCnostné normy, ale aj urCité estetické a emociondlne kvality — ma byt
Gtulné, prijemné, harmonické a pre deti podnecujiice. Specifickost’ prostredia mézu ovplyvnit

7



aj deti sucitelom tym, Ze sa staraji o jeho esteticki Gpravu svojimi vytvormi (kresbami,
réznymi vyrobkami...), ale aj udrziavanim poriadku.

Zaujem o rozvoj osobnosti dietat’a a jeho vychovu je styény bod, ktory spaja rodinu dietat’a
a materskt Skolu. Spolupraca oboch stran (rodi¢ov i uditeliek) je preto ziaduca. Kvalita
spoluprace materskej Skoly s rodinou je Vv prvom rade podmienena troviiou profesionalnej
etiky, stupinom osobnostnej zrelosti a socialnou kompetenciou ucitelieck. Nesmieme zabudat’,
ze hlavni moralnu zodpovednost’ za vychovu dietata ma rodi¢. Kazdé dieta je jedinecné
a vyhovujice vychovné postupy, ktoré platia na jedno dieta, mézu, ale nemusia platit’ aj na
iné. V pripade poskytovania vychovného poradenstva ucitel’ky nemdzu stavat’ na poskytovani
hotovych a vSeobecne platnych rad rodicovi, ale vystupuju skoér v tlohe konzultanta nez
poradcu, uplatiiuja tvorivost, aktivne pocuvanie, opieraju sa o vytvorenu doveru rodica v ich
profesionalne schopnosti, pomahaji a ulahéuju rodicom vhodne vychovne posobit’ na dieta

v rodine.



2 Vyvinové charakteristiky diet’at’a predskolského veku

Predskolsky vek vymedzujeme medzi tretim az Siestym, resp. siedmym rokom zivota dietat’a
(do nastupu dietat’a do skoly). Celé obdobie u dietata dominuje hra ako zékladna Cinnost.
Hra je pre dieta vhodnym prostriedkom na osvojenie si novych poznatkov o okolitom svete
(predskolak sa sustred’uje najmé na jeho najblizsi svet) aj 0 sebe samom. Prijem poznatkov je

do zna¢nej miery viazany na konkrétnu sktisenost’ diet'ata s predmetmi sveta.

Telesny vyvin v predSkolskom veku

Vyvazenost' postavy dietata po telesnej stranke sa zdokonal'uje, Stvorro¢né dieta uz ma
proporcne podobu dospelého cloveka. Pohyby st harmonickejsie a t¢elnejsie, zdokonal'uje sa
hrubd 1 jemné motorika. Nakol'ko osifikacia kosti v tomto veku nie je ukoncend, pevnost’ kosti
nie je eSte dokonala, je potrebné vyvarovat’ sa telesnému pret'azovaniu, aby sme predchadzali
ortopedickym problémom predSkoldka. Zaradenie vhodnych jednoduchych pohybovych
cviCeni pocas dennej ¢innosti v materskej Skole je pre rozvoj motoriky dietat’a a jeho postavy
prospesné.

Dieta sa postupne zdokonaluje v sebaobsluznych c¢innostiach (obliekanie, umyvanie,
obuvanie...), zdokonal'uje sa manipulacia s predmetmi, rozvija sa jemna motorika. Obl'ibenou
¢innostou predskoldka je kresba, ktord je v tomto obdobi skdr emotivna nez realisticka.
Vo veku Styroch rokov dieta kresli l'udski postavu ako tzv. hlavonozca (postava je
znazornena hlavou, v ktorej su dve bodky predstavujuce o¢i, a k hlave st pripojené dve Ciary
znazoriiujuce nohy). Medzi 5. — 6. rokom sa kresba postavy spresiuje, kresba je
dvojrozmerna. Sestro¢né dieta uz postave dokresluje detaily (usi, nos, vlasy), oblegenie, cez

ktoré vidime postavu (tzv. rontgenové kreslenie).

Dusevny vyvin v predsSkolskom veku

Vnimanie predskolaka charakterizuje synkretizmus, dieta nie je schopné podrobne
analyzovat’ objekt vnimania, roz¢lenit’ ho na ¢asti a potom ich spojit’ do uzavretého celku, ale
vnima globalne, obrysovym a povrchnym spdsobom. Zameriava sa najma na také vlastnosti
predmetov, ktoré mimovolne uputavaju jeho pozornost a mozno ich lahko postrehnut
(vyrazna farba, nezvyc€ajny tvar, hlasny a opakujici sa zvuk a pod.). Postupne sa vSak

zmyslové vnimanie spresiuje, zvysuje sa citlivost’ zrakového i sluchového systému vnimania.



Pozornost’ dietat’a sa zlepSuje, dieta je schopné sa zamerne ststredit’. Pamat’ predskolaka je
mechanickd, postupne sa zdokonaluje ana konci obdobia je dieta schopné okrem
mimovolného aj zamerného zapamitavania si ndzornych obrazov (najmi takych, ktoré maju
emoc¢ny naboj).

Myslenie predskoldka je egocentrické (diet’a si mysli, ze je stredobodom pozornosti, nechépe,
ze ini l'udia maja vlastné hl'adisko, ktoré sa nemusi zhodovat’ s jeho), antropomorfické (dieta
nezivym predmetom prisudzuje I'udské vlastnosti), magické (dieta meni fakty skutoCnosti
podl'a seba, prikrasl'uje skutoCnost), arteficialistické (dicta je presvedCené, ze vSetko je
neprirodzene, umelo vytvorené¢). Pomocou fantazie si deti vysvetlujii mnohé veci, ktoré
nedokazu pochopit’. Skuto¢nost’ si tym skresl'uji, miesaju imaginarnost’ s realitou a tak sa
Casto stava, ze ich od seba nevedia dostatocne odlisit. Na zaklade magickosti myslenia
v predskolskom veku sa mu hovori aj magicky, rozpravkovy vek. Citanie a rozpravanie
pribehov, rozpravok u predskolaka zohrava dolezita Glohu pre jeho citovy a rozumovy rozvoj.
Dieta sa dostava k mnozstvu informacii, na ich zaklade si tvori ré6znorodé predstavy, meni
skutocnost’” na rozpravku a naopak. Silny vplyv fantdzie moze mat’ aj negativne stranky
(vytvaranie mylnych predstav o realite, predstavy 0 roznych pre dieta strasidelnych veci
a postav). Zakomponovanie fantdzie dietata do skutoCnosti mnohi méZu posudzovat’ ako
klamanie. Nie je to vSak klamstvo (zamerné, cielené¢ skreslovanie skutoc¢nosti), ale ide
0 detsku konfabulaciu (so zamerom dietat’a vzbudit’, upriamit’ na seba pozornost’ okolia).

S myslenim tzko suvisi re¢, ktora u dietata postupne strdca situany raz astdva sa
prostriedkom socidlnej komunikacie. RozSiruje sa pasivna i aktivna slovna zasoba, dieta
aktivne ovlada cca 2 000 slov (Sramova, 2007). Dieta Gasto tvori vlastné ,,nové™ slova (tzv.
detské neologizmy), ktorymi si vyplia medzery v slovnej zasobe. Pomentiva nimi predmety
alebo c¢innosti analogickym odvodenim z obsahového vyznamu znamych slov (napr.
hopkacka, lyzicovat). Predskolak sa rad a Casto pletie do komunikacie dospelych a kladie im
nekone¢né otazky (preco?, naco?, ako?). Je dolezité, aby rodicia ¢i ucitel’ky v materskej Skole

trpezlivo a vazne odpovedali diet’at’u, pretoze diet’a si tym obohacuje svoj svet poznania.

Emociondlny a socidalny vyvin v predSkolskom veku

Emocie u predskolaka zohravaji dolezita ulohu, dieta sa nimi riadi (pozitivne city dava
najavo, odmieta to, k ¢omu ma negativny citovy vztah). V prvych rokoch predskolského veku
dieta kona Casto impulzivne, pretoze jeho citové prezivanie je labilné. Postupne sa stava
vyrovnanej$ie, city su stalejSie, znizuje sa citova drazdivost, impulzivita ustupuje a zlepsuje
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sa schopnost’ sebaovladania. Dochadza k prehibeniu a diferenciacii citov, stabilizuji sa tzv.
vyssie city (intelektualne, estetické, socidlne).
Dieta v predskolskom veku ma vysoku potrebu hlbokého citového bezpecia a stability
Vv rodine, rodi¢ia st pren zivotnou istotou. V tomto veku sa dieta identifikuje s rodicom
rovnakého pohlavia, prebera rodicovské normy a vzory spréavania. Utvara sa pohlavna identita
a socialne potiatie muzskej a Zenskej roly — gender role (Sramova, 2007).
Z rodinného prostredia su pre dieta vel'mi doleziti stari rodi¢ia, najmé V pripade, ze rodicia su
pracovne zaneprazdneni, o je v suCasnosti Casty jav. Stari rodiia su k svojim vnucatam
zvyCajne tolerantnejs$i a viac im povolia nez v minulosti svojim detom (ako sa traduje,
,rodi¢ia vychovavaju, stari rodi¢ia rozmaznavaju®). Je potrebné dohodnut si s rodi¢mi
dietata také pravidla vychovy, aby nenegovali rodi¢ovskil vychovu, ¢o by dieta zbyto¢ne
dezorientovalo.
Medzi zékladné psychické potreby dietata predskolského veku patri potreba socialneho
kontaktu a potreba spolo¢enského uznania, ktoré si uspokojuje v kontakte s dospelymi
I svojimi vrstovnikmi. Dieta si v kontakte s inymi vyrazne zdokonal'uje socialne zru¢nosti,
zlepSuje si schopnost’ socialnej komunikacie, rozvija rozne formy spravania (uci sa
kooperovat, superit’ i podriadit’ sa), nadvézuje kratkodobé kamaratstva. PredSkolék sa zapaja
do skupinovej hry, ktori dokaze samostatne naplanovat, organizovat,, zadelit’ roly. Ucitel’ka
materskej skoly v pripade potreby usmernuje hru, sleduje a motivuje utvarajuce sa prirodzené
kooperativne spravanie deti v hrach. Kooperativne spravanie pomaha dietatu postupne
prekonavat’ vlastny egocentrizmus, ktory je pre obdobie predskolského veku casty.
Komunikacia medzi rovesnikmi je (najméd v tivode tohto vyvinového obdobia) skladackou
monologov deti, ked’ sa kazdé diet'a rozprava samo so sebou (tzv. egocentrickd rec).
Prirodzenou ¢innostou dietata je hra. V predskolskom obdobi sa dieta realizuje najmi
v hrach (Sramova, 2007):
v’ rolovych, ked preberd fiktivne ulohy dospelych (hra na mamicku a otecka, na
ucitelku, na lekadra),
v’ konStruktivnych, ktoré su zamerané na rozvoj poznania, jemnej motoriky
(modelovanie, kreslenie, praca so stavebnicou),
v' didaktickych, ktorych cielom je rozvoj pozornosti, maji pravidla a realizuji sa
organizovane (pohybové hry),
v’ receptivnych, ktoré zdokonaluju zmyslové funkcie (pozeranie bdbkového divadla,
rozpravok, navsteva vystav).
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Regulacia spravania predskolédka je postavena na systéme odmien a trestov. Vel'mi silné su
pocity viny a svedomia. Vyvin svedomia je negativny (t. j. jeho obsah je zlozeny zo zakazov),
svedomie predskoldka je realistické a zakonité, plati len pre dany ¢in. Diet’a kona na zaklade
noriem, ktoré prichadzaju od autorit (rodi¢, ucitel’), st absolutne platné a pri ich nedodrzani
diet’a tohto veku ¢aka trest. Casom pri postupnom zameriavani sa deti na vrstovnicku skupinu
sa uz zacCinaju riadit’ aj pravidlami tychto skupin, ktoré sa im postupom Casu stani novou
autoritou. Pochvala zo strany dospelych je pre diet’a motivujica (diet’a je hrdé na ocenenie).
Na konci predskolského veku je dieta posudzované z hl'adiska jeho pripravenosti na Skolsku
pracu, ktord je podmienend procesmi zrenia (biologickd podmienenost’) aj ucenia (socidlna
podmienenost’).

Skolska zrelost’ zahfiia:

a) biologicku zrelost’ — posudzujeme stupeii zrenia nervového systému,

b) telesni zrelost — posudzuje ju detsky lekar, priCom si v§ima vySku, hmotnost,
zdravotny stav, , filipinsku mieru“ (pomer dizky paZe k velkosti hlavy, ktory sa
zist'uje tak, Ze si dieta cez vzpriament hlavu pravou rukou dosahuje na I'avé ucho),

c) kognitivnu (rozumovi) zrelost’ — v§imame si, ¢i diet’a realisticky chape svet, ¢i chape
matematické¢ vztahy, poznd zékladné geometrické tvary, posudzujeme logické
myslenie, pamat’, rec,

d) emocionalnu zrelost’ — nakol'ko je veku primerana kontrola citov a impulzov u dietat’a,
jeho odolnost’ voci zat'azi,

e) motiva¢nu zrelost’ — poukazuje na pracovnu vytrvalost, usilie, sistredenost’ dietata,

f) socialnu zrelost — u dietata sledujeme relativnu nezavislost' od rodiny, odltc¢enie,

podriadenie sa cudzej autorite.

Pre ucitel’ku materskej Skoly je z dovodu jej edukacného posobenia na dieta dolezité¢ vediet
orientovat’ sa v rozvojovych moznostiach dietat’a predSkolského veku z hl'adiska vyvinovych
Specifik daného obdobia. Musi si vSak uvedomit, Ze kazdé dieta ma napriek urcitym
vSeobecnym charakteristikdm predSkolského veku iné vyvinové predpoklady, iné Specifické

vychovné prostredie a vyvija sa odliSnym, individudlnym tempom.
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3 Mikké zrucnosti — ¢o k nim patri?

Ked hovorime o tzv. mikkych zru¢nostiach (soft skills), vzdy sa to tyka Tudi aich
vzajomnych vztahov Vv rdznych oblastiach ich zivota. V skratke mozeme povedat’, ze mikké
zrucnosti sa tykaju toho, ako s 'udmi komunikovat’, spolupracovat’, ako s nimi vychadzat
a riesit’ socialne vzt'ahy.
V praci, ale aj v sukromnom zivote sa dostavame do situécii, ked’” dosiahnutie nasich cielov
nezavisi iba od nas samotnych, ale aj od kontaktu sinymi l'ud’'mi. Potrebujeme s nimi
komunikovat’, prezentovat’ seba a svoje poziadavky, uspokojit’ svoje potreby a dosiahnut’
ciele. Rézne pracovné pozicie v spolo¢nosti kladu rozne poziadavky na schopnosti I'udi, a tym
aj na prislusnt kombinaciu makkych zru¢nosti. Niektoré, najmd manazérske pozicie Si
vyzaduju vysokl troven schopnosti viest' 'udi, delegovat’ pracovné tlohy ¢i zvladat’ situacie
pod tlakom. AvSak na vSetkych poziciach, v ktorych prichadzame do kontaktu s l'ud'mi, sa
vyzaduji ur€ité vSeobecné socialne schopnosti, napriklad schopnost komunikovat
a prezentovat’ na profesionalnej urovni, efektivne pracovat’ so svojimi emociami, disponovat’
adekvatnymi interpersonalnymi zru¢nostami, vediet’ riesit’ konflikty, schopnost’ riadit’ si svoj
pracovny €as a zvladat’ pracu bez stresu.
Uvedené zrucnosti st nevyhnutné aj v praci ucitela materskej Skoly, ktory ich okrem
odbornych znalosti potrebuje na efektivne zvladnutie svojej prace. Vo svojej praxi neustale
prichadza do kontaktu s inymi 'ud’'mi, najmé so svojimi kolegami, s det'mi, ich rodi¢mi, ale aj
s pracovnikmi a odbornikmi inych organizacii. V kontakte s kazdym z nich musi primerane
reagovat’, prisposobit’ sa ich veku, schopnostiam, vzdelaniu a pod., ¢ize uplatiiovat’ okrem
odbornych ¢i pedagogickych znalosti aj makké zru¢nosti. Preto je vhodné, aby o nich vedel
a naucil sa ich efektivne pouzivat.
Miihleisen a Oberhuberova (2008) uvadzaji niektoré vysledky vedeckych $tudii zameranych
na vplyv mikkych zru€nosti v pracovnej oblasti. Uvedené Studie zistili nasledovné:

»jednym zo znakov uspeSnych manazérov je vysokd socidlna a emocionalna

kompetencia,
»vo firmach s vyraznou socidlnou kompetenciou je lepsi manazment poznatkov
a vedomosti,
» skupiny a firmy s vedenim orientovanym na timovu pracu su vyrazne efektivnejsie,
»Vvo firméach, ktoré dbaji na rozvoj maikkych zruénosti, je vysSia spokojnost

pracovnikov.
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Ako teda mézeme definovat’ miakké zrucnosti? Méakké zru¢nosti (soft skills) zahfiiaju oblast’
socialnej kompetencie, to jest spolupracu, komunikdciu a zvlddanie konfliktov, a oblast’
emocionalnej inteligencie, ¢ize schopnosti cloveka spravne zaobchadzat’ s vlastnymi pocitmi
i pocitmi druhych (Peters-Kiihlinger, John, 2007).

KedZze uvedend definicia vysvetluje soft skills na zaklade socidlnej kompetencie
a emocionalnej inteligencie, pozrime sa, ako mozno tieto pojmy charakterizovat’.

Socialna kompetencia ¢loveka je podl'a Perlakiho (1983, s. 98) ,.efektivnost’ jeho socidlnej
interakcie, jeho socialneho styku s jeho socialnym prostredim.*

Kollarik (1993, s. 48) definuje socidlnu kompetenciu ,,ako vSeobecnu schopnost’ jednotlivca
uspesne a efektivne interagovat’ so socialnym prostredim. Prejavuje sa najmi v efektivnom
rieSeni socidlnych situdcii, spravani sa v konkrétnych podmienkach. Podl'a spominaného
autora to nie je samostatnd dimenzia (vlastnost, ¢rta) osobnosti, ale jej vSeobecna schopnost’
adaptovat’ sa na vzniknutd situaciu a zvolit' U¢inné¢ formy a postupy, €o v sebe zahfiia
schopnost’ pochopit’ nielen situaciu, ale aj jej ucastnikov, ich potreby, zaujmy a s ohl'adom na
to situdciu riesit’ kompetentne.

Socidlna kompetencia v sebe zahffia vS§imavost' prejavov inych l'udi, schopnost’ empatie
a sebareflexie, flexibilitu v pristupoch kinym a schopnost nestereotypného vyuzivania
Sirokého registra interpersondlnych zru¢nosti (Argyle, 1972).

Emociondlna inteligencia predstavuje psychologicky konStrukt, ktory zahffia poznanie
vlastnych pocitov, ich zvladanie, schopnost’ motivovat’ samého seba, schopnost’ vcitit' sa do
pocitov inych l'udi, ako aj zvladanie medziludskych vztahov (Kento§, Birknerova, 2011).
Podl'a Golemana (1997) emocionalna inteligencia zahfiia schopnost’ vnimat’ vlastné emocie,
vediet’ s tymito emdciami zaobchadzat’, vyuzit’ ich v prospech nejakej veci, teda sam seba
motivovat, ale tieZ schopnost’ vcitit’ sa do ostatnych I'udi (empatia) a spravne zaobchadzat’
so vztahmi. Goleman (2000) hovori o emociondlnej inteligencii ako o schopnosti
sebaovladania, zvladania vlastnych pocitov a emocii, ktoré je potrebné vhodne a efektivne
usmernit’ za u¢elom spoluprace s ostatnymi ¢lenmi skupiny na dosiahnutie spolo¢ného ciel’a.
Ked” hovorime o emociondlnej inteligencii, nedd ndm nespomenit’ pojem sociilna
inteligencia, ktory s emociondlnou inteligenciou velmi tzko suvisi. Tento konStrukt
do psychologie zaviedol Thorndike a oznacoval nim ,,rozumné konanie v 'udskych vztahoch*
(Thorndike, In Kento§, Birknerova, 2011). V neskorSich vyskumoch boli v socialnej
inteligencii vymedzené tri faktory — spracovanie socialnych informacii, socialna vnimavost’
a socialne sposobilosti (Silvera, Martinussen, Dahl, 2001). Socialna inteligencia mé neutralny
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naboj, je to konstrukt, ktory moze byt pouzivany tak v prosocialnom, ako aj antisocidlnom
kontexte a k jej zakladnym aspektom patri napriklad uvedomovanie si seba samého, socialne
uvedomenie, ako aj riadenie vztahov (Kentos, Birknerova, 2011). Orosova, et al. (2004)
interpretuje socialnu inteligenciu ako schopnost’ Cloveka porozumiet’ citeniu, mysleniu
a spravaniu inych l'udi a sebe samému a na zaklade tohto porozumenia sa primerane spravat.
Ak je uroven tychto schopnosti u ¢loveka nizka, moze to spésobovat’ problémy v socidlnych
vztahoch.

Vzajomny vztah medzi socialnou a emocionalnou inteligenciou odzrkadl'uje pristup Bar-Ona
(2006), ktory pouziva pojem emocionalno-socidlna inteligencia a rozumie pod fiou subor
navzajom suvisiacich emocionalnych a socialnych spdsobilosti, ktoré determinuju to, ako
efektivne rozumieme a vyjadrujeme sami seba, ako rozumieme a vychadzame s inymi l'ud’'mi
a ako zvladame kazdodenné aktivity.

Z uvedeného prehl'adu vymedzenia pojmov socidlna kompetencia a emociondlna inteligencia
ako obsahovej naplne pojmu soft skills je vidiet, ze mikké zru¢nosti sa tykaju pomerne
Sirokej oblasti schopnosti ¢loveka.

Praca ucitel'a materskej Skoly nie je jednotvarna. Okrem iného sa od neho vyzaduje flexibilita
pri rieSeni vychovnych situacii s det'mi, ale aj pri rieSeni pracovnych a socidlnych situdcii
v kolektive pedagoégov ¢i srodiémi deti. V nasledovnych kapitolach sa budeme venovat
mikkym zru€nostiam ucitela materskej Skoly, pricom v ramci ich zdkladného delenia
pouzijeme klasifikaciu a definiciu Mihleisena a Oberhuberovej (2008), ktori zahifaji
do mikkych zruénosti osobné, socidlne a metodické kompetencie jednotlivea ak nim
prisluchajtce jednotlivé zlozky.

Osobna kompetencia vyjadruje schopnost’ poznat' svoju osobnost’ atyka sa najmid oblasti
sebapoznania avnimania Seba, sebareflexie, sebakontroly ariadenia vlastnych emocii,
motivacie k ¢innosti, odolnosti voc¢i stresu a zvladania stresu, schopnosti a ochote ucit’ sa,
autenticite pri prezentovani seba samého.

Socialna kompetencia je schopnost’ prejavujuca sa Vv kontakte sinymi P'ud'mi atyka sa
poznania inych TI'udi anadvédzovania kontaktov, verbalnej ineverbalnej komunikacie,
aktivneho pocuvania a reagovania na kritiku, empatie ako schopnosti vcitit' sa do pocitov
apotrieb inych ludi, kooperacie atimovej prace, pdsobenia jednotlivca Vv socialnych
skupinach, schopnosti motivovat’ inych, efektivneho riesenia konfliktov a ich predchadzaniu,

prijimania a poskytovania spitnej vézby.
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Metodicku kompetenciu mézeme charakterizovat’ ako schopnost’ rieSit’ ulohy. Zahfiia v sebe
kreativitu ~ vrieSeni uloh  aproblémov, prezentatné schopnosti, presviedCanie
a argumentovanie, spracovanie informacii arozhodovanie, vedenie porad, hospodarenie
s ¢asom (Miihleisen, Oberhuberova, 2008).

Kazda zuvedenych kompetencii je dolezita v interakcii s 'ud'mi. Ale to, ako sa prejavia
konkrétne mikké zru¢nosti, zavisi od ich stihry aj s inymi zru¢nostami jednotlivca, a tiez aj

od konkrétnej socidlnej situdcie.
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4 Osobna kompetencia

Praca ucitel'a materskej Skoly s detmi je velmi zodpovedna, nakolko ucitel' ovplyviiuje

osobnost’ dietata. To predpoklada, aby ucitel' bol zrelou osobnostou, s dobrym vztahom

kTudom adetom zvlast, empaticky, prosocialne orientovany, emocne stabilny a bez

psychopatickych osobnostnych rysov. Mal by poznat' svoju osobnost’, svoje silné a Slabé

stranky, byt schopny sebareflexie a ochotny na sebe asvojom sebarozvoji pracovat.

V tabul’ke 1 uvadzame stru¢ny prehlad zloziek osobnej kompetencie podla Miihleisena

a Oberhuberovej (2008).

Tab. 1 Zlozky osobnej kompetencie (Miihleisen, Oberhuberova, 2008, s. 28-29)

Zlozky osobnej | Popis

kompetencie

suverenita sebavedomie; sebaistota; jasné vystupovanie a postoje; presvedCivost’; schopnost
ukazat’, ze ,,viem*

sebaorganizacia disciplina; sebakontrola; schopnost’ vediet’ si rozvrhnut ¢as a pracu bez toho, aby nas

a sebariadenie niekto pohanal; byt tvrdy ik sebe; systematickost; vytvaranie planov; zbytocné
nepresuvanie Uloh

vnimanie seba | premyslanie o sebe; kontrola vlastného pdsobenia; hl'adanie vlastnych Zelani;

a sebareflexia rozpoznavanie emocii a vyhybanie sa afektu; sebakritika; poznanie vlastnej hodnoty

radost’ Z0 zivota | pozitivny pristup; nevidiet veci Cierne; pristupovat’ k praci s radostou; tvorivost’;

a optimizmus vediet’ byt §tastny

schopnost” autenticky sa
vyjadrovat’

nemeni gestikulaciu, mimiku, jazyk a ton; neprechddza do nejakej roly; na hlase sa
daju primerane pozorovat’ emocie

odolnost’ vodéi stresu

zachovava pokoj a pohodu; nepretazuje sa; stanovuje si priority a realistické ciele; ak
potrebuje, poziada o pomoc; trénuje odolnost’ voéi tréme

orientacia na ciel’ ana
vysledok

kladie si ciele a snazi sa o ich dosiahnutie; ststredi sa na kone¢ny vysledok

ochota Kk u€eniu | je otvoreny novému; akceptuje zmeny; reaguje na spitnt véizbu a kritiku

a zmenam

spojenie myslenia | zvazuje nasledky vlastného konania; premysla dopredu, ¢o by mohlo ovplyvnit
a konania nejaku situaciu

vedomie rizika

ochota riskovat’; zvazovanie rizika; odvaha na zmeny

sebamotivacia

vizie a motivatory; aktivita; vola; optimizmus; ochota podat’ vykon

vedomie zodpovednosti

stoji za svojimi ¢inmi; zaobchddza svecami S re$pektom; ,responsibility —
schopnost’ dat’ odpoved’
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V kontakte sinymi T'udmi je okrem odbornej pripravenosti dolezité aj to, ako na Tudi
pOsobime po osobnostnej a l'udskej stranke. V mnohych situaciach sa nerozhodujeme iba
na zaklade raciondlnej uvahy a racionalnych argumentov, ale aj na zaklade emocii, toho, aké
sympatie citime k tym, ktori su v danej socialnej situacii ucastni. V prvom rade je vsak

dolezité, aby sme poznali sami seba a svoje osobné kompetencie.

4.1 Suverenita a sebavedomie

Podl'a Vodincarovej (2011, s. 360) je suverenita schopnost’ ¢loveka vlastnit’, riadit’, chranit’
arozvijat psychicky priestor. Je jednou z vlastnosti ¢loveka, ktora spdsobuje Uspesné
zvladanie jednotlivych ¢innosti, schopnost’ prekonavat prekazky na ceste k dosahovaniu
vlastnych ciel'ov, definovat’ hranice spoluprace s d’alSimi 'ud’'mi. Pri nizkej Grovni suverenity
ma Clovek pocit vlastnej bezmocnosti a neschopnosti, neschopnosti ¢okol'vek v zivote zmenit’
¢i vylepsit'.

Miihleisein a Oberhuberova (2008) v ramci osobnej kompetencie pod pojem suverenita
zahinaji sebavedomie a zdoraziuji, ze sebavedomie nie je nemennou sGc¢astou naSej
osobnosti, ale v nas pomaly narasta, zatial’ ¢o rastieme aj my pocas vyvinu. Sebavedomie sa
da rozvijat. Vznika pri ziskavani pozitivnych skiisenosti.

Ucitelia materskych $kol maji v tomto pripade moznost’ vyrazne vplyvat na sebavedomie deti
a budovat ho od tutleho detstva, napriklad ked” pochvalia diet'a za dobre vykonan ¢innost’, za
osvojenie si sociadlne Ziaducich zru¢nosti a navykov alebo za poskytnuti pomoc kamaratovi
(Janko, som hrda na teba, ako si pomohol Romankovi poupratovat’ hracky. Anicka, dnes si sa
pekne sama obliekla.). Kazdy z nas ma rad pochvalu. Plati to aj u deti, u ktorych ma pochvala
silny motivujuci ucinok.

Aj u dospelych sa sebavedomie tvori s kazdym dosiahnutym uspechom ¢i uz v praci, alebo
osobnom Zzivote. Budujeme si nim istotu a nadej, ze aj dalSie situdcie v buducnosti
zvladneme. To vSak neznamend, Ze sa nam nelUspechy budi vyhybat’. Ale primerand miera
sebavedomia nam pomdze pozriet sa aj na neuspech konstruktivne a poucit’ sa z neho do
buduicnosti. Prave analyza netispechu nam pomoze odhalit’ naSe slabé stranky a ponuka ndm
tak moZnost’ pokusit’ sa ich zvladnut’ ¢i popracovat’ na ich minimalizacii, pripadne vyuzit' ich
V nas prospech. A popri tom by sme mali hl'adat’ svoje silné stranky, pozitiva nasej osobnosti.
Pozriet’ sa na seba a uvedomit’ si, v ¢om sme vynimoc¢ni, akymi zru¢nostami a prednostami
disponujeme, ¢o vieme. To vSetko zvySuje sebavedomie.
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Suverenitu a sebavedomie davame najavo aj svojim postojom K problémom a uloham, ktoré
mame rieSit. Vzddvame sa hned’ na zaciatku, pripadne po uvodnych neuspechoch, alebo sa
neddme odradit’ a na nové vyzvy reagujeme postojom, ze sa daju zvladnut, a snazime sa ich
riesit”?

Pokial’ sme si isti sami sebou, sebaistejSie jedname aj s inymi. Sebavedomy ¢lovek dava svoju
suverenitu najavo aj postojom tela — telo je vzpriamené, ale nie napité, pohl'ad je priamy. Pri
komunikacii s inymi l'ud'mi udrziava o¢ny kontakt, hovori zretelne a primerane nahlas.
A prijemny usmev na tvari popri tom dobre posobi nielen na inych, ale aj na nds samotnych.
Podl'a Miihleiseina a Oberhuberovej (2008) vedci, ktori sa zaoberali vyskumom mozgu,
dokazali, Ze napitie tvarovych svalov pri Gsmeve pozitivne stimuluje mozog a dostava nas
nielen do dobrej nalady, ale podporuje aj nasu koncentraciu.

Na zaver treba pripomenut’, Ze vSetkého vela Skodi. Zdravé sebavedomie je Ziaduce a pomaha
nam byt samym sebou, ale prili§ vysoké sebavedomie je naSim okolim zvyc€ajne prijimané

negativne a nickedy moze hrani¢it’ az s aroganciou.

4.2 Sebaorganizacia a sebariadenie

Sebaorganizaciu a sebariadenic moézeme podl'a Miihleiseina a Oberhuberovej (2008)
definovat’ ako schopnost’ plnit’ Ulohu s vytrvalostou, usilovnostou a disciplinou aj
v pripadoch, ked je uloha naro¢na a objavujii sa nefakané prekazky. Podla uvedenych
autorov sem patri nielen schopnost’ odpracovat si povinnosti, ale aj schopnost’” dopredu
premyslat o vlastnom rozpoloZzeni a motivacii, o cieloch amoznych postupoch.
Sebaorganizacia zahfha aj stanovovanie si a dodrziavanie vlastnych pravidiel (Miihleisein,

Oberhuberova, 2008).
V odbornej literatire mézeme najst’ niekol’ko vymedzeni pojmu sebariadenie ako napriklad:

> je to proces (postup) ¢loveka, ktorym riadi sim seba. V SirSom zmysle ide o0 vSetky
aktivity, ktoré sa deju z jeho vlastnej vole, v uzZSom zmysle znamena cielavedomé
usmeriiovanie vlastného spravania vo vztahu k vyznamnym hodnotam, tazbam
a ambiciam konkrétneho ¢loveka, k postojom voci inym 'udom a sebe samému;

» je to komplex modernych, racionalnych, individualnych metdd a technik, ktorymi

¢lovek cielavedome reguluje svoje spravanie, ¢innost’ v praci a vV Zivote vobec;
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> je to proces, v ktorom si jednotlivec vyuzitim svojich vlastnosti, vedomosti a zru¢nosti
stanovi ciele, organizuje svoje aktivity na ich dosiahnutie a kontroluje uspes$nost’

vysledkov svojho tsilia (Porvaznik, 1999, s. 412).

Sebaorganizaciu a sebariadenie chiapeme ako sucast’ sebakontroly ¢loveka v ramci jeho
sebaregulacnych procesov.
Sebakontrola sa chépe najmid ako schopnost’ jednotlivca prekonat’ alebo utlmit’ nevhodné
behavioralne tendencie a odstapit od ich realizacie. Zaroven sa dava do protikladu
S impulzivnym sprdvanim a s uprednostiiovanim okamzit¢ho uspokojenia potrieb
konzumného charakteru pred dosahovanim vzdialenejsich ciel'ov (Tangney et al., 2004).
Efektivne sebariadenie si vyzaduje definovat’ ciele, ktoré chceme dosiahnut’, a usporiadat’ si
ich podla ddlezitosti. Na zaklade toho mdézeme zvazit' ¢asovy plan a redlnost’ ich dosiahnutia
a pripadne niektoré menej dolezité ciele presuntt’ na neskor, resp. vylucit’ zo svojho zoznamu.
Niekedy je lepsie radSej dosiahnut’ menej ciel’'ov, ale zachovat’ si pritom psychické a fyzické
zdravie. Sucasna doba sa Casto oznaCuje ako stresujica, vedieme rychly Zivot, a preto je
potrebné naozaj zvazit' (aspon pri tych tilohach, pri ktorych si to mézeme dovolit), ¢i je to, ¢o
chceme dosiahnut, pre nas naozaj doleZité a potrebné. Netreba si to vSak zamienat
S prokrastinaciou, ¢o znamena dobrovolne odkladat’ pldnovany postup ¢innosti na neskor
napriek oc¢akavaniu, ze to pracu len skomplikuje (Steel, 2007).
Na zaver prinaSame pét’ tipov, ktoré¢ Miihleisein a Oberhuberova (2008) uvadzaji na udrzanie
si Zivotnej rovnovahy:
1. Formulujte si svoju Zivotnu viziu — osobny ideal, resp. motto, ktoré si mozete
vybavit’ v paméti, vam pomoZzu lepSie si ur¢it’ smer alebo zmysel profesijnej cesty.
2. Menej je vicsinou viac — ak sa snazite robit’ vel'a veci naraz a vSetko zvladnut’,
Casto sa dostavate do ¢asovej tiesne, pretoze vacsinou ziadnu nedokoncite, a len sa
stresujete. Sustred’te sa najskor na podstatné veci.
3. Obcas vypnite — pravidelne odpocivajte. NajlepSou zarukou vyrovnaného
pracovného Zivota je vol'ny Cas.
4. Naplanujte si cast pracovnej doby pre seba — rezervujte si v pracovnej dobe Cas aj
na svoje osobné profesijné ciele, na tlohy, ktoré vas rozvijajh.
5. Davajte na seba pozor — ani vam ani vaSmu zamestnavatel'ovi nepomdze, ked’

budete pol roka realizovat’ vSetky mozné tilohy a potom budete vyhoreni a zreli na
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lieCenie. V strese a pod tlakom akéhokol'vek charakteru dochadza nielen Kk vacsej

chybovosti, ale negativne reaguje aj telo. Spravajte sa preto k sebe zodpovedne.

4.3 Sebavnimanie a sebareflexia

Sebapercepcia, ¢ize vnimanie seba je stcastou nasho sebapoznavania, vytvarania si obrazu
samych o sebe. To, nakol’ko pozname samych seba, svoje reakcie, emocie, vlastnosti, a aky
obraz vobec mame o sebe vytvoreny, nas ovplyviiuje v reagovani na rézne socialne situacie.
Sebapercepciu najCastejSie realizujeme na zaklade sebapozorovania (introspekcie), ale aj
zhodnocovanim a analyzou nasho spravania a konania, respektive hodnotenim reakcii inych
I'udi na nase spravanie.

Podla Oravcovej (2004, doplnené autorkou) mé pri vytvdrani sebaobrazu dolezitti tlohu
socidlne porovnavanie, sebareflexia a spétna vizba.

Socidlne porovndavanie je porovnavanie seba vo vztahu k osobam pre nas vyznamnym.
Zvycajne sa porovnavame s lud’'mi, ktori s ndm podobni, ale tiez s tymi, ktori st pre nas
V nieCom vzorom, znamenajl pre nas zosobnenie cielov, ktoré chceme dosiahnut’. V pripade
pozitivneho vysledku porovnania seba sinymi vznika pozitivny sebaobraz a naopak. Deti
Vv materskej Skole otvorene komunikuji vzdjomné porovnavanie sa (Lubka ma krajsie ucesané
vlasy ako ja.).

Sebareflexiu mozeme charakterizovat' ako sebahodnotenie zamerané na vlastné pozitiva,
negativa, potencialne zmeny, zhodnocovanie vlastnych postupov a skusenosti s uritym
odstupom. Sebareflexia je doleZita pre kazdého z nés, ale zvlast pre tych, ktori profesionalne
pracuju s 'udmi. Na zdklade sebareflexie mozZzeme zvySovat' kvalitu naSich socidlnych
interakcii, pracovného vykonu, menit' sa k lepSiemu, objavovat svoje nové moznosti
arozvijat' svoju osobnost’ (napr. ak si ucitelka pred sebou otvorene priznd svoje nevhodné
spravanie ku kolegyni, je to prvy krok k moznosti zrealizovat' napravu, ospravedinit sa,
vysvetlit svoje spravanie).

Spdtna vizba predstavuje informéacie o sebe, ktoré dostavame od inych I'udi. Podl'a Perlakiho
(1983) sa pomocou spatnovazbovych udajov subjekt oboznamuje so skuto¢nymi vysledkami
svojej socialnej interakcie, svojho socidlneho spravania, priCom vysledky porovnava
S0 stanovenymi ciel'mi a v pripade potreby koordinuje svoje spravanie. Cim viac objektivnych
a pravdivych informéacii o sebe jednotlivec dostane, tym moze byt jeho spravanie v roznych
socialnych situaciach efektivnejSie (Hamranova, 2010).
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J. Luff aH. Ingham (In Oravcova, 2004) sa zaoberali vyznamom vzajomne poskytovanych
informadcii v interpersonalnych vztahoch a v procese vzajomného poznavania l'udi. Vysledky
zhrnuli do koncepcie tzv. Johariho okna.

Vsetky informacie vztahujice sa na jednu osobu tvoria spolu 100 %. Tieto informacie st
rozdelené do Styroch zon, ktoré vznikaji vzdjomnou kombinaciou toho, Co vieme, resp.

nevieme o sebe, a ¢o vedia ¢i nevedia ini o nas (obr. 1).

Informdcie, ktoré ja o sebe

VIEM | NEVIEM

Informacie,
zOna zOna
ktoré ini VEDIA
verejna slepa
0 mne
zOna zOna

NEVEDIA
skrytd | neznama

Obr. 1 Johariho okno (Oravcova, 2004)

Podl'a Oravcovej (2004) jednotlivé zony u €loveka v redlnom Zivote nie su rovnako velke,
u kazdého z nas dominuje niektora zéona nad inymi, je to obrazom a désledkom miery nasho
sebapoznania a tiez spdsobu fungovania v socidlnej interakcii. Vo vztahu k roznym l'ud’om
podla nasho vztahu k nim méame réznu mieru otvorenosti. Kazdy z nds bude mat’ urcité
percento informécii v kazdej zo z6én, ale dominancia jednotlivych zén sa urcitym spdsobom
prejavuje v spdsobe socialnej interakcie I'udi.

Verejnd zona obsahuje informacie o ¢loveku, ktoré sit zndme jemu samému i inym lud’om
(informécie o vzhlade cloveka, jeho prezentovaného spravania, zverejnenych informacii
0jeho Zivote apod.). Dominancia verejnej zoény je typickd pre cCloveka s dostatocnym
sebapoznanim aj vd’aka jeho ochote prijimat’ a vyzadovat’ informacie o sebe z pohl'adu inych
Pudi. Voc¢i inym je dostato¢ne otvoreny a ochotny poskytovat im primerané mnozstvo
informécii o sebe. Rizikom modZe byt zneuZitie poskytnutych informdcii proti nemu. Na
druhej strane otvorenost’ v socialnej interakcii umoziuje lepSie poznat’ loveka, ¢o poskytuje
vyhodu, zZe vieme, ¢o moézZzeme od daného Cloveka oCakavat’, ako bude reagovat’ v socidlnych
situaciach.

Skryta zona obsahuje informdcie, ktoré poznad len sam jednotlivec a pred ostatnymi su

utajené, pricom tieto informacie skryvame z roznych dévodov. M6zu to byt’ veci, vlastnosti,
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informacie o sebe, ktoré sa boji clovek zverejnit, lebo ma strach z odmietnutia, odsudenia ¢i
nepochopenia inymi, ale mozu to byt’ aj nase tuzby, ciele a plany, ktoré mame do buducnosti.
Dominantnt skrytd zonu mavaja l'udia, ktori sa neradi otvaraji inym. Sami seba mézu poznat’
dostato¢ne, ale inym nedovolia nazriet’ do svojho vnutorného sveta, Casto aj z dovodu, Ze
nechcu zverejnovat svoje nedostatky, ,,nedokonalost™, sposobuje im to tuzkost' a napitie.
Désledkom toho, ak tazko zverejiiuju, ¢i dokonca nezverejiiuji vobec svoje myslienky,
zelania, informacie o sebe, stavaju sa pre inych ,,malo Citatelni“. Ostatni sa obyc¢ajne nevedia
k takejto osobe adekvatne spravat’ alebo st v kontakte s iou neisti. Postupné otvaranie sa voci
inym vsak vyzaduje doveru a je dolezitym predpokladom osobného rastu a spokojnosti. Ak
zistime, ze nas l'udia akceptuju, aj ked nie sme ideédlni vo vSetkych smeroch, zbavime sa
postupne napétia a tizkosti.

Slepa zona obsahuje informacie, ktoré o mne vedia ostatni, ale ja o nich neviem. MéZu sem
patrit’ napr. informéacie o vlastnostiach a prejavoch spravania, ktoré ini na mne vnimaju, ale ja
si ich neuvedomujem (napr. mnoh¢ verbalne aj neverbalne prejavy komunikécie, dominantné
spravanie voc¢i ostatnym a pod.). Dominancia uvedenej zony je typicka pre ¢loveka, ktory
nema zaujem pozriet’ sa na seba ,,oami druhého®, na zaklade spétnej vizby od inych. MozZe
to byt dosledkom toho, Ze sa surCitymi svojimi charakteristikami, vlastnost’ami,
informaciami o sebe nedokaze vyrovnat, neakceptuje ich, a preto nepripusti, ze ich ma. LCudia
s vel’kou slepou zonou si v dostato¢nej miere nevS§imaju to, ako pdsobia na inych, nev§imajt
si dosledky svojho konania. Preto je potrebné, aby sme boli otvoreni voéi spétnej vizbe, ktoru
nam ini davaju, aby sme tak rozsirovali svoju verejnu zonu.

Neznama zona obsahuje informacie, o ktorych neviem ja ani ostatni. S to najmé informacie,
zéazitky, tazby neuvedomované ¢i vytesnené do nevedomia, ale aj nerozvinuty osobnostny
potencial jednotlivca. Clovek s prevahou neznamej zony sa zvyéajne od inych I'udi distancuje,
zachovava si odstup, je malo otvoreny a Vv kontakte s 'ud'mi neosobny. Ostatni citia jeho
nezaujem a zvyc€ajne tym, Ze¢ ho nepoznaju anemaji k nemu ddveru, ho ani socidlne

nekontaktuju.

Dovera c¢loveka vo vlastné schopnosti a vlastni zdatnost’ je jednou z najvyznamnejSich ¢ft
sebapercepcie. Rozdiely v presvedCeni o vlastnej zdatnosti mézu mat’ rozhodujuci vyznam
pre pochopenie interakcie medzi 'ud'mi aich okolim (Bandura, In Hayesova, 2000). Ak

verime v seba a svoje schopnosti, mame o sebe vytvoreny pozitivny sebaobraz, sme ochotni
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vynakladat’ aj vicSie usilie na dosahovanie svojich cielov aVkone¢nom dosledku

dosahujeme aj lepsie vysledky.

4.4 Zivotny optimizmus

Predstavme si situaciu, ze ideme napriklad domov z prace unaveni, zamraceni a oproti nam
kraca clovek, ktory satvari prijemne ausmeje sa na nas. Ako to na nas zapdsobi?
Pravdepodobne budeme tsmev opidtovat. Spominam si na prihodu, ked po docestovani
autobusom pri vystupovani cestujucich Sofér zahlasil do mikrofénu cielovu stanicu a dodal:
»Zelam vietkym pekny defi a prijemnu cestu domov.* Vigsina tvari cestujicich bola usmiata
a Soférovi zelali pekny den ¢i pod’akovali za bezpecnu jazdu. Staré prislovie hovori o tom, ze
ako sa do hory vold, tak sa z hory ozyva. Ak sa budeme tvarit' vI'idne, laskavo a pozitivne,
mdzeme ocakavat’ podobni odozvu od inych T'udi. Suvisi to s naSou osobnou pohodou,
postojom k sebe samému a K zivotu. Pokial’ je pozitivny, sme so sebou spokojni, optimisticky
naladeni, tak aj tilohy a problémy okolo nas sa nam zvladaju l'ahsie.

Podl'a viacerych autorov je osobnd pohoda tvorend réznymi emo¢nymi a kognitivnymi
dimenziami, ako napriklad pozitivnou a negativnou afektivitou, S$tastim, Zzivotnou
spokojnostou, naladami a pod. (Blatny, Dosedlova, Kebza, Solcova, 2005). Psychologické
koncepty kvality Zivota sa zameriavaju hlavne na ,,well-being®, priCom Struktaru ,,well-
beingu® vytvara najmid vyskyt pozitivnych, prip. negativnhych emocii v dlh§om casovom
useku, absencia neprijemnych telesnych pocitov, pozitivne sebahodnotenie, permanentné
zmysluplné aktivity, optimistické postoje k zivotu, k 'ud'om a k svetu (Kovac¢, 2001). Vedci,
ktori sa zaoberaju well-beingom, veria, Ze zakladom dobrého zivota je, ze jedinec ma rad svoj
zivot. Takisto Diener, Lucas a Oishi (2002) tvrdia, Ze §t’astie ovplyviiuje nielen to, kto sme,
ale aj ako zmyS$lame o svojom Zivote.

Dalsim vyznamnym korelatom osobnej pohody a Zivotnej spokojnosti je optimizmus. Teoéria
dispozi¢ného optimizmu hovori, Ze jedincovo charakteristické zmyslanie o budicnosti
ovplyviiuje jeho prostredie, a tym aj jeho osobnil pohodu. To znamend, Ze dispozicny
optimizmus je tendencia ¢loveka ocakdvat’ dobré vysledky v jeho zivote. Ak teda niekto
oCakéava priaznivé vysledky, bude pracovat’ na cieloch, ktoré si stanovil, zatial' ¢o jedinec,
ktory predpoklada, ze zlyha, sa postupne svojich cielov vzdava (Scheier a Carver, In Diener,
Suh, Lucas, Smith, 1999).
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Clovek sa moze naudit, ako byt §t'astny, ak si bude mozog trénovat tak, aby &astej$ie vnimal
pozitivne nez negativne signaly. Potom sa sam nastavi na vySS$iu uroveil spokojnosti
(Miihleisein a Oberhuberova, 2008). V praxi to napriklad znamena vediet sa teSit
Z malickosti denného zivota, z dosiahnutych kratkodobych cielov, z malych uspechov.
(Super, dnes sa mi podarilo pripravit detom zaujimavii cinnost. TeSim sa, Ze stretnutie
s rodi¢cmi prebehlo v pokoji a prijali moj ndvrh.) PoteSte sa odmenou za tuspechy, ktoré
dosiahnete, za nieco, ¢o sa vdm podari. Odmenou nemusi byt’ nie¢o vel'kolepé, staci napriklad
Salka dobrej kavy ¢i Caju, relax pri knihe ¢i prechadzka s niekym, s kym sa citite dobre.
Dolezité je, aby vam to urobilo radost’.

Ucitel moéze deti ucit’ optimizmu a radosti zo Zivota uz len tym, ze im pdjde prikladom
anauci ich, Ze aj naroCne zivotné situacie sa lahSie zvladaju, ked sa na svet pozerame
s nadhl'adom. (Deti, to nic, Ze sa vonku rozprsalo, budeme sa hrat spolu vnutri a zajtra si to
vonku vynahradime.) Tak ako na pohar, ktory je naplneny do polovice, sa mézeme pozerat’

ako na poloprazdny ¢i poloplny. Tak aky ho vidite vy?

4.5 Autenticita vo vyjadrovani a komunikaéné sposobilosti

Aby sa l'udia dorozumeli a porozumeli si, musia medzi sebou komunikovat. Komunikujeme
aj vtedy, ked prave nerozprdvame, ale ur€itym sposobom sa tvarime, gestikulujeme, sme
Vv roznej vzdialenosti od I'udi a informacie vysielame neverbalnymi prostriedkami.

Schopnost’ efektivnej medziludskej komunikacie sa dnes ako samozrejmost’ vyZaduje
vo vSetkych oblastiach spoloc¢enského Zivota. Komunikacné spoOsobilosti pomdhaja pri
vytvarani, udrzovani, regulécii a rozvijani vzajomnych vztahov so vSetkymi, na ktorych
vplyvame. Od toho, nakolko sme autenticki v komunikacii s tym, ¢o prave prezivame, ¢o
chceme komunikovat aco naozaj komunikujeme, zavisi aj spédtnd reakcia od naSich
komunikaénych partnerov.

Priklad: Ak bude ucitelka reagovat’ na otazku dietata, ¢i je nahnevand, zvysenym hlasom, ale
slovne odpovie, Ze nahnevana nie je, dieta bude zmdtené, pretoze identifikuje od ucitelky
Z verbalnej aj neverbalnej komunikacie dve rozne informdcie, moze si ich vztahovat na seba
a citit' vinu. Vhodnejsie zo strany ucitelky je dietatu povedat: ,, Zuzka, teraz som nahnevana,
ale nehnevam sa na teba. Rozhnevalo ma to, Ze vonku prsi a ja som chcela ist' s vami na

prechadzku. Ale to neprekaza, budeme si radsej kreslit.
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Ucitelia materskych $k6l musia prispdsobovat komunikaciu tak, aby im porozumeli deti
Vv predskolského veku, ale aj ich rodicia. Je pre nich zvlast’ dolezité a ziaduce poznat’ zdkladné
poznatky a pravidla socidlnej komunikacie, aby mohli napifiat’ svoje poslanie ¢o najlepsie.
Preto sa oblasti komunikacie budeme v naSej publikéacii venovat rozsiahlejSie ako inym
zlozkam soft skills. Tym ostatné zlozky nechceme podceiiovat, len chceme zdéraznit
dolezitost komunikacie v socidlnej interakcii. A podla naSho nézoru komunikécia stvisi
nielen s osobnou, ale aj so socialnou a metodickou kompetenciou.
Kollarik (1993) socidlnou komunikaciou rozumie Specificky druh komunikécie, v procese
ktorého dochadza k vzigjomnému dorozumievaniu ludi, vymene ndzorov, postojov,
oznamovaniu vlastného prezivania danej situdcie i vzt'ahu k ti€astnikom komunikacie.
Komunikécia je proces, ktorym l'udia odovzdavaju informacie, myslienky, postoje a emdcie
inym l'udom (Vander Zanden, 1987). Ako tvrdi Nakone¢ny (1999), v kazdej kultare je
zauzivany urCity systém komunikécie, ktory zahfnia nielen jazyk, ale aj Specifické gestd
a sposoby spravania.
Podl'a Miihleiseina a Oberhuberovej (2008, doplnené autorkou) existuju tri roviny, v ktorych
pri komunikacii nieCo odovzdavame:
v" Vecna rovina, v ktorej odovzdivame argumenty, slova a fakty. (Deti, precitame si
rozpravku o Jankovi Hraskovi.)
v Emoc¢na rovina, v nej odovzdavame naSe emocie. (Citim sa znechutend z postoja
niektorych rodicov k nasej praci.)
v' Rovina tela, ktora dopiia verbalnu komunikaciu vyrazom nasho telesného prejavu (ak
je nestihlasny s verbalnym, minimalne provokuje inych k pochybnostiam o pravdivosti

nasich slov).

Akékol'vek interpersonalna komunikacia ma svoju Struktaru (Laswell, In Nakonecny, 1999):
» kto (komunikator)

¢o hovori (komuniké)

komu (komunikant, recipient)

¢im (druh komunikécie, napr. slova)

prostrednictvom akého média (napr. hovorena rec)

s akym imyslom (motivacia)

YV V. V V VYV V

s akym ucinkom.
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Pocas komunikéacie sa roly komunikanta a komunikatora striedaji. Komuniké ma charakter
procesu, Vv case sa odohravajuceho deja. Komunikdtor koduje svoj oznam (napr. vo
verbalnych znakoch), vyjadruje urcity obsah (komuniké) a pouziva urcity komunika¢ny kanal
(napr. komunikantovi telefonuje). Komunikant dekoduje spravu, ktoru prijal, interpretuje
vyznam pouzitych znakov, priCom ak i§lo o napr. verbalne oznamenie, obaja pouzivaju svoju
slovnu zasobu.

Komunikac¢né Sumy prekazaju pri prijimani signalov, ktoré niekto posiela nam alebo ktoré¢ my
posielame niekomu inému. Sum je Sokolvek, ¢o nejakym spdsobom skresluje oznamenie
informécie alebo zabranuje jej prijatiu. De Vito (2001) uvadza Styri hlavné typy Sumov:

v fyzické — su to ruSivé vplyvy pochddzajice zo zdrojov mimo komunikatora
I komunikanta, ktoré obmedzuju fyzicky prenos signalov (krik deti, hluk daut, sum
pocitaca, slnecné okuliare znemoznujiice vidiet neverbdlne signaly oci...),

v’ fyziologické — patria sem vlastné fyziologické bariéry hovoriaceho alebo posluchaca
(porucha zraku, sluchu, vyslovnosti, strata pamditi),

v’ psychologické — kognitivne alebo mentalne interferencie (predpojatost a klamné
usudky o partnerovi komunikacie, uzavretost, extrémne emocie...),

v’ sémantické — rozdielne pochopeny vyznam signalov a oznamov (/udia hovoriaci
odlisnymi jazykmi, pouzivanie slangovych slov, pouzivanie prilis zlozZitych terminov,
ktorym prijemca nerozumie).

Kazda komunikacia obsahuje nejaké Sumy, ktoré aj ked’ sa nedajii odstranit’ uplne, ich G¢inky
sa daju zredukovat. Moze sa proti nim bojovat’ napriklad preciznej§im vyjadrovanim,
zdokonalovanim schopnosti vysielat’ a prijimat signaly, zlepSovanim umenia nacuvat
a vyuzivanim spdtnej vizby.

Ak sme Uc¢astnikmi urc¢itého komunika¢ného procesu, sme k nemu nie¢im motivovani. Kazdy
clovek mé& motivaciu komunikovat. Je v nas pritomnd v rdznej intenzite, ktord sa meni
vzhl'adom na viaceré okolnosti (¢i sme unaveni, ¢i je ndm partner v komunikacii sympaticky,
¢i ovladame jeho rec...). Vybiral (2000) uvadza tieto druhy motivacie ku komunikécii:

v" motivacia kognitivna — chceme alebo potrebujeme nie¢o ozndmit’, vyjadrit’ sa o sebe,
o svete, podelit’ sa s inymi o tom, ¢o sme sa dozvedeli, o si myslime,

v' motivacia zdruZovacia — chceme nadviazat vztah, uspokojit' potrebu kontaktu

S inymi 'ud’mi,

27



v' motivacia sebapotvrdzovacia — komunikovanim s inymi aj sami v sebe nachadzame
svoju osobnu identitu, objavujeme, speviiujeme a spresiiujeme vlastny sebaobraz,
mienku o sebe samych,

v' motivacia adaptaéna — komunikéciou signalizujeme svoju rolu, komunikujeme preto,
aby sme ju hrali, potvrdzovali jej prijatie a osvojenie. Pritom sa prispdsobujeme
rolovym stereotypom (konformita) alebo sa im branime,

v' motivacia presilovd — méZeme byt motivovani potrebou uplatnit’ sa, upuatat’ na seba
pozornost’, vyniknat’ v porovnani s inymi,

v" motivacia existencialna — pomocou komunikacie ¢lenime ¢as a priebeh svojho Zivota,
komunikujeme, aby sme sa udrzovali psychicky zdravi, aby sme zahnali pocity
beznadeje, melancholie, nudu,

v' motivacia poézitkirska — komunikovanim sa moéZeme zabavit, rozptylit' sa,
oddychnut’ si,

v' iné druhy motivicie — ku komunikéicii nds moéze motivovat' aj snaha rozptylit’

podozrenie druhého, zahovorit’ chulostiva tému, zmiast’, Skandalizovat’ niekoho.

U T'udi, ktori sa kazdodenne stretdvaju s mnozstvom inych l'udi (uditelia, lekari, policajti,
riadiaci pracovnici, socialni pracovnici a pod.), moéze vznikntt’ na prechodné obdobie nechut’
komunikovat’. Je to prirodzeny jav, privela alebo prili§ Casté¢ kontakty s 'ud'mi moézu byt
unavné a my si potrebujeme na urcity ¢as oddychnut’ a zregenerovat’ sa. Dlhotrvajici sklon
vyhybat’ sa akymkol'vek kontaktom s 'ud’'mi v§ak moze byt’ znakom duSevnej abnormality.
Podl'a charakteru prostriedkov a sposobu sprostredkovania Janousek (In Vyrost, Slaménik,
1997) deli komunikaciu na verbalnu (pouzivame verbalne prostriedky — slova — v hovorenej
alebo v pisanej forme) a neverbalnu (pouzivame mimoslovné prostriedky, napr. vyrazy tvare,
gesta, dotyky, priestorové umiestnenie, neverbalne aspekty reci...).

Pri verbalnej aj neverbalnej komunikacii moéZeme d’alej hovorit’ o komunikéicii zdmerne;j
a nezamerne;j.

To, ¢i budeme komunikovat’ verbalne alebo neverbélne, ako aj zdmernost’ alebo nezdmernost’
komunikdcie stvisi aj s charakterom obsahu komunikacie — ¢i ide o obsah viac kognitivneho
alebo viac emociondlneho charakteru, ¢i skor komunikujeme nejaké poznatky, informacie
alebo svoje prezivanie (Janousek, In Vyrost, Slaménik, 1997).

Pri tej istej komunikacii moze dochadzat’ k tzv. dvojitej vizbe. To znamend, Zze vysielame
sucasne vzajomne sa vylucujuce spravy.
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Priklad: Ucitelka slovne pochvali dieta za jeho kresbu: ,, To si naozaj krdsne nakreslil!*
Povie to vsak s ironickym tonom v hlase. Dieta méze byt zmdtené, pretoze dostalo dve
informacie, ktoré si vzajomne odporuju.

Komunikécia sa uskutociiuje v kontexte, ktory vo velkej miere urCuje vyznam vsetkych
verbalnych i neverbalnych informécii pocas nej prijimanych 1 odovzdavanych. Vybiral (2000)
komunika¢ny kontext definuje ako aktudlny vztazny ramec, celok vSetkych premennych,
Vv ktorom sa nasa komunikdcia uskuto¢niuje a v ktorom je dolezité, s kym, kde, kedy, o Com,
ako, preCo a sakym uc¢inkom komunikujeme. Podl'a uvedeného autora mozeme hovorit
0 tychto druhoch komunika¢ného kontextu:

> Vnutorny kontext, ktory je vytvarany, dopliany nasimi predchadzajtcimi
skisenostami, emodciami, momentalnym 1 predoslym vztahom k partnerovi
komunikacie, naSimi osobnostnymi rysmi a pod. (o tom istom inak hovorime s tym,
koho pozname, koho nepozname, koho mame radi, koho nenavidime...).

» VonkajSi kontext, ktory ma podobu socidlno-psychologicki (napr. mnozstvo
prihliadajucich l'udi), politicku, kultirnu (na zaklade kultarnych vzorcov sa urcitym
sposobom napr. zdravime, la¢ime, ospravedliiujeme, kultirnymi vzorcami su
ovplyvnené naSe nevedomé ocakéavania priebehu komunikacie).

» Komunikacia v situa¢nej role, to znamend, ze komunikacnd situacia je vzdy ina,
kazda zo situacii vyzaduje vystupovanie v inej role a komunikovanie istym spdsobom.
So zmenou roly meni ¢lovek svoje vyjadrovanie nielen po obsahovej stranke, ale aj
formu slov (spisovné — nespisovné), hlasitost’ a tempo reci, kontroluje ¢i nekontroluje
svoju mimiku, gestikulaciu a pod. V niektorych pripadoch méze clovek prestat’
rozliSovat’, kde sa konci jedna rola a kde sa zacina rola druha.

Priklad: Ucitelka zvyknuta komunikovat s detmi zdrobneninami a neustdle ich
vychovavat pouzije podobny sposob komunikacie aj doma S manzelom: ,, Richard, pod’
papat, vecera je uz na stole. A umy si pred jedlom ruky!*

» Agovanie je prevedenie potlacenej komunikacie do iné¢ho aktu spravania. Agujlci
jedinec nereaguje na situaciu, ale ,,aguje®, to znamend sam zacina inu situaciu, tému,
na ktort maju reagovat’ ini. Komunikéciu tak presuva ,,niekam inam*.

Priklad: Ucitelka hovori rodicovi: ,,Dnes ste opakovane priniesli Vierku do skolky
Neskoro. Narusa to jej denny rezim.“ A rodic odpoveda. ,,Kedy budete mat karneval?

Musim Vierke zohnat nejaky kostym.* (Vybiral, 2000, doplnené autorkou).
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Podl'a De Vita (2001) sa na komunika¢ny kontext da pozriet najmenej zo styroch hl'adisk, na
zaklade ktorych rozlisuje:

v’ fyzicky kontext — je to hmotné alebo konkrétne prostredie, miestnost’, park,
obecenstvo atd’.,

v Kultarny kontext — znamena zivotny §tyl, presvedCenie, hierarchiu hodnot, sposoby
spravania a komunikacie (pravidlad urcujuce, ¢o je dobré a o je zlé v ramci urditej
skupiny l'udi),

v’ socialno-psychologicky kontext — spdja sa s postavenim jednotlivych ucastnikov
komunikacie a so vztahmi medzi nimi, s formalnostou situdcie, s emociondlnym
charakterom komunikacie,

v &asovy kontext — znamend poziciu ur¢itého signalu alebo oznamenia v postupnosti
udalosti (napr. po sprave, ktora oznamuje nejaki radostni udalost’, nehovorime
rovnakym spdsobom ako po sprave, ktora ma pre nas negativne posolstvo).

Komunika¢ny kontext sa méze menit' najmd na zaklade toho, ktoré modality (okolnosti,
podmienky) su aktudlne ,,v hre“. Konkrétne modality st zakladnymi prvkami kontextu
a komunika¢ného procesu. Komunikaciu ovplyviiuje najmi ¢as (kedy a po kolkykrat ku
komunikacii dochadza), priestor a jeho usporiadanie, pritomnost emocii, zdoraznovanie
vyznamu komunikécie jej ucCastnikmi, vztahy medzi komunikujicimi, pritomnost’ alebo
nepritomnost’ osoby, o ktorej hovorime a i. Mnohé kontextové modality m6Zeme menit’ podl'a
toho, ako to vyhovuje nam alebo inym ucastnikom komunikécie. Tym ovplyvitujeme cely

komunikacny kontext a aj samotny vysledok komunikécie.

4.5.1 Verbalna komunikacia

Verbédlna komunikidcia ma formu hovorenej alebo pisanej reci a je typickd pre cloveka.
Zakladom verbalne; komunikécie je slovo. Slova symbolizuji objekty okolo nds, ich
charakteristiky a vlastnosti, vztahy medzi nimi. Spajanim slov na zaklade gramatickych
a Stylistickych pravidiel prislusného jazyka vznikaju vety. Vyznam slov ma podla Osgooda
(In Nakonec¢ny, 1999) komponent denotativny (oznamuje, aky obsah je slovom oznacovany,
napr. slovo lampa oznacuje urcity druh svietidla) a konotativny (vyjadruje emociondlny
akcent ozna¢ovaného obsahu, ktory je interindividualne rozny).

Vyznam slova zavisi tiez od jeho umiestnenia vo vete, od emocionalnecho akcentu a od
kultary. Tt istd vetu mozeme vyslovit’ réznymi spésobmi s pouzitim inych paralingvistickych
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prostriedkov (aspektov) reci. (4k vetu: ,, Dnes si naozaj pekne oblecend!* vyslovim s pouzitim
inej intonacie hlasu, mézem nositelku uvedeného oblecenia pochvdilit, ale aj skritizovat')
Paralingvistickymi prostriedkami sa Vv socialnej psycholégii oznacuje subor vokalnych
(hlasovych) prejavov, ktoré¢ sa vyskytuju na hranici medzi neverbadlnymi mimohlasovymi
prostriedkami a hovorenou recou (Gillernova, In Komarkova, Slaménik, Vyrost, 2001). Patria

sem najma:

Intenzita (sila) hlasu. Ide najmd o zmenu hlasitosti, dynamiky slovného prejavu pocas
hovorenia. Silou hlasu odhal'ujeme nas vztah k obsahu reci, k situacii a k adresatovi. Dolezité
miesta v re€i zdorazitujeme zvySenim hlasu, doverné alebo tajné oznamy stiSenym hlasom
(napriklad prdca ucitelky s hlasom, stiSenie Ci zvySenie hlasitosti pocas Citania rozprdvky
detom vyvolava dramatickost, motivuje deti k pocuvaniu). Ak chceme dominovat nad
partnerom a presvedCit’ ho, oby¢ajne hovorime hlasnejSie. Niz8i hlas spravidla signalizuje
apatiu k informacii a situdcii, jeho nositel’ sa vyznacuje pasivnostou a niekedy az neddverou

vo vlastné sily.

Ton (vyska) hlasu. Vyska a rozpitie hlasu st podmienené anatomickymi vlastnostami (ina je
u zien, muzov aj deti). Pocas komunikécie sa striedanim vySky hlasu koriguje melddia
prejavu. ZvySenim tonu sa napriklad signalizuje prekvapenie, radost’, Stastie, zniZenim tonu
smutok, upokojenie, Unava, bezvyznamnost. Extrémna vySka hlasu sa casto hodnoti
negativne (vysokym tonom hlasu vyjadrujeme aj hnev, odpor, strach). Cudia vo vSeobecnosti
povazuju za atraktivne tie hlasy, ktoré nie s ani extrémne nizke, ale ani extrémne vysoké

(Skvareninova, 1994).

Farba hlasu. Je dana v prvom rade geneticky (¢lovek mdze mat’ uz od prirody hlas huhnavy,
zamatovy, pisklavy...), ale r6zny momentalny emocionalny i fyzicky stav moze zafarbenie
hlasu menit’ (napr. ak sme rozruSeni, unaveni...). Farbu svojho hlasu méZeme ¢iastocne menit’

s ur¢itym zamerom, napr. pri prosbe, zakaze, ziadosti, st'aznosti a pod.

Rychlost’ redi. Zavisi od dizky slov prislusného jazyka, ale aj od psychického stavu
hovoriaceho (napr. ak sme silne motivovani, slova sa z nas len tak ,,sypu“), od konkrétnej
situacie aj od pohlavia. Skvareninova (1994) uvadza, e zenskym vy$§im hlasom sa dosahuju
vécsie rychlosti ako muzskym, a vobec hlbSim hlasom. Podl'a Kiivohlavého (1988) st zeny za
dent schopné vyslovit’ priemerne 26 000 slov, muzi 10 000 — 12 000 slov. Zvy¢ajne tych, ktori

hovoria rychlo, povazujeme =za dynamickejSich, intenzivne zijicich, culejSich
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a pohyblivejsich T'udi. Rychlost’ re¢i ovplyviiuje aj nase prezivanie aemocie. Ak sme
nahnevani, prekvapeni, $tastni alebo mame strach, zvycajne rozpravame rychlejsie. Téma je
d’alsim z faktorov ovplyviiujucich rychlost’ nasej komunikacie. Ak s nieckym komunikujeme
0 psychicky naro¢nej téme, o novych veciach, o dusevnych a intimnych zalezitostiach,
odporuca sa hovorit pomalSie. RychlejSie sa hovorieva o menej dblezitych informaciach
alebo o znamych faktoch (Skvareninova, 1994). Ci uZ je re¢ rychla, alebo pomald, ak trva
dlho, pdsobi na poctvajiceho tnavne. Preto na ul'ahcenie vnimania reci je vhodné striedat’ jej

rychlost.

Plynulost’ reci. Funk¢nost’ prestavok v re¢i vyplyva predovsetkym zo schopnosti hovoriaceho
vyuzivat' v re¢i tak vel'ké pauzy, ako aj pauzy malé, podl'a potreby ¢lenenia re¢i. Pauzy moézu
trvat’ od niekol’kych milisekiind aZ po niekol'ko minut. V komunikécii maji najvacsiu rolu
pauzy trvajice 1 — 2 sekundy, pretoze najviac ovplyviiuju posluchaca, tému rozhovoru,
vzajomny vztah medzi partnermi a vztah k obsahu konverzacie (Skvareninova, 1994). Pauzy
sivisia aj stemperamentom hovoriaceho, sjeho emocionalnym stavom, stupfiom
pripravenosti na rozhovor, ale aj s kvalitou spétnej vdzby medzi partnermi. Hovoriacemu
mozu pauzy slizit' na utriedenie si myslienok a pripravu toho, &o a ako povie. Skvareninova
(1994) hovori o pauzéach fyziologickych (sliZia na nadychnutie), gramatickych (naznacuju
Vv prejave Clenenie vypovede alebo textu — vyskytuji sa najmd na tych miestach, kde st
V pisanom prejave interpunkéné znamienka) a vadhavych (ak sa hovoriaci ocitne v bezradnej
situdcii, strati rytmus myslenia). Odmlka je dlha pauza trvajica viac ako 4,5 sekundy a mdze
znamenat’ medzi partnermi v komunikacii nemy boj — kto skor prehovori, prehra. Iny vyznam
ma ticho vynutené situaciou, dodrzuje sa napr. na cintorine, v nemocniciach, v kostoloch.
Ticho sa v komunikécii vyuziva na rozne ucely, hlavne na zdoraznenie, akcentovanie slov
alebo Casti prejavu, na naznacenie sthlasu alebo nesthlasu s partnerom, na ignorovanie
partnera, na zamlCanie informacii, na vyjadrenie emocii, poskytuje priestor na zamyslenie.
Nemozeme tvrdit, Ze je priznakom nekomunikovania, pretoZze aj mlciaci partner vyrecne
komunikuje. (Napriklad ak rodic neodpovie na pozdrav ucitelky svojho dietata, nereaguje na
jej komunikdciu, paradoxne velmi hlasno komunikuje).

V pisanom prejave funkciu paralingvistickych prostriedkov re¢i nahradzaju interpunkéné

znamienka.
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4.5.2 Neverbalna komunikacia

Neverbalna komunikécia je evolucne starSia ako verbalna. Na ziskavanie informdcii mé pre
nas podstatny vyznam, pretoze nam poskytuje omnoho viac informacii ako verbalna. Zahiia
vSetky prejavy komunikacie, v ktorych je informéacia sprostredkovana inym spdsobom nez
slovom, to znamen4, Ze sem patri vSetko okrem recovej a pisomnej komunikacie. Realizuje sa
napriklad prostrednictvom vyrazu tvare, pohl'admi, vzdialenostou medzi komunikujucimi,
vyrazom celkového sposobu drzania tela, ipravou nasho zovnajSku, gestikuldciou, pohybmi
nasho tela a pod.

Maxianova (2000) uvadza vysledky vyskumov Argyleho so spolupracovnikmi, ktoré ukazali,
ze neverbalne signaly su efektivnejsSie ako verbalne. Zistili, Ze suverénne a s istotou podana
informdcia, aj ked’ ma spochybiiujtci verbalny obsah, je prijatd lepSie a pre vacsinu l'udi je
presvedcivejsia ako informécia s presne formulovanym, presved¢ivym obsahom, ktora vSak
bola podana menej presved¢ivym tonom. Ked bola verbalna a neverbalna ¢ast’ informacie
v protiklade (napr. presvedCivy obsah a nepresved¢ivy neverbalny $tyl), verbalny obsah
Vv skutocnosti nebol brany na vedomie. Teda neverbalny Styl prejavu ma vacsi efekt ako
verbalny obsah (Argyle a kol., In Maxianova, 2000).

Neverbalne socialne sposobilosti, ktoré sliZia na komunikaciu o emociach, maji vyznamny
podiel na celkovej socidlnej kompetencii ¢loveka. Presnost’ vo vysielani aj prijimani tychto
signalov podmiefniuje uroven socialnej kompetencie jednotlivca — ¢i dokaze vysielat’ signaly,
ktoré st zrozumiteIné pre inych l'udi, azaroven ¢i dokdZze dekodovat (porozumiet’
prijimanym signalom od inych). (Argyle a kol., In Maxianova, 2000)

Adekvatne porozumenie neverbalnej komunikéicie je zéavislé od toho, €1 interpretujeme
jednotlivé signaly komplexne avzhl'adom na situaciu, Vv ktorej sa komunikacia odohrava.
Pokial'’ budeme hodnotit’ len podla jediného vysielaného priznaku, méZzeme sa pomylit,
pretoze rovnaké gesto v stc€innosti s inymi neverbalnymi signdlmi méze mat’ iny vyznam.
Taktiez pokial’ nebudeme brat’ do tvahy komplexnu socialnu situaciu, v akej ku komunikacii
dochadza (Casovy faktor — kedy ku komunikacii dochadza, priestor — kde Kk nej dochadza,
okolnosti stretnutia, vztahy medzi G€astnikmi komunikacie, vyznam komunikécie pre
jednotlivych uc¢astnikov a iné), mdzeme neverbalne informacie dekédovat’ mylne. Klinckova
(2011, s. 15) upozoriiuje na potrebu ,,interpretovat’ re¢ tela ako dolezity komplement, ktory sa
pragmaticky v réznej intenzite podpisuje pod verbalny komunikat. Neverbalne signaly su
sprievodné prostriedky cyklicky sa opakujucich cinnosti pocas komunikacie, akymi je
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vnimanie — poChopenie — reakcia // vnimanie — pochopenie — reakcia atd’.“ Neverbalna
komunikacia je kultirne podmienend, takze ten isty neverbdlny vyraz moze v odlisnych
kultirach znamenat’ nieco iné. Aj v materskych Skoldch su deti z roznych kultur. Je to
dosledok sucasnej vicSej migracie 'udi oproti minulosti, ktori na to maju rdézne dovody
(pracovné, osobné, politické...). Pre ucitela je dolezit¢é uvedomit si mozné odliSnosti
Vv neverbalnych prejavoch danych kultur.

V neposlednom rade je nutné si uvedomit, Zze neverbalna komunikicia sa d& trénovat,
mozeme ,,klamat’ telom* za réznym uUcelom, a preto nie vzdy prevedeny neverbalny prejav
musi byt’ zaroven aj autentickym, prirodzenym prejavom danej osoby. Pozornost’ pri ,,Citani*
jednotlivych signdlov avSimanie si viacerych prejavov neverbdlnej komunikacie aj
V spojitosti s verbalnou si¢asne nam moze ulahcit’ interpretaciu.

Oblast’ neverbalnej komunikacie je vel'mi Sirokd a v naSej publikacii sa budeme zaoberat’

aspoil niektorymi jej druhmi.

45.2.1 Mimika

Vyrazy tvare patria k najdoleZitejSim sti€astiam neverbalnej komunikacie. Mimicky vyraz je
dany kombindciou kriviek st aobocia (Nakonec¢ny, 1999). Podla vyskumov najviac
informacii dostavame prostrednictvom tvarovych vyrazov, o nie€o menej cez gesta a drzanie
tela anajmenej cez intonaciu afarbu hlasu (Rosenthal, De Paulo, In Maxianova, 2000).
Uspesnost’ spravneho odhadu tvarovych vyrazov je okolo 60 %, pre neverbalne signaly tela
a hlasu o niecCo menej (Maxianova, 2000).

V socialnej interakcii a pri poznavani ¢loveka ma vyraz tvare dolezitii ulohu, pretoZe nds
informuje najmi o jeho emociondlnom preZivani. Podl'a Argyleho st vyrazy tvare viac
socidlnymi signalmi ako vyrazmi emocionalneho prezivania (Argyle, In Maxianova, 2000).
Omnoho viac a intenzivnejsie vyuzivame mimiku tvare v spolo¢nosti inych I'udi, ako ked” sme
sami, aj ked’ sa ndm emocionalne rozpolozenie odzrkadl'uje na tvari aj v pripade, ze sme
mimo kontaktu s inymi.

Mimika nam poskytuje spatnii viazbu v komunikacii, ziskavame z nej informacie o dopade
nami poskytnutych informacii, resp. vplyve nami realizovaného spravania na inych. Casto

nam poskytuje aj také informadcie, ktoré nie sit vypovedané verbalne.

34



Priklad: \yraz previnenia v tvari dietata moze ucitelku upozornit na nieco, co urobilo
V rozpore so stanovenymi pravidlami, ale verbalne 0 tom nekomunikovalo. Ale plati to aj
opacne — ucitelka moze urcitym vyrazom tvare komunikovat' s detmi aj bez slov a regulovat

ich spravanie.

Oc¢i ako sucast’ tvare vyjadruju nielen momentalne emocionalne prezivanie (radost, smutok,
hnev...), ale su aj prostriedkom na regulovanie vztahov a spravania l'udi. O¢ami nadvdzujeme
kontakt s inymi, vyzyvame na diskusiu, prosime o pomoc, davame pokyn na urcité spravanie.
Ak si deti v materskej skole osvoja urcité signaly ucitel'a, moze to zjednodusit’ a sprehl’adnit’
komunikaciu medzi nimi v uréitych situaciach.

Priklad: Ucitelka zaviedla pravidlo pre deti, kedy moézu ist na toaletu, aby sa ich tam
nenahrnulo naraz vela. V triede je pri dverach zaveseny privesok s oveckou, ktory signalizuje,
ze WC je volné. Ak privesok nie je na svojom mieste, signalizuje obsadenie toalety. Ucitelka
zavedenim pravidla, Ze na toaletu mozu ist deti vtedy, ak privesok ovecky je na svojom mieste,
odburala casté pytanie sa deti, ¢i mozu ist na WC, co sposobovalo aj urcité vyrusovanie
ostatnych pri edukacnej cinnosti. Neverbdlne pohladom na ovecku vie kazdé dieta zistit

informaciu, ktoru potrebuje bez zbytocného vyrusovania ostatnych. Podobné vyuZitie

neverbalnych signalov si moze najst kazdy ucitel’ na akomkolvek stupni skoly.

Zrakovym kontaktom sledujeme, ¢i je pozornost partnera Vv interakcii adekvatna
ku komuniké, ktoré oznamujeme, a zaroven si overujeme jeho G¢inok na dant osobu.
Podl'a Argyleho sa l'udia v interakcii sinymi pozeraji na daného jednotlivca viac, ked’
pocuvaju, nez ked hovoria, ich pohlady st dlhSie a pohl'ady mimo su kratSie (Argyle, In
Nakonecny, 1999). Pozeranie sa na niekoho mdze byt’ aj signadlom hl'adania informacie alebo
potrebou spétnej vizby.
Vyznam pohl'adu podéiarkuju aj uvedené kvantitativne ukazovatele (Klinckova, 2011, s. 30):
v 30 — 40 % ¢asu pocas rozhovoru tvori kontakt o¢ami, replika sa spravidla vzdy kon¢i
pohl'adom na partnera. Adresnost’ pohl'adov je pre priebeh komunikacie vyznamna.
v 75 % z celkového Easu v komunikacii je pohlad nasmerovany na pozorovanie
trojuholnika vytvoreného ocami a tistami, 10 % je orientovanych na ¢elo a vlasy, 5 %

brade a 10 % ostatnym cCastiam tela.
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Odvratenie pohl'adu znamena nezaujem o interakciu (napr. odvracanie pohladu od opilca,
bezdomovca...). Kratke prerusenia zrakového kontaktu pocas rozhovoru vsak realizujeme
aj z dovodu potreby ur€itého ,,oddychu‘ oka (rnapr. Zmurkanie, a tym aj zvlhcenie oka, alebo
kratke prenesenie pohladu mimo nasho komunikacného partnera).

Zrakovy kontakt moze spdsobovat’ rozpaky, napétie i tzkost,, ak je prili§ Casty alebo prilis
dlhy (napr. konfrontacia obzalovaného so svedkom z o¢i do o¢i a vydrzanie pohladu pri
,Cistom svedomi). Podl'a Klinckovej (2011) $tandardna dizka pohladu trva 1 — 7 sekind,
priCom v prvej faze stretnutia venujeme ,,prieskumu‘ tvare len asi 3 sekundy (dlhsi pohl'ad
Vtejto etape moze vyvolat negativne pocity). Rokovanie vo vyske oci sa poklada

za partnerské rokovanie (Klinckova, 2011).

4.5.2.2 Gestikulacia

Gestom rozumieme vyrazny pohyb niektorej Casti 'udského organizmu, najCastejSie rukou,
niekedy i nohou, hlavou ¢i celym telom (Janousek, In Vyrost, Slaménik, 1997).
Gesta dopliaju verbalnu komunikaciu a v niektorych komunikaénych situaciach ju tiplne
nahradzaju (staci si spomenut’ na situdcie, ked’ sme v zahranic¢i a neovlddame jazyk danej
krajiny). Podl'a Klinckovej (2011) maji gesta nasledovné funkcie:
v’ ilustratory (ikonické gestd) — podporuji verbalny prejav a su s nim synchronne, ¢asto
dopliiiaju vyznam jednotlivych slov a vypoveds,
v’ regulatory (regulacné gestd) — signalizuji zmenu v komunikacii, napr. hlasenie sa,
ukéazanie prstom na niekoho/nieco,
v’ adaptéry (kontaktové gestd) — uvolfiovae napitia, tzv. auto-kontakty: hladkanie po
vlasoch, Skriabanie sa za uSami, gesta s vyznamami pod’ so mnou, posadte sa, vstupte,
v' symboly (konvencné gestd) — potlesk, tvar pismena V z prstov na znak vitazstva,

prikyvnutie.

Mnozstvo gest moze byt zavislé od temperamentu osobnosti (dynamickejsi l'udia viac
gestikulujil) aj od prezivanych emocii. V konfliktnych situaciach na strane agresivnejsieho
komunikujuceho su gestd intenzivnejsie, priestrannejSie (agresia zaberanim teritoria), na
strane odporcu sa konflikt prejavuje redukciou gest alebo ich absenciou, pretoze
komunikujtci je v strehu, nahnevany a sustred’'uje sa na verbalny odpor (Klinckova, 2011).
Gesta ako napriklad bubnovanie prstami o stdl, prepletanie prstov, ki¢ovité médlenie si rak
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mozu byt prejavmi napétia a nervozity. Aj gesta sebadotykania (nevedomé napodobriovanie
dotykov druhych T'udi) mézu vyjadrovat’ neistotu, potrebu vrelych prejavov, obrannu bariéru,
ale mozu byt aj signalom vyzvy (flirtovania). Treba vSak pripomenut’, ze vyznam gest je
nutné desifrovat’ komplexne k situacii (napr. gesto prekrizenych ruk U dietata a jeho otocenie
sa od ostatnych moéze byt obrannym gestom alebo gestom vzdoru, ale v situdcii pocivania
rozpravky moze mat relaxacny vyznam, ak dieta dlho sedi a hlada si zmenou polohy rik

pohodlnejsiu poziciu).
4.5.2.3 Haptika

Haptika je neverbalna komunikacia pomocou dotykov. Pre malé dieta, ktoré vSetko skiima
ohmatanim, chytanim do ruk, je to prirodzeny sposob ziskavania informacii o svete okolo
neho. Dotyky m6zu mat’ viac vyznamov. Pomocou dotyku mdézeme vyjadrit emocny vzt'ah
(napr. pohladenie), ale aj vyjadrit’ urcité spolo¢enské postavenie ¢i tictu (napr. spdsob podania
ruky u cirkevnych hodnostarov). Podl'a Klinckovej (2011) sa v komunikacii vyuzivaji tri
druhy haptickych kontaktov — dotyk osoby, dotyk predmetu, dotyk seba samého. Argyle (In
Nakonec¢ny, 1997) triedi dotyky do nasledujucich skupin:

v’ udery (v hrubej forme prejav agresie),

v pohladenie, bozk, pridrzanie (rodi¢ovsky kontakt, sexualny kontakt),

V' pri zdraveni a luéeni potriasanie rukami,

V' drzanie sa (napr. za ruky) ako prejav priatel’stva,

v

ovplyvilovanie smeru pohybu (napr. vedenim za ruku).

Na fyzickom kontakte sa podiel'aju rézne telesné zony, priCom niektorych telesnych zon sa
mozu rodiCia dotykat’ u svojich deti, iné telesné zony sa uprednostiiuji pri prejavoch
priatel'stva, pri manzelskom ¢i mileneckom vztahu, alebo vo vztahu ucitel’ a ziak. Ich rozsah
je urovany charakterom vztahu medzi osobami, ich vekom, ale méze na ne vplyvat aj
kultira danej skupiny (napriklad deti v materskej Skole vyuzivaji vo vztahu k ucitelovi viac
haptickych kontaktov ako Ziaci na vyssich stuprnioch).

NajcastejSim haptickym kontaktom je podanie ruky s druhymi l'ud’mi. Vyjadrujeme nim
urciti uroven socialnej interakcie na zaklade spolocenského protokolu. Podanie ruky méze
ovplyvnit' priebeh d’al$ieho socidlneho kontaktu a komunikaciu (ak ucitelka privita rodica
podanim ruky, naznacuje ochotu spolupracovat, ustretovost, rovnocennost). Podla
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Klinckovej stisk ruky ma byt pevny, energicky, sprevadzany pohl'adom do o¢i, ma trvat’ cca 6
sekund. Energické stisnutie je znak otvorenej a optimistickej povahy, hoci v niektorych
pripadoch mdze byt aj prejavom moznej agresivity. Slaby (makky) stisk spojeny s vlhkou
rukou sa poklada za prejav neistoty a malého sebavedomia, tento stisk ruky vyvolava
negativne pocity (Klinckova, 2011). Vyhybanie sa dotykom je v pozitivnom vzt'ahu s obavou
komunikovat’ (De Vito, 2001), neochotu zbliZzovat’ sa s inymi. Stranit’ sa dotykov vSak moze
aj ¢lovek, ktory sa obéava, ze sa tymto spdsobom prenesie infekcia, virus (najma v chripkovom

obdobi).

4.5.2.4 Proxemika

Neverbalna komunikacia na zaklade priestorovej vzdialenosti sa nazyva proxemika. To, akt
vzdialenost’ si volime, koreSponduje nielen so zamerom komunikacie, ale aj s charakterom
vzt'ahu medzi komunikujicimi, ich osobnost’ou, prislusnostou k skupine ¢i kultare, poziciou

v skupine, vekom a i.

Priklad: Deti maju tendenciu viac sa priblizovat' k ludom, pokial ich poznaju. Stava sa, zZe su
tak tesne pri ucitelke, az jej to moze prekazat. Vtedy je vhodné primerane vysvetlit' dietatu,
aby odstupilo dalej: ,, Lucia, si pri mne velmi blizko. Mohlo by sa stat, Zze by som ta nechtiac

T

odsotila ci ohrozila. Odstupime od seba trochu viac, bude sa nam lepsie spolu rozpravat.

Priblizovanie a vzd’alovanie (tzv. proxemicky tanec) poc¢as komunikacie poukazuju nielen
na vztah medzi Géastnikmi komunikacie, ale aj na ich postoje vzhl'adom na tému a priebeh
komunikacie (vzdialenost' sa skracuje, pokial' s komunikujocimi suhlasime, st ndm
sympaticki a vzt'ah je neformalny).
Hall (In De Vito, 2001) rozliSuje $tyri proxemické zony podl'a vzt'ahu medzi 'ud'mi:
> Intimna zoéna sa vymedzuje vzdialenostou 0 — 45 cm. V tejto vzdialenosti
sa komunikuje pohladom, dotykom, mimikou, je to zona, v ktorej citime dych
druhého. Komunikacia je priamo tvarou v tvar (face to face). Do tejto vzdialenosti
povolujeme vstup len blizkym l'udom a osobam, ktorym doverujeme. V inych
pripadoch vznikd napitie a reakciou l'udi je preruseniec a vyhybanie sa zrakovému
kontaktu, strnulost’ svalov, vyraz tvare je akoby bez emocii (strnuld maska), verbalna
komunikdcia je obmedzena.
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>

>

Osobna zona sa vymedzuje vzdialenostou 45 — 120 cm. Vtomto priestore
komunikujeme zvycajne s l'ud'mi, ktorych sice pozndme, ale nie si nam blizki
(kolegovia, znami aj neznami l'udia). Je to vlastne obranné pasmo (ochranna bublina),
ktoru sa snazime nedat’ si narusit’ inymi. Vstup do nej dovol'ujeme len urcitym I'ud’om.
Velkost’ bubliny ovplyviiuje charakter vztahu a komunikacie, vo vztahu k r6znym
l'udom mame rozdielnu osobnt zénu. Ak sa v komunikécii stretnu l'udia s rozlicnou
osobnou zénou a nepoméaha zvycajny proxemicky tanec (ustupovanim, odklananim sa
hornou cCastou tela sa snazime korigovat komunika¢ny priestor), je potrebné
verbalizovat, Ze prili§ mald vzdialenost’ je nam neprijemnd, pripadne ukdazat’, aka
vzdialenost’ je pre nas akceptovatelnd. V situdciach, ktoré¢ vel'mi nemdzeme ovplyvnit’
(maly priestor vo vytahu, v hromadnom dopravnom prostriedku), rieSime Signalmi,
ktoré naznacuju, ze takyto priestor sme si nevybrali dobrovol'ne (vyhybanie sa o€nému
kontaktu, tvar bez prejavov emocii, napété svalstvo).

Socialna zéna je vymedzena vzdialenostou 120 — 370 cm, je to zdéna formalnej
komunikacie, v ktorej komunikujeme zvycajne s neznamymi osobami, v pracovnom
kontakte, na tiradoch. Casto su pritomné urité bariéry, ktoré zabezpeduju socialny
odstup (stoly, sklenené prichradky na tiradoch) v pripade blizsej vzdialenosti.

Verejna zéna je vymedzena vzdialenostou nad 370 cm. Je typickd pre formalnu
komunikaciu pri prejavoch k velkej skupine lI'udi (napr. prednasky, verejné
zhromazdenia, politické mitingy a i.). Tato vzdialenost’ predstavuje Stratu osobného

kontaktu ¢loveka s ¢lovekom.

So vzdialenostou mézeme pri rozhovore manipulovat’. V pripade priblizenia sa viac, ako

je v jednotlivych zoénach pripustné, moézeme reagovat’ vyhybanim sa zrakovému kontaktu,

zaklananim hornej polovice tela, vystretymi alebo skrizenymi rukami pred hornou

polovicou tela, drzanim predmetov, ktoré mézu sluzit’ ako bariéra (zlozka so spismi, Salka

s kavou, taska a pod.).

4525

Kinezika a posturika

Kinezika je neverbalna komunikacia na zaklade pohybov tela alebo niektorych jeho casti.

Tyka sa nielen gestikulacie, ale aj ostatnych casti tela, chodze, uvolnenia ¢i napétia tela.

Vysledkom je spojenie jednotlivych vyrazovych prvkov tela do komplexnejsich funkénych

celkov.
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Pohyby tela su pomalSie v stave pohody v porovnani so situaciou konfliktu, kedy sa prejavuje
zrychl'ovanim pohybov (pri roz¢tleni sa nam trasu ruky ¢i celé telo, poklepkavame prstami)
alebo naopak ich uplnym zastavenie (Stuhnutie od strachu, zat’até piste, stiskanie sanky).

Posturika vyjadruje v neverbalnej komunikacii drzanie tela (telesny postoj). Drzanie tela
vyjadruje vnutorny postoj a emociondlny stav, v ktorom sa osoba nachadza. V urcitych
situaciach je postoj tela uréeny spolo¢enskymi konvenciami (napr. stat’ v pozore pri hymne).
,.Zrkadlenie* je naladenie sa komunikujucich na rovnaku vinova dizku a prejavuje sa stiladom
nielen vo verbalnej, ale aj v neverbalnej komunikacii, napr. zaujatim rovnakej polohy tela,
podobnym drZanim hlavy, ramien a ruk, podobnym tempom a hlasitostou re¢i, podobnou
kinetikou tela (Klinckova, 2011). Za¢inajuci nesuhlas a nezaujem 0 komunikaciu sa prejavuje
zmenou Vv polohe tela, ktora sa moze menit’ od otvorenej polohy az k uplne uzavretej polohe

s prekrizenim rik a noh (prekrizenie koncatin ako relaxac¢nej polohy ma iny vyznam).

4.6 Odolnost’ vodi stresu

Zivot bez stresu si sice mézeme predstavovat, ale realita je ind. Denne sme v situaciach,
Vv ktorych sme pod tlakom pracovnych ¢i inych uloh (je vel'a toho, ¢o musime stihnit' za
kratky cas), pripadne nam stres vytvaraju ludia (Clenovia rodiny, kolegovia v praci ¢i
nadriadeni).

Co vlastne rozumieme pod pojmom stres? Povodna definicia stresu pochadza od Hansa
Selyeho, ktory chépe stres ako ,,nadmernt zat'az i stav prejavujici sa Specifickou adaptacnou
reakciou, ktorou sa mobilizuje odolnost” organizmu (rezistencia) najmad produkciou tzv.
adaptaénych horménov (Duri¢, Bratska akol., 1997, s. 341). Podnet vyvolavajici stres sa
nazyva stresor. Opakom stresorov su salutory, t. j. pozitivne zivotné faktory, ktoré pomahaju
¢loveku v stresovych situaciach. Dodavaju mu energiu, ktoru stratil v boji so stresormi.
Proces alebo sposob prekonédvania stresu je vyjadreny pojmom zvladanie (coping). Je to
stratégia veduca k tolerancii, redukcii, minimalizicii alebo inej forme prekonavania jeho
pOsobenia. Zicastiiuje sa na flom snaha riesit problém a snaha o emociondlnu regulaciu
(Kos¢, Kiczko et al., 1997). Nemozeme vsak stres povazovat’ iba za Skodlivy. Uréitd miera
stresu je pre Cloveka potrebnd, inak by sme neboli motivovani k prekonavaniu prekazok.
RozliSujeme vSak prijatel'ny stres (eustres), ktory je spojeny napr. s prekonavanim prekazok,

S pozitivnym o¢akdvanim, a negativny stres (distres). (PrasSko, Praskova, 1996)
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Ucitel'skd profesia patri medzi naroCnejSie profesie, je spdtd s mnohymi zatazovymi
situdciami vplyvajucimi na psychicka a fyzicku stranku ucitela. Vobec profesie spojené
s pracou S l'ud'mi su nachylné na tzv. syndrom vyhorenia (burnout), ktory so stresom suvisi.
Rozdiel medzi syndromom vyhorenia a stresom opisuje Kiivohlavy (1998) tak, ze zatial’ ¢o
do stresu sa moze dostat’ kazdy ¢lovek, burnout sa objavuje len u l'udi, ktori st intenzivne
zaujati svojou pracou, maju vysoké ciele, velké ocCakavania, maji vykonovi motivaciu.
Ludia, ktori tGto motivaciu nemaji, sa moézu dostat’ do stresu, nehrozi im vsak vyhorenie.
Stres z nasho zivota vyla¢ime t'azko, ale mézeme sa naucit’ s nim zaobchadzat’ tak, aby sme
minimalizovali jeho negativny vplyv. Neustdly stres bez skuto¢nej relaxacie ,,vyrazne
poskodzuje telesné funkcie, moznymi nasledkami su trvalé vypitie, zalido¢né vredy,
naruseny imunitny systém alebo poruchy pozornosti (Miihleisein, Oberhuberova, 2008,
S. 56).

Fontana (2003, doplnené autorkou) u¢itel'om na vyrovnanie sa so stresom odporuca:

v Dolezité je uvedomit’ si, nakol’ko st naSe o¢akavania, ktoré mame na seba ¢&i inych,
realistické. Je potrebné vediet’ realisticky odhadnat’, co mézeme v danej situdcii urobit’
a ¢o je uz nad nase sily. Tymto sa vyhneme sklamaniu z nie¢oho, ¢o sme mozno ani
nemohli ovplyvnit.

v' Mat’ zmysel pre humor je délezitou vlastnostou. Humor odburava napitie. Ak sa
dokazeme na sebe zasmiat’ bez pocitu hanby, ddme ostatnym na vedomie, Ze si seba
samych vadZime a pozname sa. Cudia so zmyslom pre humor zvédcSa dokazu redlne
posudit’ rozdiel medzi tym, akymi by chceli byt a aké st ich skutoéné moznosti.
Doésledkom je, ze beru veci také, aké su, a necitia sa byt frustrovani, ak nieco nie je
podrla ich predstav. Neznamena to vSak, Ze by sa vobec nesnazili o pozitivnu zmenu.
Len K nej pristupuju takym spdsobom, Ze sa najskor oboznamia so situaciou a potom
sa pokusia v rdmci moznosti o zmenu.

v Poznat’ svoje reakcie je potrebné z dovodu, aby sme vedeli urcit,, ktoré situdcie v nas
vyvolavaji napitie a rozlad’uji nas. Pre ucitel'a je nesmierne dodlezité, aby dokazal
kontrolovat’ svoje emdcie a primerane reagovat. Najskor vSak musi mat’ vedomost’
0 tom, ¢o je tym Startérom, ktory vzbudzuje jeho negativne emoécie? Nech je pricina
akakol'vek, dolezité je 0 nej vediet, ¢im sa nam otvoria dvere K sebapoznaniu.

v Dostatok odpocinku je d’al$im dolezitym faktorom odburavanie stresu. Pri tolkych
povinnostiach, ktoré nas denne ¢akaju, zabidame, resp. nestihame odpoé&ivat. Casto
sacitime vinni za to, ze mame prestdvku a odpocivame, takZze pocit viny v nas
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vyvolava d’alsi stres. Kazdy by mal mat’ ¢innost’, pri ktorej vie, ze si urCite odpocinie.
Odpocinok mo6ze mat’ rozny charakter, na kazdého pdsobi upokojujuco nieco iné. Pre
niekoho je to ¢itanie knih, pre iné¢ho praca v zdhrade alebo prechédzka, ¢i nejaka
Sportova ¢innost. Pohyb pomaha pri budovani obranyschopnosti organizmu proti
stresu, pozitivne vplyva na imunitny a kardiovaskularny systém a vd’aka nemu sa
citime v pohode a vyrovnani.

v' Relaxatné techniky tieZ pomahajii zbavit sa nadobudnutého napitia. Ci je to
autogénny tréning alebo jednoduché relaxa¢né cvicenia, okrem oddychu a nacerpania
energie, vnasaju do nasho zivota vyrovnanost, umoziuju nam premyslat’ o stresovych
situaciach s nadhl'adom, ¢o sa pozitivne prejavi v ich uspesnom zvladani.

vV neposlednom rade apelujeme na dostato¢ny prijem tekutin pocas diia, samozrejme
nealkoholickych. Kavu tiez nemdzeme pocitat’ medzi potrebné tekutiny, pretoze ma
odvodiiujtci u¢inok. Nedostatok tekutin okrem rdznych telesnych a fyziologickych
problémov sa prejavuje Unavou, malatnostou a uzkostou. Vycerpanost organizmu
z nedostatku tekutin zniZzuje nas vykon, ¢o méze vyvolavat d’alsi stres a zasa sme ako

Vv zacarovanom kolotoéi.

Niekedy staci mala zmena na to, aby sa ¢lovek zbavil stresu, a tym zlepsil kvalitu svojho
zivota. Doprajte si par minut pokoja pocas pracovného dita a okrem uvol'nenia sa ziskate novu

energiu na zvladanie stresu.

4.7 Orientacia na ciel

Polozili ste si niekedy otazky typu: ,,Co chcem v Zivote dosiahnut? Kam smerujem? Spiia
zmyslom mojho zivota?* Niekedy ndm podobné otdzky prichddzaju na mysel’ az vtedy, ked’
sa citime nest’astni, vyCerpani, zavaleni rutinou kazdodenného Zivota a nevidime zmysel toho,
¢o robime.

Ciele su vSak pre nas v zivote dolezité. Su pre nds vodidlom pre smerovanie nasej ¢innosti
a energie, na ich zaklade sustred’'ujeme svoje zdroje a vyuzivame svoje schopnosti na to, aby

sme uspokojili nase potreby.
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V zivote mézeme mat roznorodé¢ ciele. Miihleisen a Oberhuberova (2008) vymedzuju tri typy
cielov:

» Ciele pre prezitie — to st napriklad ciele ako financovanie nasej obzivy,
starostlivost’ o zdravie, zabezpeCenie byvania apod. Uréujeme si ich
na zéklade primarnych potrieb s ciel'om zabezpecenia nasho zivota.

» Ciele pre sebarealizaciu — na ich zaklade nieco budujeme, snimi sa
realizujeme v réznych oblastiach zivota (h'adame si pracu, ktora nam prinasa
uspokojenie, nadvidzujeme vztahy sumyslom zalozit' si rodinu, hladame
priatel’ov...).

» Ciele vlastného rozvoja — nie su bezpodmienecne nutné pre zivot, ale
motivuju nas k osobnému rozvoju (zdokonalim sa v anglickom jazyku, budem
sa venovat’ ur¢itému Sportu, budem rozvijat’ svoju osobnost’).

Z hladiska mobilizéacie a rozlozenia svojich sil a energie je dolezité vediet, ktoré ciele st pre
nas dolezité (tym davame prioritu na ich dosiahnutie) a ktoré ciele st druhoradé v zmysle ich
plnenia. Inak sa mdze stat, ze uspokojovanie menej dolezitych cielov ndm zaberie Cas
a vyCerpa nase sily natol’ko, ze podstatnejSie ciele zostant nesplnené. Stanovit’ si priority je
teda Ziaduce.

Tiez by sme mali zvazit realnost dosiahnutia cielov vzhladom nanase moznosti
a schopnosti. Casto nevieme objektivne zhodnotit’ seba, svoje schopnosti. Potom sa stane, Ze
si budeme davat’ d’alekosiahle ciele alebo také, na ktoré jednoducho nemame schopnosti
a moznosti, ich nedosiahnutie nas bude frustrovat’, budeme deprivovani a sklamani. Netreba
ist’ zbyto¢ne hlavou proti muru. VhodnejSie je stanovit’ si primerané a kratkodobejsie ciele,
ktorych postupné dosahovanie nas bude motivovat’ k napifianiu d’algich mét. Nezamiefajme si
primeranost’ cielov s prili§ jednoduchymi ciel'mi, ktoré nas nikam osobnostne neposunu.
Dosiahnutie ciel’a nas posuva k jeho analyze, hodnoteniu, a tym nam poskytuje aj spitnu
vdzbu o tom, ¢i sa nam oplatilo na danom cieli pracovat’, ¢i nebol menej dolezity, nez ako
sme si mysleli. UmoZiluje ndm to urobit’ si redlnejSi pohl'ad nielen na zad4vanie buducich

cielov, ale aj na seba samého.
4.8 Ochota k zmene
Ako sa zvykne hovorit: ,,Zmena je zivot!* Z hladiska ontogenézy sa menime neustale po

stranke fyzickej aj psychickej. Takéto zmeny berieme ako prirodzené a Sme s nimi viac-menej
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zmiereni. VAE$i problém nam niekedy mozu sposobovat’ poziadavky na nas v tom, aby sme
menili svoje ndvyky, spravanie, postoje, sposob prace, osobnost’. Nase okolie chce od nas,
aby sme sa ucili nové veci, menili zabehnuté ritudly, prisposobovali sa novym poziadavkam.
Aj od ucitel'ov sa v ramci celozivotného vzdelavania o¢akava, ze sa profesijne a osobnostne
budu rozvijat, ucit’ a menit’.

Zamyslite sa nad tym, ako sa staviate k poziadavkam, ktoré utocia na vaSe zabehnuté zvyky,
spdsoby spravania ¢i prace? Automaticky ich odmietate S tym, Ze to je nieCo nové a vy to
neviete, tymto sposobom nepracujete, alebo sa pustate vyskusat’ nieco iné, co vam mozno
zefektivni doterajSie postupy napriek spociatku vécSej vynalozenej energii? Je dobré
uvedomit’ si, aky postoj mdme k zmendm a nemat’ zo zmien strach. Nemyslite na prekazky
a problémy, ktoré mézu novinky priniest, ale zamerajte sa na to, aké moznosti a nové Sance
sa vam ponukaju.

Je pravda, ze nie kazd4d zmena ndm musi priniest’ pozitiva. Ale aj z nie¢oho, ¢o sa ndm mozno
nevydari, mézeme pre seba ziskat’ nové skusenosti, poucenie, ako v budicnosti postupovat’
inak, trénujeme si vytrvalost, tvorivost’, odvahu riskovat’ a nau¢ime sa nie¢o nové. Naucte sa
hl'adat’ aj na neuspechoch nieCo, ¢o vas posunie dopredu, pozitivne sa motivujte
aj neuspechom.

Treba si tiez uvedomit, ze zmeny, ktoré uskutocnite (najmd v ramci osobnostného
sebarozvoja), ovplyvnia nielen vas, ale aj 'udi okolo vas (rodinu, kolegov, priatelov). Ini
nemusia pozitivne prijat’ to, Ze sa osobnostne postivate na inll uroven, pretoze tym ich to nuti
reagovat’ inak na vase nové spravanie, a tym menit’ seba. Prenos novych sposobov spravania
¢1 pouzivanie novych socialnych sposobilosti do redlneho Zivota méze prindsat’ problémy
najmé tam, kde zo strany vasho socialneho okolia nie su na to vytvorené vhodné podmienky
a ostatni nechcii vaSe zmeny akceptovat. Netreba sa vSak nechat odradit’ a pokial
uskuto¢nené zmeny vyhovuji vam, nevracajte sa spat’ k povodnému spravaniu.

Ludia, ktori st nastaveni rigidne zotrvavat’ na svojich zabehnutych postupoch a nevedia sa
prisposobovat’ novym poziadavkam, trpia o to viac a su stresovani, ak nejaké zmeny musia
VO svojom zivote realizovat. Preto je dobré trénovat' sa v ochote menit' veci okolo seba
¢i seba samého. Skuste to najskor s drobnostami, napriklad upracte byt v sobotu popoludni
anie dopoludnia ako vzdy, vysklSajte v reStaurdcii nové jedlo namiesto tradi€nych,
zrealizujte s detmi v Skdlke nova hru, prihlaste sa na nejaky kurz. Zvykanim si na nové veci

si mozete postupne odburavat’ aj stres z novych zmien, ktoré prinesie buducnost.
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4.9 Spojenie myslenia a konania

Od stanovenia si ciela k jeho dosiahnutiu treba zvladnut’ urcita cestu. V praxi to znamena
vytycCit’ si stratégiu, plan, ktorym sa k danému ciel'u dopracujeme (bez rozdielu toho, ¢i ide
0 ciele sukromné alebo pracovné).

Casto planujeme jednotlivé kroky postupu linearne, systematicky, pri¢om jeden krok zavisi
od druhého, spolichame sa, ze dosiahnutie ciela ¢i vyrieSenie Ulohy zavisi len od nas,
ale nepocitame s tym, ze plan mo6zu naru$it’ rozne okolnosti (Gasové zdrzanie, vyruSenie
kolegom, neCakana navsteva, vypadok elektrického pradu, zlyhanie pocitaca...).
Systematickost’ v mysleni je dobra vec, ale popritom je dobré mysliet’ aj na nepredvidatel'né
veci, ktoré ndm mozu dosahovanie ciel'a skomplikovat.

Mnohi l'udia maju tendenciu odkladat’ Glohy na neskor. Potom sa stane, ze sa im ulohy
hromadia, niektoré nestihna véas dokongit’ alebo ich odflaknu. Castym problémom tieZ byva
premarnenie Casu na nepodstatné Cinnosti (pauzy na kavu ¢&i cigaretu, surfovanie po
internete...).

Pri planovani si treba dat’ pozor na realnost’ odhadovania ¢asu na zvladnutie ilohy. Vhodné je
zahrnut' do odhadov uréiti Casovu rezervu kvoli moznym neocakavanym okolnostiam.
Casové rezerva by vsak nemala byt prili§ velka, pretoZe nis to moze lakat' .,z hladiska
dostatocného Casu‘ odstvat’ splnenie ulohy (prokrastinicia) a v kone¢nom dosledku to médze
mat’ negativny dopad na vyrieSenie tlohy.

Dalej musime zvazit, ¢i na dosiahnutie ciel'a potrebujeme spolupracu aj inych l'udi a dopriat’
im dostatok ¢asu ¢i vhodné pomocky na realizaciu ulohy.

Napriek planovaniu niekedy musime z r6znych dovodov improvizovat'.

Priklad: Ucitelka naplanuje vychovnu cinnost pre deti. Stanovi si ciel’ vhodny pre danu
vekovu kategoriu deti, pripravi pre ne hrové aktivity, pomocky a pocita s urcitym casom. Ale
dynamika v skupine deti je ind, nez s akou pocitala, alebo deti dand aktivita nezaujme
a ucitelka musi mat’ pripravené nieco iné v talone, improvizovat, byt tvoriva a snazit' sa
motivovat’ deti k aktivite. TakzZe v tomto pripade priama cesta a Systematicka postupnost

K dosiahnutiu ciela nie je.

Tym nechceme naznacit, ze planovanie nie je potrebné a budeme sa spolichat’ iba na
improvizaciu. Planovanie je doOlezité, umoZziiuje ndm premyslat’ o naSich cieloch
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Vv suvislostiach s ¢asom, reédlnostou ciela, mnozstvom prace, ktor musime na jeho

dosiahnutie vykonat’, pomocou inych I'udi ¢i veci, ktoré na to potrebujeme.

4.10 Pripravenost’ riskovat’ a vedomie rizika

Denne sa rozhodujeme v mnohych oblastiach. Niektori sa pri rozhodovani spravaju
konzervativnejsie, dolezitd je pre nich istota, ini zvazuju riskantnejSie rieSenia aj s pripadnymi
stratami.

Poznatky o spravani sa l'udi v ramci rizika priniesli vyskumy psycholégov Kahnemana
a Tverského. Z ich zaverov vyplyva, ze l'udia sa obavaju rizika, ked’ sa usiluju splnit’ svoje
ciele, ale volia riziko, aby zabranili istym stratdm. Cize l'udia sa obavaju riskovat, ked” sa
strachuji o svoj majetok. Ale ked’ sa ocitnu v tiesni, prejavuju velkl ochotu riskovat’, aby
hroziacu stratu odvratili vysokym nasadenim (Kahneman, Tversky, In Miihleisen,
Oberhuberova, 2008).

Je dobré poznat’, ako sa spravame v stresovych a rizikovych situaciach, pretoze podla vyssie
uvedenych vysledkov vyskumu v strese pri hroziacej strate sme ochotni riskovat' vela.
Mozeme tak urobit’ analyzou naSich reakcii z rizikovych situécii z nasej minulosti. Poznanim
svojej reakcie sa mdzeme naucit’ kontrolovat’ svoje spravanie. AK si potom v kritickej situacii
uvedomime, Ze mame tendenciu reagovat’ svojim typickym spdsobom, moézeme sa rozhodnut’,
¢i nam to v danej situacii vyhovuje, alebo nie, a rozhodovat’ sa racionalne.

Niekedy je dobré riskovat’ v zmysle prijimania novych vyziev v Zivote.

Priklad: Rozhodujete sa medzi pracoviskom, kde pésobite dlhsi cas, madte vybudované svoje
zazemie, vyvhovuje vam z hladiska blizkosti k domovu, ale na ktorom su narusené vztahy
a pristup vedenia smerom k podriadenym vykazuje prvky bossingu, a ponukou nového
pracoviska, kam by ste museli sice dochadzat, ale pristup veduceho je korektny a atmosféra
na pracovisku je pozitivna. Stoji za zvazenie riskovat’ mozno stratu urcitého komfortu kvoli
cestovaniu, ale na druhej strane ziskat pozitivne vztahy na pracovisku a pracu bez zbytocnych

socidlnych stresov.

Nenabadame na to, aby ste riskovali za kazdl cenu, pretoze naozaj risk je zisk alebo strata.
Nasim zamerom je, aby ste sa zamysleli nad svojou tendenciou riskovat’, uvedomili si svoje
sposoby reagovania a rozlisili to, ¢i sa rozhodujete pre riziko z lahkomysel'nosti a v kazdom
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pripade, alebo po racionalnej tvahe so zvazenim pripadnych strat ¢i ziskov. Pretoze hranica
medzi zdravym riskovanim, odvahou prijat urcit¢é zmeny ako nové zivotné vyzvy

a l'ahkovaznym pristupom moze byt niekedy vel'mi uzka.

4.11 Sebamotivacia

Preco sa spravame uréitym sposobom? Co nas vedie k tomu, Ze sa snazime nieo robit’? To st
otazky motivacie ¢loveka.
Vychodiskom motivacie ¢loveka je podla Lewina (In Nakone¢ny, 1998) ,vnutorny stav
napdtia“ a cielom je ,,dovrSujuca reakcia®. Nakonecny (1998) taktiez tieto javy motivacie
prirovnava k stavu hladu a nasytenia. Hlad predstavuji nase potreby, tizby, ktoré chceme
uspokojit’ (nasytit’ sa).
Spravanie ¢loveka je motivované rozne. Podl'a JanouSka a Slaménika si ¢lovek nemusi svoje
motivy vzdy uvedomovat a nemusi si ich ani pripustit. Pradve motiv je vnitornym zdrojom
motivacie a uruje smer aj intenzitu spravania v dvojakom zmysle — ako aktualne posobiacej
sily alebo ako dispozicie na jeho vznik auplatnenie (Janousek, Slaménik, In Vyrost,
Slaménik, 2008).
Ked je ¢lovek motivovany k nieComu, mézeme u neho pozorovat’ nasledujuce vonkajSie
prejavy (Dzuka, 2003):

V' ma urdity ciel,

v' usiluje sa o dosiahnutie tohto ciel’a,

v" vynaklada ur¢ité usilie.
Urcity stav, ktory nuti jednotlivca robit’ nie€o pre vlastni potrebu, z vlastného zédujmu, pre
vlastné poteSenie, mdzeme chapat’ ako vnatorni motivaciu (sebamotivaciu). Vnutorna
motivacia vychadza hlavne z potrieb ¢loveka, jeho hodnot, tazob ¢i stanovenych cielov.
V pripade vonkajSej motivacie podnety na urcité spravanie ¢loveka prichadzaju z prostredia
mimo neho.
Priklad: Ucitelia materskych skol casto vyuzivaju na motivdciu deti vonkajsie motivy, najmd
pozitivne ¢i negativne hodnotenie vo forme roznych dobrych ¢i zlych bodov, slniecok ¢i inych
symbolov, ktorych cielom je podporit (pochvala) ¢i odburat (trest) spravanie deti. Ale
konecnym zamerom zo strany ucitelov je u deti zmenit' takuto vonkajsiu motivaciu na ich
vautornu, dosiahnut stotoznenie dietata s vychovno-vzdeldvacimi poziadavkami a realizovat
dané spravanie preto, Ze chcu, a nie preto, Ze musia.
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Je dolezité vediet, Co nas najviac motivuje, ¢o chceme, pretoze nas to postva dopredu
a dodava nam silu nadosahovanie nasich cielov sukromnych i pracovnych. Ako tvrdia
Miihleisen a Oberhuberova, ,,umenie zit' spociva v tom, ze to, Co robime, robime uprimne, zo
srdca. Preto sa o najCastejSie motivujte tym, o vas pohana k praci a je pre vas prislubom
pozitku. Pretoze len ten, kto sa dokaze sam motivovat’, je usetreny, aby ho frustrovali ostatni.*
(Miihleisen, Oberhuberova, 2008, s. 82).

Povolanie ucitel’a je unds dlhodobo nedocenené zo strany spolocnosti (moralne i financne)
a jeho status v spolo¢nosti klesa. Nast'astie i napriek tomu je vela uéitelov, ktori by svoje
povolanie nevymenili, pretoze k jeho vykonu ich motivuje nieco iné, nez len plat za odvedent
pracu, napriklad laska k detom, potreba a ochota vzdelavat' a vychovavat’, potreba poméahat’,

a iné vnutorné motivy.

4.12 Vedomie zodpovednosti

Na koho alebo ¢o zvalujete vinu, ked’ sa vam v nieCom nedari? Na seba, na inych T'udi, ktori
»Za to mozu“, alebo na situacné okolnosti? Niekedy nie je l'ahké niest zodpovednost
za spravanie ¢i rieSenie Uloh, pretoze nie vZzdy mame prehlad o vSetkych udalostiach
a 'ud’och, ktorych sa dana ¢innost’ tyka.

Su typy l'udi, ktori preberaji zodpovednost’ aj za to, za o nemo6Zu, a su aj taki, ktori prisudia
vinu za nezdar vSetkému a vSetkym, len nie sebe, aj ked to modze byt ich primarna
zodpovednost. MoZzeme to vysvetlit' v stivislosti s teériou Rottera, tzv. ,Jlocus of control*
(lokalizacia kontroly), ktora hovori, Ze spravanie ¢loveka moZeme predpokladat’ z poznania
tykajaceho sa toho, ako jedinec vidi situaciu, aké ma ocakdvania vlastného sprévania a aku
hodnotu prikladd vysledkom svojho spravania. ,Internalita a externalita je zovSeobecnené
ocakavanie tykajuce sa suvislosti medzi vlastnym spravanim a vysledkami tohto spravania.
Internalisti st presvedceni, Ze vysledky ich spravania sa zavisia od nich samotnych.
Externélni jednotlivci su presvedCeni, Ze vysledky ich spravania sa st dané pdsobenim
vonkajSich (nimi nekontrolovatelnych sil), ateda nestvisia priamo sich spravanim sa.

(Zelova, In Vyrost, 1997, s. 57). Lokalizaciu kontroly Rotter chépal ako kontrolu posilnenia.

Priklad: AK bude ucitel’ ¢i rodic dietatu opakovat pri vsetkom: ,, Ty si na vine! Je to désledok
tvojho spravania!“ tak dieta v budiicnosti bude pripisovat’ zodpovednost’ v prvom rade sebe
za dosledky udalosti (internalista).
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Spomeiite si na svoje detstvo — kladli rodic¢ia zodpovednost’ za udalosti vam alebo vac¢sinou
hl'adali ospravedlnenia vasich ¢inov v inych okolnostiach? A ako vnimate zodpovednost
za udalosti teraz v dospelosti? Je dolezité vediet’ objektivne posudit’ a niest’ zodpovednost’, je
to znakom zrelosti ¢loveka.

Hovori sa, ze ¢lovek je sdm strojcom svojho Stastia. Pokial nie ste s nie¢im spokojni,
nespoliehajte sa v prvom rade na inych, ale prevezmite zodpovednost’ a rieSte danu situaciu.
Ak vam chybaji k nej poznatky, doplite si ich. Ak si nie ste isti v odhade spravania inych,
pytajte sa ich a ziadajte vysvetlenie. A ak sa vdm napriek vaSej snahe nepodari nieco vyriesit,
aspoinl budete moct’ objektivnejsie posudit’ svoju zodpovednost'.

LCudia, ktori su nam blizki (deti, rodiCia, priatelia), na ktorych nam zalezi, ndas omnoho
CastejSie vedia vyviest' z rovnovahy svojim spravanim ako l'udia nezndmi a nemusia to robit
ani vedome. A my sa Casto trapime, citime hnev asmutok kvoli ich spravaniu a mame
pokazeny cely deil. Je normalne prezivat’ emocie v suvislosti s nasimi blizkymi. Miihleisen a
Oberhuberova (2008, s. 85) odportcaju v takychto situaciach osvojit si postoj typu:

!6‘

,Nenecham sa tym rozhodit’!* Ziskate pocit, Ze nie ste v role obete a ovladaji vas druhi, ale
ste panmi situdcie, ste zodpovedni za to, ¢o sa stane. Zrazu zacinate Zit' sami namiesto toho,

aby za vas Zil niekto iny.
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5 Socialna kompetencia

V predoslych kapitolach sme sa zaoberali tym, ako poznat’ sam seba, svoje potreby, emocie,

ciele, ako zvladat' stres, motivovat sa k cinnosti apod., Cize tym, Co tvori osobnu

kompetenciu ¢loveka.

V socidlnom kontakte sinymi l'ud'mi si nevystatime len poznanim seba samého, ale

potrebujeme mat’ ur¢ité schopnosti, ktoré nam umoznia efektivne nadvédzovat kontakty

s inymi, komunikovat’ primerane situdcii, adekvatne reagovat’ na spravanie I'udi vo vztahu

k sebe ¢i ostatnym, vediet' sa vcitit do pocitov a potrieb inych T'udi, analyzovat socialne

situdcie a prisposobit’ tomu svoje spravanie, vediet’ spolupracovat’ i stperit’ v pripade potreby

¢i riesit’ konflikty, s ktorym sa v zivote stretneme. Hovorime o schopnostiach, ktor¢ mézeme

spolo¢ne pomenovat’ pojmom socialna kompetencia.

Tab. 2 Zlozky socialnej kompetencie (Miihleisen, Oberhuberova, 2008, s. 91)

Schopnost’

Popis

poznanie I'udi

vediet’ realisticky odhadnut’ potreby, imysly a schopnosti inych 'udi

pozornost’ pozornost’ vo vztahu k ostatnym; umenie vcitit’ sa do pocitov inych l'udi; podpora ostatnych
a empatia

schopnost’ priamo a spontanne pristupovat’ k l'ud’om; budovanie vztahov a kontaktov; vzbudzovanie
nadvézovat dovery a spolahlivost’

kontakty a vztahy

schopnost’ komunikovat’ s kolegami a v time otvorene; aktivita a kooperacia; dovera v schopnosti
integracie inych; radost’ zo spoloénych tspechov; integracia do nového timu a budovanie timu

a timovej prace

systémové schopnost’ vidiet' v medzil'udskych problémoch vztahova dimenziu a chépat’ skupiny ako
vnimanie socialne systémy
schopnost’ vediet presviedcat; vedomie zodpovednosti; umenie delegovat’ tlohy, kompetencie

motivovat’ a viest’

a zodpovednost’; vediet' realisticky odhadniit’ pracovnikov a ich schopnosti, prejavit im
déveru a poskytovat im ochranu; vytvarat podmienky na efektivhu pracu; cielene
poskytovat’ informacie; rychlo sa rozhodovat’; vediet’ nadchnut’ ostatnych pre svoje plany;
charizma

schopnost’ riesit’ | dopredu rozoznat’ konflikty; nevyhybat’ sa neprijemnym rozhovorom; pomenovat’ problémy
konflikty a spoloc¢ne hl'adat’ rieSenia
takt a styl spravanie a etiketa; vediet’ sa spravat’ primerane k situacii
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V tabul’ke 2 uvadzame strucny prehlad zloziek socialnej kompetencie podl'a Miihleisena

a Oberhuberovej (2008), ktorym sa v d’al$ich kapitolach budeme venovat’ podrobnejsie.

5.1 Poznavanie inych Pudi

O tom, preco je dolezité poznat’ seba samého, sme pisali v predoslych kapitolach. Aby sme
vsak vedeli primerane riesit’ socialne situacie, musime do urcitej miery poznat’ aj l'udi, ktori
dané socialne situacie vytvaraji — aké su typy osobnosti, ako to ovplyviiuje ich reakcie,
emdacie, spravanie a ¢o z toho vyplyva pre nas z hl'adiska rozhodovania sa o naSom reagovani
na vzniknutu situaciu.
Kazdy z nas je jedine¢nou osobnostou a podpisuji sa na nas jednak biologické faktory
(dedi¢nost’, vrodené vlastnosti, nervova suUstava, telesna konstiticia...), faktory socidlne
(vychova, spolo¢nost’ a jej normy, pdsobenie v socidlnych skupinach...) a postupom veku aj
vplyv ucenia vratane nasich skusenosti.
Osobnost'ou sa ¢lovek nerodi, ale stava sa fou, a to v Case, kedy sa u neho v ranom detstve
vytvara takéd organizécia a fungovanie psychiky, ktoré su typicky l'udské (Nakone¢ny, 1999).
Pojem osobnost’ je definovand mnozstvom autorov a jednotlivé definicie sa liSia podla toho,
aku tedriu ich autori zastdvaji. Eysenck (In Kubani, 2010, s. 117) charakterizuje osobnost’
ako ,,viac ¢i menej stabilnu a trvali organizaciu charakteru, temperamentu, intelektu a tela,
ktora determinuje jeho jedinecné prispoésobovanie sa okoliu.*
Napriek tomu, Ze l'udia sa od seba odliSuju individudlnymi charakteristikami, moZeme ich
kategorizovat do ur€itych vacésich typov skupin. Jednou z najznamejSich klasifikacii
osobnostnych typov je Eysenckova typoldgia. Uvedeny autor vymedzil dve zékladné
dimenzie osobnosti:

» extroverziu — introverziu,

» emocionalnu stabilitu — emocionalnu instabilitu (neuroticizmus).
Uvedieme stru¢ny opis jednotlivych polov tychto dimenzii (Smékal, 2002):
Typicky introvert je pokojny, stiahnuty do seba, dava prednost’ ideam pred l'ud'mi, je
zdrzanlivy a uzavrety vo¢i l'udom. Pokial’ naviaze intimny vzt'ah, tak len s vybranymi l'ud’'mi.
Ma sklon robit’ si plany do budicna a dlho premysla, nez za¢ne jednat, a ma& mnoZstvo
zébran. Nedoveruje aktudlnym podnetom, nemd rdd vzruSenie, je vadzny a ma rad Zzivot

zorganizovany poriadkom (pevny rezim dna). Silne kontroluje svoje city, zriedkakedy sa
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prejavi agresivne a malokedy sa rozhneva. Je spolahlivy, trochu pesimisticky a priklada
vel'ky doraz na eticku stranku Zivota.

Typicky extrovert je druzny, mé rad zébavu a spolo¢nost, tizi po vSetkom novom, ma
mnoho (Casto povrchnych) priatelov. Pocituje potrebu byt obklopeny I'ud'mi, s ktorymi sa
moze rozpravat. Nerdd robi nieCo osamote. Tuzi po vzruseni, rad riskuje, Casto sa vystavuje
nebezpecenstvu, kond na zdklade momentalnych impulzov a i celkovo je impulzivny. Rad
vtipkuje, vzdy pohotovo reaguje a ma rad zmenu. Je bezstarostny, nenuteny, optimisticky, rad
sa smeje a je vesely. Rad sa pohybuje, je aktivny a ma sklon k agresivnemu jednaniu, 'ahko
sa rozhneva. Svoje city 'ahko manifestuje a neda sa na neho vzdy spolahnut’.

Clovek s nizkou twiroviiou neuroticizmu (emociondlna stabilita) je pokojny, vyrovnany,
neuropsychicky stabilny, sminimalnymi tendenciami emoc¢ne reagovat. Po emocnych
situaciach u neho dochadza k rychlemu navratu do stavu psychickej rovnovahy.

Ludia s vysokou troviiou neuroticizmu (emocna labilita) sa vyznacuju neuropsychickou
labilitou, maju sklon k uzkosti, starostiam, depresiam a byvaju naladovi. Su taktiez prehnane
emotivni, ¢asto rozladeni a precitliveni, 'ahko reaguju na rozne podnety a t'azko sa upokojujt
po vzrusujucich zazitkoch. Silné emo¢né reakcie sa prejavuju i v ich horSej prispdsobivosti
avedi kiraciondlnym ¢i rigidnym sposobom spravania. TaktieZ mavaji problémy
SO spankom a trpia réznymi psychosomatickymi problémami, l'ahko stracaji vytrvalost
a maju tendenciu potlacat’ neprijemné fakty (Smékal, 2002).

V redlnom zivote sa zriedkavo vyskytuja ,,Cisté” osobnostné typy ludi, skor sa vyskytuji
kombindcie viacerych typov.

Poznat’ vlastnosti jednotlivych osobnostnych typov je pre ucitela ddlezité z hl'adiska vychovy
deti. Kazdému osobnostnému typu dietat’a vyhovuji odlisné¢ vychovné podmienky a ucitel
musi na zdklade toho wvolit' primerany vychovny pristup. Vychovou a apelovanim
na sebavychovu moze ucitel’ u diet'at'a ovplyvitovat’ napriklad spravanie ¢i vonkajsie prejavy
emo¢ného reagovania tak, aby boli vsulade skultirnymi a spolo¢enskymi normami,
¢1 minimalizovat’ nevyhody jednotlivych typov osobnosti.

Denne stretime rdoznych l'udi. Na zdklade vnimania ich vonkaj$ich znakov (oblecenie,
celkovy vzhl'ad), neverbalnej komunikacie (mimika, gestika, posturika...) a ich spravania si na
zaklade intuicie, empatie aj nasich skusenosti o nich vytvarame urcity obraz. AK si dokazeme
pri ich poznavani pomoct charakteristikami osobnostnych typoldgii, tieto nam poskytnu
urCitt orientaciu v ich silnych a slabych strankach, umozni nam to lepSie chapat’ spravanie
l'udi, a tym ndm ul'ah¢uju socialny kontakt.
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5.2 Pozornost’ a empatia

Poznavanie seba, okolité¢ho sveta, I'udi si vyzaduje byt voci sebe ¢i inym pozornym. Rodi¢
¢iucitel’ apeluji na dieta: ,,Bud’ pozorny!*“ ak chcu dosiahnut’, aby dieta sustredilo svoju
pozornost’ na nieco zich pohladu dolezité (ucitelia irodicia musia mat na pamdti, Ze u
dietata predskolského veku sa zamerna pozornost postupne vyvija az ku koncu daného
obdobia, dieta skor mimovolne zameriava pozornost na podnety, ktoré su niecim odlisné
od okolia adieta ich moéze lahko postrehnut — vyrazna farba, nezvycajny tvar, hlasny
a opakujici sa zvuk a pod.). ,,Pozornost’ je taky stav bdelosti, v ktorom sa vedomie zameria
a sustredi na niektoré objekty odrazu, kym iné sa prehliadaja“ (Kubéani, 2010, s. 94). Zvyc¢ajne
sa Spozornostou spajaju vlastnosti ako zameranost’, intenzita, selektivita, koncentracia,
dominancia a pod.
Pozornost’ je doleZita aj v procesoch socidlneho vnimania a poznavania P'udi, ato najma
vtedy, ak hovorime o empatii.
Podl'a Budu (1994, s. 16) ,,podstatou empatie je, ze ¢lovek ma Specificku schopnost’ vzivat' sa
do psychického stavu in¢ho cloveka, s ktorym je v bezprostrednom kontakte, pricom toto
vZivanie vyvolava psychické procesy, prostrednictvom ktorych si ¢lovek vie vyvolat’ obsahy
afektov, emodcii a myslienok, ktoré prebiehaji v inom, a ich suvislosti, a tak dospieva
k pochopeniu druhého ¢loveka®. Inak povedané, empatia je schopnost’ vcitit’ sa, vzit sa do
myslenia, citenia, situacie iného ¢loveka spolu so snahou o ich pochopenie. Empatia je
dolezitd najmd v povolaniach, kde sa casto stretdvame s ud’'mi. Pri odstranovani poruch
v medzil'udskych vzt'ahoch sa empatia moéze stat’ zasadnym urcujucim principom (Buda,
1994).
Pozornost’ a empatia spolu suvisia. Ak je ucitel v materskej Skole pozorny a empaticky
k detom, tak napriklad pri vychovnej Cinnosti, ak registruje zmenu ich nalady, koncentracie
pozornosti, zaujmu O vykonavanu cinnost, moézZze zareagovat zmenou metdd vychovného
poOsobenia.
Na zaver uvadzame niekol'ko cviceni, pomocou ktorych sa da zlepSovat pozornost
a vnimavost’ vo¢i okoliu (Miihleisen, Oberhuberova, 2008):
> Pozorujte vlastny dych. Pohodlne sa posad’te, zavrite o€i, pokojne zhlboka dychajte

nosom a pozorujte vlastny dych, ako pradi vasim telom. Ostatné myslienky, ktoré vam

budu napadat’, si nev§imajte. Desat’ minut’ tohto cvicenia denne vam pomoéze lepSie sa

koncentrovat’ a eSte popritom aj zrelaxujete.
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» Pozorujte pritomnost’ ostatnych. Pokuste sa spomenut’ si, o mal na sebe oblecené
Clovek, s ktorym ste naposledy komunikovali.

> Pozerajte sa Pud’om do o&i. Casto sa stretivame s kolegami, priatelmi, rodinou &i
s predavackou v obchode bez toho, aby sme sa na nich poriadne pozreli. Pozrite sa
inym pri nadvizovani kontaktu na chvil'u do o¢i. Co tam vidite?

» Snazte sa vycitit’ pocity druhych. Sledujte, ako sa ostatni spravaju, aky robia dojem,
o prezivajii. Vyzeraji smutne, nadSene, stiesnene? Co citite vy, ked’ sa na nich
pozerate?

> Pozorne nacivajte namiesto toho, aby ste hovorili. Ako ¢asto skuto¢ne pozorne
nacuvate svojim komunikaénym partnerom poc¢as rozhovoru bez toho, aby ste zaroven
mysleli na nie¢o iné? Trénujte sa v otvorenom, sustredenom a zaroven uvol'nenom
nacuvani.

» AKkceptujte naladu ostatnych. Pozorujte naladu ostatnych. Pokial’ sa niekto tvari
Smutne, mozete sa ho spytat, ¢i nepotrebuje pomoc. Ak sa niekto tvari Stastne, teste sa

S nim.

5.3 Schopnost’ nadvizovat’ kontakty

Ked’ sa zamyslime, ¢o vSetko sa ndm len za poslednych par dni podarilo vo svojom zivote
vyrieSitt za pomoci l'udi, sktorymi udrZiavame socidlne kontakty, moZno by sa toho
nazbierala riadna kopa.

Vediet nadvizovat socidlne kontakty a vzt'ahy s inymi je ddlezita schopnost’ pre kazdého
¢loveka. Umoznuje nam iniciovat, udrziavat’ a viest’ vztahy pracovné i osobné. Pokial’ mame
malo rozvinuté alebo nedostatoéne udrziavané socialne vézby (priatel'ské, spolocenské,
rodinné, pracovné...), mézeme sa postupne dostat’ az do izolacie.

Nadvidzovanie a udrziavanie kontaktov je pre mnohych Tl'udi narocna uloha. Pri¢inou
problémov v tejto oblasti moze byt napriklad nizke sebavedomie, introvertné zameranie
osobnosti, ale aj absencia ¢i nedostatocne rozvinutd schopnost’ vediet’ kontaktovat’ inych l'udi.
Kazdy vztah sa zac¢ina prvym kontaktom. Extroverti maja v tejto oblasti vyhodu, pretoze im
nerobi problém kontaktovat’ sa aj s pre nich neznamymi l'ud’mi.

Kontakty mdézeme nadvézovat’ v kazdej Zivotnej situacii, ¢i ma formalny (praca, spolocenska
udalost’...) alebo neformalny (rodinné stretnutie, priatel'ské stretnutia...) charakter. Spontdnne
oslovit’ predavacku v obchode, vedl'a stojaceho ¢loveka na zastavke autobusu, kolegu v praci
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— je vela situacii na ziskanie novych socidlnych kontaktov. Nadvdzovanim nezavédznych
kontaktov si mozete trénovat schopnost kontaktovat' inych. A nikdy neviete — mozno
Vv buduicnosti sa nezaviazny kontakt stane pre vas uzito¢nym alebo sa ¢asom z neho vybuduje
vzt'ah.

V kazdom pripade pri nadviazani kontaktu je dolezité prejavit’ o druhého zaujem, aby
svami zacal komunikovat, audrzat obojsmerni komunikiaciu. To znamena nezacat
kontaktovat' iného len preto, aby som si z neho urobil butlava vibu a ja som sa mohol
vyrozpravat, ale skor pocuvat aj druht stranu aprejavit zaujem oto, ¢o hovori.
Kontaktovanie I'udi len zo ziStnych dovodov nema na budovanie socidlnych vzt'ahov
pozitivny vplyv (napriklad ak oslovujem vsetkych znamych a rodinu achcem im predat
poistenie, alebo ich zatiahnem do pyramidovej hry). Ostatni vel'mi rychlo zistia, Ze ich len
vyuzivate. Zakladom kvalitnych vzt'ahov v oblasti pracovnej i sukromnej je nielen brat’, ale aj
davat’, obojstranna komunikacia, pozornost’ venovand partnerovi vo vzt'ahu, dovera a reSpekt
a ochota neustale sa o vzt'ah starat’ a rozvijat’ ho.

Pre uditel'ov materskych §kol je uvedend schopnost’ dolezitd nielen z hl'adiska ich rozvijania
v oblasti socialnej kompetencie, ale aj preto, Ze tito schopnost’ maju rozvijat' aj u svojich
zverencov. Pre deti s vzorom, poskytuji im modelové spravanie. Mnohi dospeli nie st
schopni nadvizovat’ socialne kontakty z dovodu, Ze nemali v detstve vo svojom okoli (rodina,
Skola) adekvatny socidlny model, ktory by si osvojili napodobniovanim v ramei socialneho
ucenia. Prave v obdobi predskolského veku je dietata senzitivne na preberanie rdéznych
vzorcov socidlneho spravania. Ako uvadza Sramova (2007, s. 86), ,,potreba socialneho
kontaktu sinymi osobami, potreba spolo¢enského uznania st zakladné psychické potreby
dietata. Ak mu tieto potreby odopierame, dopustame sa deprivacie, pripadne subdeprivacie,

ktora ma za nasledok stagnaciu vyvinu, pripadne oneskoreny vyvin.*

5.4 Schopnost’ integracie a timovej prace

Nie vSetky situacie — a najmé pracovné — rieSime individualne. St tlohy, ked’ sme odkazani
na timova pracu a potrebujeme spolupracovat’ s inymi (napriklad kvoli ich schopnostiam,
zru¢nostiam, vedomostiam, napadom). Aj ucitel’ materskej Skoly Casto riesi tlohy, v ktorych
uplatiiuje timovu pracu (napriklad pripravit vystipenie deti pre rodicov na slavnosti,

zrealizovat’ $pecialny den pre deti, pripravit’ vychovny a vzdelavaci program...).
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Tim je vnutorne formalne neStruktirovana mala skupina T'udi, ktori v jej ramci podavaja
pocas stanovenej doby spolo¢ny pracovny vykon. Medzi zéakladné principy timovej prace
patria (Jusko, Fazekasova, Becik, 2006):
v' Tim tvoria pracovnici viazani nie na ur¢itd osobu alebo na funkciu, ale na ulohy
aciele.
v' Pri timovej praci ide o rieSenie komplexnych réznorodych problémov.
v Tim ma presne vymedzeny manévrovaci priestor, nezasahuje do oblasti, ktoré nepatria
do jeho pOsobnosti.
v Vsetci ¢lenovia timu s rovnocenni, voli sa vSak hovorca timu, ktory ma schopnosti

moderovat’ diskusie a rieSenie problémov.

Aby tim fungoval efektivne, mal by mat nasledovné charakteristiky (Jusko, FazekaSova,
Becik, 2006):
» vhodné zlozenie timu,
ciele su pre vSetkych jasné a motivujuce,
dostato¢na otvorenost’ vo vyjadrovani pocitov a rieSeni problémov,
vzajomna podpora a dovera medzi ¢lenmi timu,
zdravé a efektivne postupy rozhodovania,
dobré vedenie timu,
pravidelné vyhodnocovanie mozZnosti lepSieho fungovania timu,
vyuZivanie prileZitosti pre rozvoj,

konstruktivne vzt'ahy s inymi timami,

YV V.V V V V V V VY

dobra komunikacia (po¢ivanie sa navzajom, overovanie porozumenia, Spatna vizba).

Z hladiska cClenov tvoriacich tim je dolezité, aby boli nielen profesijne zdatni (mali
vedomosti, schopnosti, sktsenosti z danej oblasti), ale aby disponovali aj urcitymi
osobnostnymi vlastnostami, ktoré su doélezité pre timovi pracu (lojalnost k pracovisku,
dostato¢na odolnost’ voci zatazi, prisposobivost, socidlna citlivost’ vo¢i druhym, schopnost’
kooperovat’, socialna adaptacia a pod.). Snad’ najdélezitejsie su vsak ochota a chut’ pracovat
Vv time. Podl'a Miihleisena a Oberhuberovej (2008) sa v timoch, ktoré pracuju dlhodobo spolu,
modze vyskytnut aj nebezpecenstvo toho, Ze sa potreby jednotlivca obetuji v prospech

timovych ciel'ov a ze sa konflikty budi zametat’ pod stol.
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Pripravovat’ deti na ich budice pdsobenie v roznych socidlnych skupinach a timoch médze
ucitel’ vhodne zvolenymi hrami a aktivitami, ktoré rozvijaju spolupracu, vnimavost’ voci

inym, empatiu, adaptabilnost,, odvahu riesit’ nové situacie, kritické myslenie, tvorivost’ a pod.

5.5 Systémové vnimanie

Skupiny, v ktorych posobime, tvoria urcité socialne systémy. NaSe pOosobenie a spravanie sa
V nich ovplyviiuje nielen nds samotnych, ale aj ostatnych ¢lenov skupiny. Podl'a systémove;j
teorie ,,ludia aich Zelania sa v systéme nikdy nevyskytuju izolovane, ale funguji vzdy
obojstranne a vo vzajomnych vztahoch“ (Miihleisen, Oberhuberova, 2008, s. 120). Pohyb
jednej cCasti systému ovplyviuje cely systém. Mozeme si to predstavit, ako keby sme
v skupine boli spojeni nitou, pricom ak sa pohne jeden ¢lovek urcitym smerom, potiahne aj
dalsieho, ktory je knemu priviazany, aten zas iného. V praci je dolezit¢ postrehnat
spominanti medzil'udska vzt'ahova dimenziu, pretoZe jej uroven a kvalita zavisia od kazdého
jedinca v skupine, ovplyviiuji nielen pracovny vykon, ale aj atmosféru v skupine. Akcia
vyvolava reakciu. (Ako bude ucitelka ¢i rodi¢ komunikovat s detmi, tak budi deti
komunikovat spdtne a osvoja si dany sposob komunikdcie aj do buducnosti. A to isté sa tyka
aj sprdvania.)

Okrem vonkajSieho socidlneho systému mame vytvoreny aj ur€ity vnitorny systém. Tvoria ho
napriklad naSe spOsoby rozmyslania a zvaZovania pri rieSeni roznych situacii, ktoré mame
osvojené na zéklade naSich skusenosti, spravanie odpozorované z rodiny, ktoré aplikujeme aj
Vv pracovnych skupinach, rozhodovanie sa a zvazovanie za a proti nejakym rieSeniam. To, ¢o
sme sa naucili v minulosti, skisenosti, ktoré sme ziskali, vedome ¢i nevedome uplatiiujeme
pri rieSeni situédcii v naSom socidlnom prostredi, pricom €asto porovnavame vonkajsi socialny
systém a jeho fungovanie s nasim vnutornym systémom.

Schopnost’ vediet’ sa pozerat’ na socialne situacie v stuvislostiach a aj s nadhl'adom nas chrani
aj pred urcitou kratkozrakost'ou, pretoze ako sa hovori, to, ako sa spravame dnes, sa nam
V budicnosti uréitym spdsobom vrati. Moézeme sa na to pozriet' aj z hl'adiska vychovy deti.
To, ¢o do ich vychovy investujeme dnes (¢i uz ako ucitelia, rodicia, §tat, spolocnost’...) sa ndm

V buducnosti vrati v ich spravani sa vo¢i nam, sebe, riadeni spolo¢nosti a pod.
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5.6 Schopnost’ motivovat’ a viest’

Pokial’ mame na starosti vedenie inych l'udi ¢i uz ako riaditel’ka materskej Skoly vo vzt'ahu
k ugitel’kam ako podriadenym, alebo ako ucitel’ vo vztahu k detom, ktoré ma vychovne viest,
je dolezité vediet’ ich adekvatne motivovat’ k urcitej ¢innosti a k snahe dosiahnut’ stanoveny
ciel’.
Vedenie l'udi plni tieto zakladné funkcie (Mika, 2006):
v podnecovanie, stimulovanie (stanovenie a spresiovanie cielov, stanovovanie
podmienok ich plnenia),
v’ regulovanie a usmeriiovanie (sledovanie cielov, ovplyvilovanie smeru a efektivnosti
¢innosti),
v informovanie a inStruovanie (poskytovanie potrebnych informacii z vnitorného
i vonkajsieho prostredia),
v’ podpora (vytvaranie vhodnej klimy, udrZovanie vztahov v skupine, povzbudzovanie),

v" hodnotenie (plnenia ciel'ov, postupov a pod.).

Vodca (vedtci, manazér) svojim vedenim ovplyviiuje nielen vykon svojich zamestnancov, ale
posobi aj na ich rozvoj, motivaciu a vytvara im vhodné podmienky na podanie ziaduceho
vykonu. Plati to aj vo vzt'ahu vedenia deti u¢itel'om.

Niekedy by mozno stacilo zamysliet' sa nad tym, ako komunikujeme S podriadenymi ¢i
detmi, apouzivat' v primeranej miere vety, ktoré John Adair (1993), britsky odbornik
zaoberajlci sa problematikou vedenia I'udi a vedenia timov, zhrnul do ,,najkratSicho kurzu
vedenia“:

6 najdolezitejSich slov: Pripustam, ze som mohol urobit chybu.

5 najdolezitejSich slov: Som na vas velmi hrdy.

4 najdolezitejSie slova: Aky je vas nazor?

3 najdolezitejSie slova: Mohli by ste (prosim)?

2 najdolezitejsie slova: Dakujem vim.

1 najdolezitejsie slovo: My.

Najmenej dolezité slovo: Ja.

Uvedené vety a ich komunikovanie st dolezité aj v stvislosti s motivaciou l'udi v ramci ich
vedenia. Nevhodna motivicia ¢i jej nedostatok zo strany riaditel'’ky materskej Skoly moze byt’
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u ucitelick dovodom znizenej snahy rieSit’ pracovné ulohy ¢i ich odmietanie, neochotou
hl'adat’ efektivne pracovné postupy, moze byt pri¢inou stresu, psychosomatickych problémov,
Castych absencii, neakceptovania potrebnych zmien, ignorovania ziadosti o pomoc inym,
mobbingu a pod. Podla Miihleisena a Oberhuberovej (2008, s. 128) ,,véc¢Sina veducich
pracovnikov dokaze svoje motivacné schopnosti zvysit' podla jednoduchého receptu — staci,
ked’ prestanu svojich podriadenych demotivovat’.*

U ucitel'a materskej Skoly je motivovanie deti ddlezité oto viac, ze udrzat’ pozornost’
predskolédka v zmysle vychovného ciel'a dlhsi ¢as méze byt z dovodu prevahy mimovolnej
pozornosti nad zamernou naro¢né. Zvyc€ajne na to vyuziva striedanie viacerych pouzivanych
metdd a aktivit, nazorné pomdcky, hracky, tvoriva dramatiku a pod. U¢itel’ musi byt naozaj
tvorivy, flexibilny a mat’ snahu zaujat’ dieta. Na druhej strane si treba uvedomit’, ze len ucitel’
S primeranou motivaciou a zaujmom o pracu dokaze motivovat’ aj dieta. Ako tvrdi Mika
(2006, s. 121), ,,pracovny vykon a pracovné spravanie zamestnanca je zavislé od jeho
akceptovania zmyslu a ciela ¢innosti organizacie, od pochopenia svoje ulohy, od jeho
pripravenosti tieto ulohy plnit’ (znalosti, zru¢nosti, skusenosti), od jeho ochoty plnit’" dané
ulohy ¢o najlepsie — t. j. od jeho motivacie — a v neposlednom rade aj od podmienok,
Vv ktorych sa tloha plni.” Uvedeny autor za vonkajSie typy stimulov (motivov) posobiacich
z vonkajsieho prostredia povazuje napr. spravodlivia odmenu, istotu v zamestnani, pracovné
podmienky, podiel na vysledku, socialne vyhody a i. Vnatornymi motivmi st podl'a neho
napr. potreba podiel’at’ sa na Uspechu organizacie (pocit uspechu), potreba zdokonal'ovat’ sa,
ucit’ sa, potreba robit’ dolezitli pracu, potreba robit’ pracu, ktora je zaujimava, ktord ¢loveka
bavi, v ktorej moze dokdzat’ svoje schopnosti, prednosti, osobné hodnoty, aSpiracie, idedly
(Mika, 2006). Mnohi ucitelia tym, ako sa angazuju vo svojom povolani napriek nizkemu
finanénému ohodnoteniu ich prace, potvrdzuju vysledky vyskumov motivacie, ktoré
dokazuju, ze financna odmena (plat) za vykonant pracu nie je zdaleka jedinym dolezitym

motivacnym faktorom.

5.7 Schopnost’ riesit’ konflikty

Ked pocujeme slovo ,konflikt”, zvyCajne sa ndm vybavi situdcia konfliktu medzi dvoma
¢1 viacerymi osobami, ktorti vnimame negativne. Ale na konflikt nie vzdy potrebujeme inych

l'udi, niekedy si ,,vystac¢ime** sami so sebou.
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Konflikty st sucastou zivota kazdého ¢loveka. Pri konflikte ide o stretnutie dvoch alebo
viacerych podnetov, ktoré su navzijom protichodné. Psycholégia rozliSuje vnitorny
(intrapersonalny, psychologicky) a vonkajsi (interpersonalny) konflikt. Intrapersondlny
konflikt prebieha v jednotlivcovi medzi jeho nazormi, motivmi, postojmi, v stave
rozhodovania sa 0 nieCom. Interpersonalne konflikty sa tykaju asponn dvoch jedincov,
Vv pripade konfliktu medzi skupinami hovorime skoér o socidlnom konflikte (Kfivohlavy,
1973).
Vseobecne sa podl'a Lewina rozlisuju tieto druhy intrapersondlneho konfliktu (Gillernova, In
Komaérkova, Slaménik, Vyrost, 2001):

» konflikt dvoch kladnych sil (napr. udietata vyber medzi dvoma rovnako

pritazlivymi hrackami),
» konflikt dvoch zapornych sil ( vyberame mensie zlo),
» konflikt medzi kladnou a zapornou silou (obe sily st v situacii zastipené a neda sa

ani jedna eliminovat).

Jednou z potrebnych schopnosti socidlnej kompetencie ucitel’a je vediet’ riesit’ interpersonalne
konflikty a zaroveni poznat seba, svoje spravanie, emocie, ktoré sa prejavuji v situacii
konfliktu. Délezité je tiez uvedomit’ si, ze pohl'ad viacerych l'udi na ten isty konflikt a jeho
riesenie moze byt odlisny podl'a uhla pohl'adu kazdého zo ztc¢astnenych.

Poznédme niekol’ko S§tylov zvladania interpersondlneho konfliktu. Postupne si ich osvojujeme

V rdmci socializicie a pouzivame viac ¢i menej uspesne.

Orientacia na seba, vykon

Zralok Sova

Liska

Korytnacka Medvedik

Orientacia na inych, vzt’ahy
Obr. 2 Styly zvladania interpersonalnych konfliktov (voIne podla Gillernova, In Komarkova,

Slaménik, Vyrost, 2001, s. 85)
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Na obr. 2 st znazornené §tyly zvladania a spravania sa v interpersonalnych konfliktoch podl'a
pritomnosti a miery od seba nezavislych prvkov — orientacie na seba, vykon a orientacie na
druhych, na vztah (podl'a Gillernova, In Komarkova, Slaménik, Vyrost, 2001, s. 85-86).

» Korytnacka (inikovy $tyl) — korytnacky sa pred konfliktmi schovavaju pod svoj

pancier, radsej sa vzdavaju svojich cielov aj interpersonalnych vztahov. Chct zostat
mimo konfliktu za kazdu cenu, veria, ze je beznadejné snazit’ sa konflikt riesit. Tento
Styl je vhodné pouzit’ napr. v pripade trividlnych situacii, pripadne ked’ potrebujeme
nechat’ vychladnit' emocie, ziskat' dopliujace informacie, alebo ked’ vieme, ze ini
vyrieSia konflikt efektivnejsie.
Priklad: Ak ucitelka nereaguje na rozhnevaného a kriciaceho rodica okamzite
rieSenim konfliktu, ale bude komunikovat: ,,Vidim, Ze ste momentdlne rozruseny,
budeme danu situdciu riesit, ked sa upokojite. Mézeme sa stretnut’ zajtra o deviatej
hodine?* (Je predpoklad, Ze do druhého dna sa emdcie u rodica zmiernia a bude
schopny komunikovat a riesit situdciu adekvatnejsie.)

> Zralok (superivy §tyl) — Zraloci sa snaZia protistranu primat’ k tomu, aby prijala ich
rieSenie konfliktu. Pre nich je dosiahnutie vlstného ciela prvoradé, vztahy maja pre
nich spravidla mensi vyznam. Ich pohl'ad na konflikt je taky, Ze jedna strana vitazi
adruhd prehrava. Tento Styl je vhodné pouzit’ v pripadoch nutného rychleho
rozhodnutia, pri zaleZitostiach, ked’ je potrebné zaviest’ nepopularne opatrenia.
Priklad: Riaditelka oznami rodicom zvysenie poplatku za stravu dietata bez diskusie
s nimi.

» Medvedik (prisposobivy styl) — pre medvedikov st interpersondlne vztahy vel'mi
dolezité, dolezitejSie nez ich vlastné ciele. Myslia si, Ze je lepSie sa konfliktu vyhnat
Vv prospech harmoénie vo vztahoch. Ich Zelanim je, aby ich druhi mali radi. Tento $tyl
je vhodné pouzit’ napr. v pripade, ak uzname, ze sme sa mylili (dokdZeme tak svoju
sluSnost’ a rozumnost’), ak st pre inych dané zalezitosti omnoho dodlezitejSie, ak si
chceme vybudovat socialny kredit, lep$iu poziciu pre neskorSie zalezitosti alebo ak je
vel'mi dolezité udrzat stabilitu a harmoniu vo vzt'ahoch.

Priklad: Ucitelka potrebuje na druhy den vymenu pracovnej zmeny z dopoludnajsej
na popoludnajsiu a poZiada o to svoju kolegynu, ktorej to sice velmi nevyhovuje, ale
kvoli dobrym vztahom, ktoré maju, ziadosti vyhovie.

» Liska (kompromisny $tyl) — lisku zaujimaju jej ciele, ale aj ciele druhych len do
urcitej miery. LiSky hl'adaju kompromis, vzdavaji sa Casti svojich cielov a to isté
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ocakévaju aj od druhej strany (obe strany nieco stracaju a nieco ziskaji). Tento $tyl je
vhodné pouzit’ napriklad vtedy, ak su sice ciele dolezité, ale nestoja za mozny rozvrat
Vv pripade pouzitia viac sebapresadzujicejSich sa sposobov, pripadne ak sa ciele oboch
stran vzajomne vylucuju, je potrebné riesit’ komplexnejsiu situaciu a kompromis je
docCasnym riesenim, alebo ak nie je mozna spolupraca ¢i kompeticia (siperenie).
Priklad: Riaditelka materskej skoly zada ucitelkam ulohu, ktoru maju riesit vo svojom
volnom case, s ¢im ucitelky nesuhlasia. Komunikacia zo strany riaditelky by mohla
vyzerat nasledovne: , Uzndavam, Ze rieSenie danej ulohy si vyZaduje obetovat vas
volny cas, ale buduci tyzden vam to vynahradim udelenim nahradného volna. “

Sova (integra¢ny $tyl) — sovy si cenia vlastné ciele, ale aj vztahy s inymi a konflikty
vnimaju ako problémy, ktoré treba zvladnut. Hladaji rieSenia, pri ktorych su obe
strany vitazmi, vSetci dosiahnu svoj ciel. Uvedeny $tyl je vhodné pouzit' napr.
Vv pripadoch, ked’ st zdujmy oboch stran natol’ko dolezité, ze nestaci kompromis, ¢i
Vv pripadoch, ked’ ma mat’ vysledok riesenia konfliktu dlhodobé trvanie.

Priklad: Deti majii zdujem o hru s hrackami, ucitelka ich potrebuje v rdamci
planovanej edukacnej aktivity zobrat' na prechadzku. ,, Deti, teraz pojdeme spolu
na prechddzku, pretoze je vonku krdasne slnecno a nazbierame si gastany, z ktorych si
zajtra vyrobime zvieratka. Po prechdadzke sa budete hrat s hrackami, S ktorymi

«

chcete. *

Je potrebné si uvedomit’, Ze neexistuje idedlny sposob rieSenia konfliktu aplikovatel'ny na

kazdy konflikt, vZdy je vyber vhodného sposobu rieSenia zavisly od konkrétnej situacie

a l'udi, ktori su do konfliktu zainteresovani. Pokial’ v§ak ovladame viacero spdsobov, mame

sir§i diapazon pouzitia roznych typov riesenia konfliktnych situdcii v praci ¢i v osobnom

Predpokladom rieSenia konfliktov je, ak si osvojime myslienku, ze sa daju riesit, len je

potrebné najst’ prave to najvhodnejsie rieSenie pre danu situaciu.

5.8 Takt a styl

V tejto kapitole chceme v kratkosti upriamit’ pozornost’ na dolezitost poznania pravidiel

spoloCenského spravania. Nebudeme sa tu zaoberat’ vSetkymi pravidlami, na to je prislusna
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Specializovana literatira a ani rozsah tejto publikacie nie je na to nalezity. Rozoberieme len
dolezitost’ pozdravu a niektoré situacie pracovného charakteru.

Vediet sa spravat’ v stilade s pravidlami spolo¢enského spravania ma pre nas velky vyznam.
Ludia, s ktorymi prichddzame do kontaktu, si o nas vytvaraji obraz na zaklade nasho
spravania. Casto pri prvom stretnuti staéi zopar sekund na to, aby sme si vytvorili nazor
na druhého cloveka, avysledok prvého dojmu ma silnd tendenciu ovplyviiovat nas pri
posudzovani danej osoby aj pri budicich stretnutiach s fiou.

Jedna z prvych veci, ktoré nas pri stretnuti upttaju, je pozdrav. Cudia sa ¢asto dopust’aja chyb
vyberom nevhodného spdsobu pozdravu vzhl'adom na poziciu a situaciu. V praci zdravi osoba
S niZzSou poziciou osobu s vysSou poziciou, vo vSeobecnosti prvy zdravi mladsi starSicho
amuz Zenu. Pokial' vds ma niekto pozdravit’ prvy, ale neurobi to, radSej pozdravte vy —
Vv tomto pripade je z vaSej strany lepSie pozdravit, ako nepozdravit’ vobec. Pri vstupe do
miestnosti zdravi prva osoba, ktord vstupuje, ostatnych — najskor zdravime osobu s najvyssou
poziciou. Podanie ruky je casto stGéastou pozdravu. Prvy podava ruku nadriadeny
podriadenému, zena muzovi, star$i mladSiemu. Stisk ruky by mal byt primerane pevny, ani
prisilny, ani prili§ mlandravy. Ruka by mala byt suchd, nie spotena. Ak mate problém
S potenim ruk, je vhodné si ruku pred jej podanim nendpadne otriet’.

Prichod na dohodnuté stretnutie si nenechajte na poslednt chvil'u, nemeskajte. Ak nemozete
zabranit’ svojmu meskaniu, informujte, ak sa da, s ¢asovym predstihom, Ze pridete neskoro. Je
zbytocné pouzivat’ vyhovorky na ospravedlnenie meskania, lepSie je len sa ospravedlnit’
a nevysvetlovat’ okolnosti meskania.

Pri komunikacii nepreruSujte inych, nechajte ich dohovorit. V pripade, Ze chcete prerusit
nie¢i monoldg, urobte tak poloZzenim otazky. Otazky st sucastou aktivneho pocuvania
a prejavom zaujmu o tému. Clovek je tvor omylny, preto sa nAm samozrejme moze prihodit’,
7e sa nebudeme spravat’ podl'a uréenych pravidiel. ,,Zdkladom suverénneho vystupovania je
zdvorilost’, reSpekt, otvorenost’ a schopnost’ elegantne zaobchadzat' s vlastnymi i cudzimi
chybami‘ (Miihleisen, Oberhuberova, 2008, s. 142).

Deti od utleho veku u¢ime v rodine i v skole zdravit' inych l'udi, pod’akovat, poprosit’ a pod.
Zbytocne vsak budeme od nich ocakavat dodrziavanie slusného spravania, ak ho nebudu
vidiet’ aj u nas dospelych.

Priklad z praxe: Rodic prichadza s dietatom do materskej skoly. Ucitelka ich privita a pozdravi. Nikto

neodzdravi a rodic karha svoje dieta: ,, Jurko, preco si nepozdravil pani ucitelku?‘ Dieta mlci

a ucitelka zareaguje: ,, Keby Jurko videl, ze ste ma pozdravili, bol by pozdrav po vds opakoval.
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6 Metodicka kompetencia

Predoslé kapitoly st zamerané na poznanie seba, svojich schopnosti ako sucasti osobnej

kompetencie, sposobilosti potrebnych Vv kontakte sinymi ludmi v zmysle socidlnej
kompetencie. Nasledujuce kapitoly budi venované jednotlivym spdsobilostiam, ktoré su
sucast'ou metodickej kompetencie.

Metodicka kompetenciu mézeme charakterizovat’ ako schopnost’ rieSit’ ulohy. Zahia v sebe
uloh

a argumentovanie, spracovanie informacii arozhodovanie, vedenie porad, hospodarenie

kreativitu v rieSeni a problémov, prezentatné schopnosti, presviedCanie
s ¢asom. Nemusime byt vo vedlcej pozicii, aby sme uvedené spdsobilosti mohli uplatnit’
nielen vo svojom pracovnom prostredi.

V tabulke 3 uvadzame struény prehl'ad zloziek metodickej kompetencie podl'a Miihleisena
a Oberhuberovej (2008). V nasledujtcich kapitolach sa jednotlivym zlozkam budeme venovat’

podrobnejsie.

Tab. 3 Zlozky metodickej kompetencie (Miihleisen, Oberhuberova, 2008, s. 146-147)

Sposobilosti
kompetencie

metodickej | Popis

prezentovat’

systematicky a zrozumitel'ne spracovat’ a predniest’ zlozité fakty

kreativne riesit’ ulohy

zvladnut’ problémy novymi postupmi na zaklade tvorivych pristupov

vizualizovat’

rychlo a zrozumitel'ne znazornit’ jednoduché i zlozité obsahy v jazykovych alebo
kreslenych obrazoch

viest’ a moderovat’ porady

Strukturovat’ a s orientaciou na ciel’ viest’ porady s viacerymi osobami

rétoricky
a vyjednavat

presvedcit’

v kratkych prednaSkach, rozhovoroch a vyjednavaniach vediet prezentovat
argumenty a protiargumenty; vediet’ presved¢ivo predniest’, o Co ide

zaobchadzat’ s Casom

realisticky odhadnut’ potrebny Cas; rozpoznat' zlodeja ¢asu a vykonavat' ulohy
V planovanom ¢asovom ramci

spracovavat’ informacie

triedit’, zarad'ovat’ a nachadzat prisluSnymi postupmi informécie na pracovisku;
vyznat’ sa v mnozstve informacii

pripravovat’ rozhodnutia

zhromazdit, vyhodnotit' a stanovit’ priority pre informacie potrebné v zlozitych
situdciach
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6.1 Sposobilost’ prezentovat’

Ak chceme ponuknut’ a uplatnit’ svoj népad, plan, rieSenie problému, je dolezity spdsob, ako
a komu ho prezentujeme. Primerane rodi¢om, kolegom, detom (ich veku, vzdelaniu, trovni...)
vyberame adekvatny slovnik a sposob prezentovania.

Pri prezenticii komunikujeme informacie zvy€ajne jednym smerom — Smerom
k posluchacom. Akakol'vek zaujimava téma sa méze stat’ pri dlhej prezentacii nudnou, preto
je dolezité¢ zvazit' cas, ktory jej venujeme, pripadne preruSit monotdénny celok vhodnymi
vsuvkami (napriklad pouzitim pomdcok, otazkou, ale aj vhodnym humorom) na opétovné
upriamenie pozornosti posluchacov. (Uvedomte si, ze deti z hladiska casu udrZia pozornost
kratsie ako dospeli. A tiez rodicia ¢i kolegovia maju aj iné povinnosti a zaujmy okrem
pocuvania toho, co ste im pripravili.) Pri priprave prezentacie si zadajte osnovu (hlavné
body). Sprehl'adni vaSe vystupenie a vdm bude zaroven sluzit’ ako opora. Uvedomte si ciel’,
ktory chcete dosiahnut. V ivode zdoéraznite, ¢o je témou prezentacie, ¢o nou chcete
dosiahnut’. Premyslite si, ako vzbudite zaujem posluchacov, ¢im ich budete motivovat'.
Hlavna cast prezenticie by mala byt jasna, zrozumitelnd, Struktirovand, prehladna.
Pouzivajte kratke vety, vyuzivajte pauzy na zdoraznenie povedaného, ak sa da, uplatnite nazor
(obrazky, tabul’ky...), vizualizujte.

Zaver by mal obsahovat’ stru¢né zhrnutie, ale vyhnite sa zbytonému opakovaniu. Zdoraznite
prinos vasho navrhu, jeho vyuzitie.

Pocas prezentacie je dolezité udrziavat’ ocny kontakt, vystupovat’ primerane sebaisto, ale nie
povySenecky a arogantne.

V zdujme vasSho skvalitnenia poziadajte rodiCov, kolegov ¢i deti 0 spitni védzbu. Spolu
s vasou sebareflexiou vam poskytne informacie o pozitivach ¢i negativach prezentacie, ktoré

mozete vyuzit’ na skvalitnenie vaSich prezentacnych spdsobilosti.

6.2 Tvorivé rieSenie problémov

Stava sa vam, ze sa zobudite uprostred noci s nejakym napadom, rieSenim problému, nad
ktorym ste rozmyslali cez dei? Alebo vam néhle napadne rieSenie situdcie prave vtedy, ked’
na fiu nemyslite? A naopak — ked’ sedite a uporne rozmysl'ate, ako danu situaciu vyriesit,, tak

ziaden népad neprichadza?
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Napadom nemézeme rozkéazat, kedy maja prist. Casto spontanne dostaneme najlepsi napad
prave v situacii, ked sme uvolneni a myslime na nieCo uplne iné, alebo ked sa spolu
s kolegami rozpravame a produkujeme navrhy len tak bez rozmyslania. Deti st v produkcii
tvorivych napadov Casto flexibilnej$ie, spontannost’ je ich silnou strankou. V tomto by sme sa
my dospeli mohli od nich ucit’.

Odburavat’ rigidné, strnulé myslenie anaopak podporovat tvorivé myslenie mdzeme
napriklad pomocou metdd brainstormingu, brainwritingu a tvorenim myslienkovych map.
Brainstorming (burka mozgov) je vhodny pre mala skupinu l'udi, ktori produkuju napady
na vopred ur¢enl tému, problém. Jeden z Gcastnikov zapisuje népady, priCom v prvej faze
brainstormingu je zakazané akékol'vek hodnotenie napadov (tym sa vytvara predpoklad pre
vol'né, slobodné tvorenie napadov). V d’alSej faze sa napady postdia a postupne sa vyberie
ten, ktory je na rieSenie dané¢ho problému najvhodne;jsi (Zelina, 1997).

Brainwriting je pisomnou formou brainstormingu. Prebieha tak, Ze ¢lenovia skupiny pisu
svoje napady na kolujuci papier. Specifickou formou brainwritingu je metoda 6-5-3. Jej
princip spociva v tom, Ze V Sest’¢lennej skupine postupne kazdy pocas 5 mintt vyprodukuje 3
napady. Casovy tlak piatich mintit méa za wilohu zvySovat’ produkciu napadov. Listok koluje
dovtedy, kym sa napady nevycerpaju.

Myslienkovd mapa (mindmapping) poukazuje na problém nazorne. Zékladny pojem
(problém) sa napiSe doprostred papiera. Okolo neho sa napiSu vsetky pojmy, ktoré s nim
stivisia. Od nich sa vetvia d’alSie pojmy a myslienky. Vysledkom je obrazok, ktory prehl'adne
znazornuje siet’ asociacii a napadov k danému problému (Miihleisen, Oberhuberova, 2008).
Opisali sme len tri z moznych spdsobov, ako rozvijat tvorivé rieSenie problémov. Ak je vasim
zvykom rieSit’ problémy skor systematicky, analyzovat’ ich, planovat, postupovat’ logicky,
skuste niekedy zaexperimentovat so spontannostou, hravostou a volnostou myslenia,
nechajte sa inSpirovat fantaziou. Mozno budete sami zo seba aaj z vysledku prijemne

prekvapeni.
6.3 Vizualizacia
Zazili ste situaciu, ze ste detom nieCo verbalne vysvetl'ovali a pochopenie z ich strany nie

a nie prist? A potom ste nieco nakreslili k danej situacii a deti zrazu pochopili, ¢o im chcete

povedat’. Nazorny obrazok je niekedy viac ako mnozstvo slov.
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Vizualizdciou modzeme zrozumitene znazornit' jednoduché i zlozité obsahy v jazykovych
alebo kreslenych obrazoch. Obrazky podporuju pozornost deti aj dospelych, ale
zdoraziiujeme, ze v primeranom mnozstve. Zahltit' ich mnozstvom obrazkov skor pdsobi
kontraproduktivne. Vhodne zvoleny nazor pomoze zdoraznit' a Struktirovat zakladné
informacie, poukaze na suvislosti a vztahy.
Efektivna vizualizacia ma svoje pravidla (Miihleisen, Oberhuberova, 2008):
v’ Kazdé prepnutie z auditivneho na vizudlny prijem informacii si vyzaduje pozornost,
preto doprajte divakom cas, aby prepli na novy kanal.
v" Vizualizacia (naérty, diapozitivy, flipchart...) ma obsahovat’ len to, ¢o si prijimatel
moze a ma precitat’.
v' Kazdy obrazok musi mat’ ur¢ita funkciu.
v' Pri grafoch sa obmedzte na minimum grafickych prvkov, pouzivajte Ciary, Sipky,
obdizniky, do ktorych umiestnite slovéa (tym znazornite prepojenie prvkov).
v Co sa da jednoducho povedat’ slovne, netreba vizualizovat'.
v’ Pri vizualizicii treba riadit’ pozornost’ publika, aby divdk nezacal len pozerat
a neprestal aj pocuvat'.
v" Farby pouZivajte Gisporne a logicky.
v" Ukazujte nezvycajné, nezname veci, l'udia si ich lepSie zapamataju.
v' Dbajte na osvetlenie v miestnosti, na primerant vzdialenost obrazu a pozorovatel'a

a adekvatnu velkost” obrazkov a pisma.

6.4 Sposobilost’ viest’ porady

Nezalezi na tom, ¢i ste riaditelkou materskej Skoly alebo radovou ucitelkou, stretnutia
s kolegami v ramci porady su v kazdej praci beznou sucast'ou. Potrebujete spolu s kolegami
riesit’ zadanu tlohu, dohodnut’ sa na praci a rozdelit’ tlohy, vypracovat’ plan dennej ¢innosti
pre deti ¢1 edukaénu aktivitu, alebo zvolat’ stretnutie rodicov. Vediet’ zorganizovat’ a efektivne
viest’ poradu je d’alSou sposobilost'ou, ktord spoluvytvara naSu metodickt kompetenciu.
Priprava porady zahfna tieto body:

» vytycCenie ciela (za akym ucelom sa porada realizuje),

» urcenie ucastnikov (komu je porada ur¢ena a kol'ko ich bude),

» priprava a rozposlanie programu (umoziuje ucastnikom pripravit sa dopredu

na poradu),
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» miesto acas konania (vhodnost’ miestnosti z hl'adiska poctu ucastnikov, vybavenia
potrebnou technikou, nabytkom, moznostou obcerstvit' sa, zvazenie Casu konania
z dévodu moznosti dostavenia sa Gcastnikov...),

» spracovanie vysledkov porady (tvorba zapisnice a urCenie zapisovatela, zaslanie

zéapisnice ucastnikom porady).

Samotné vedenie porady by sa malo zacat' privitanim ucastnikov, oboznamenim s cielom
porady a pokrac¢ovat’ podl'a stanoveného programu. AK sa Vv priebehu vyskytne situacia, Ze sa
body programu doplnia, mali by s tym tucastnici porady suhlasit. Pocas porady vyuZivajte
podl'a potreby pravidla efektivnej prezentacie a vizualizacie. Porada by nemala byt’ zbytoc¢ne
rozvlaéna, ale jasna, stru¢na a vystizna. Povzbudzujte ztcastnenych do diskusie a naopak
citlivo a vhodnym sposobom krot'te tych, ktori neefektivnymi vstupmi zdrzuju. Na zdver

zhriite vystupy z porady a pod’akujte pritomnym za ucast’ a spolupracu.

6.5 Presvedciva rétorika

Pri akejkol'vek komunikacii dochddza nielen k vymene informacii, ale aj k vytvaraniu
ur¢itého vztahu medzi komunikujucimi. Obsah komunikacie potom moze byt ovplyvneny
samotnym charakterom vzt'ahu medzi nimi a emdciami, ktoré pri iom prezivaju.
Pokial' chceme TI'udi o nieCom presvedCit, nasou snahou by malo byt pouZzivat takeé
argumenty, rétoriku a posobit’ celou osobnostou, aby sme dosiahli nas ciel. Samozrejme,
vysledok nasho snaZenia zavisi aj od osobnosti presvied¢aného (je rozdiel, ak chcem
komunikovat’ s dietat’om, rodicom ¢i kolegom).
Priprava prejavu by mala zohladnit nasledovné pravidld (volne podl'a Miihleisena
a Oberhuberovej, 2008, doplnené autorkou):
» Budte struéni — ¢im vystiznejSie prednesiete svoj prejav, tym viac si to I'udia buda
pamitat’. Uspavanie rodi¢ov ¢i kolegov dlhymi prejavmi neprinaSa ziadany efekt.
» Hovorte nazorne, naliehavo a napinavo — pouzivajte metafory, priklady, spestrite
prejav pribehmi. Délezité veci zopakujte. Stupiiujte napétie predkladanim protikladov.
» Premyslite si dramaturgiu svojho vystipenia — vyvarujte sa Citaniu textov, skor si
nacrtnite hesla, oporné body prejavu a rozpravajte volne.
» Pri argumentacii a vyjednavani pouzivajte racionalne aj emocionalne podfarbené
argumenty.
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» Pouzivajte spravne otazky — okrem beznych otdzok, ktorymi si objasnujete fakty
o problematike, pouzivajte aj otazky na zistenie nazorov a zaujatie stanoviska
komunika¢ného partnera.

» Aktivne pocuvajte — obéasnym zhrnutim informacii vlastnymi slovami a otazkami na

vhodnych miestach signalizujete pochopenie, pozornost’ pri rozhovore.

Ucitel' materskej skoly komunikuje sdetmi, ich rodiémi, svojimi kolegami, ale aj
S predstaviteI'mi roznych inStitucii. V komunikacii s kazdym znich musi vediet' pouzit
rétoriku primeranu ich veku, urovni zrelosti ich osobnosti, intelektovej Girovni a pod.

Poznamka: Niekedy je mozno vicsi probléem komunikovat’ a 0 niecom presvedcit rodicov nez
ich deti. Deti vnimaju ucitela ako autoritu, ale moze sa stat, Ze podaktori rodicia vidia
V ucitelovi svojho konkurenta, ktory ich poucuje, ako zvladnut vychovu ich deti, a reaguju
neprimerane (agresivne, urdzlivo...). V takom pripade musi ucitel komunikovat naozaj velmi
citlivo, nenechat sa strhnut emociami a volit taku rétoriku, aby zvladol emocnu reakciu

rodica a predisiel konfliktu.

6.6 Time manazment — zaobchadzanie s ¢asom

Keby tak mal den 48 hodin a nie 24 - ¢asto si poviete, ked’ nestihate realizovat’ vsetky tlohy,
ktoré mate v plane. Skutone by vam viak pomohlo, keby sa dal den predizit? Nie je
problémom skor to, Ze s asom, ktory mate, neviete efektivne narabat™?

Ked’ sa nad sebou zamyslite, mozno najdete ¢innosti, ktoré robite poc€as dila, ale nie st pre vas
uzito¢né, len vas okradaju o Cas, ktory by ste mohli vyuzit' zmysluplnejSie. Prikladom mdze
byt ,,hranie sa“ na pocitaci len tak, surfovanie po internete a socialnych sietach, pozeranie
programu V televizii, ktory vas ani nezaujima, neustdle hl'adanie potrebnych veci, pretoze
V nich mate neporiadok... Urcite by ste nasli eSte d’alSich pozieraov Casu.

Prvym krokom k manazovaniu svojho casu je rozhodnutie vobec stym nieco urobit.
Zamyslite sa nad skladbou Cinnosti a Casu, ktory im venujete, pocas dita. Kol’ko ¢asu venujete
praci, rodine, priatelom, sebe? ZvycCajne ¢as venovany pracovnym povinnostiam zabera
najvicsiu Cast’ dia.

Zorad’te si ulohy ¢i Cinnosti v praci podla dolezitosti a stanovte si priority. Mozno zistite, ze
niektoré z nich je vhodné delegovat’ na inych kolegov, pripadne Ze niektoré ani nepatria do
naplne vasej prace z hl'adiska vaSej pozicie.
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Vhodnou pomockou je urobit’ si zoznam uloh pisomne aj s predpokladanym ¢asovym trvanim
ich zrealizovania. Planovat’ by ste mali tak, aby bolo aj redlne dané ulohy splnit’. Vhodné je
nechat’ si urcita ¢asovu rezervu, ktora sa moze zist' na ¢innosti, ktoré sa neplanovite vyskytna
pocas dna. Postupne si splnené ulohy odskrtavajte aich ubudanie vas bude pozitivne
motivovat’.

Eliminujte zlodejov ¢asu — vylucte Cinnosti, ktoré nie st vasimi prioritami, nie su podstatné
pre vas stanoveny ciel’.

Efektivne zaobchédzanie s Casom vam modze usetrit’ Cas na ¢innosti, ktoré su pre vas relaxom,
na zaujmy, priatel'ov, rodinu. V praci trdvime vacsinu svojho dna a sebe zvyc€ajne venujeme
najmenej Casu. N3jst’ si ¢as pre seba, priatel'ov ¢i ¢innosti, ktoré vas teSia a dobijaji energiou,
je dolezité aj z psychohygienického hl'adiska. Vykonni budete vtedy, ak budete citit’ zo zivota

radost’ a budete vidiet’ vo svojom zivote zmysel toho, ¢o robite.

6.7 Spracovanie informacii

V predchéadzajucej kapitole sme rozoberali time manaZzment ajeho vyhody. Jednym
20 zlodejov Casu su situacie, ked’ hl'adate potrebné informécie, dokumenty ¢i iny material
V neporiadku, ktory mate na svojom pracovnom mieste, stole ¢i polickach.

Efektivne spracovat’ informacie, ktorymi disponujete, znamend ich zatriedenie, zaradenie
takym sposobom, aby ste ich v pripade potreby nasli a vyznali sa v nich.

Zorganizovat’ si pracovné prostredie tak, aby ste vy ¢i kolega, ktory by vas v pripade vasej
nepritomnosti zastupoval, vedeli ngjst, Co treba, prindsa len vyhody. O Co lahSie sa
orientujete v mnozstve papierov, ak ich mate usporiadané podla urcitého systému a nie iba
ulozené na kope, V ktorej lovite potrebny material iba podl'a odhadu, v ktorej ¢asti kopy by sa
asi tak mohol nachéadzat’?

ZvyCajne staci vytvorit si jednoduchy systém podla charakteru, pouzitia ¢1 ddlezitosti
vybavenia daného materialu. Ak mate nejaky material, ktory pouzivate spolo¢ne s kolegom,
spolupracujte a dohodnite sa, ako si sprehladnit’ jeho kategorizovanie. Moze sa to tykat
materidlu, ktory ucitelia vyuZivaju spolo¢ne pri vychovnych a vzdeldvacich aktivitach deti.
Takto si napriklad do tloZznych boxov ¢i na policky s oznaCenym prisluSnym nazvom mozno
roztriedit’ didakticky materidl a pomocky pouzivané na rozvoj oblasti stanovenych Statnym
vzdelavacim programom (ISCED 0). To isté sa tyka aj mnozstva dokumentov, ktoré su
sucast'ou Skolského systému — informacie o detoch, dokumenty tykajiice sa chodu materske;j
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Skoly, posta Cakajuca na vybavenie, telefonické kontakty a pod. Material, ktory nie je
potrebné archivovat’, alebo ste ho dlho odkladali z dovodu, Ze raz sa vyuzije, vyhod’te. AK ste
ho nepouzili roky, pravdepodobne ho nevyuZzijete ani v d’alSom obdobi a zbyto¢ne vam zabera
miesto.

Urobit’ si poriadok na pracovisku (ale aj doma) je naozaj dolezité, pretoze je zbyto¢né mrhat’
Casom pri hl'adani veci, s ktorymi by sme uz davno mohli pracovat’, keby sme v nich mali

urobeny systém.

6.8 Sposobilost’ vediet’ sa rozhodnut’

Rozhodovanie patri k naSej dennej cCinnosti. Rano sa rozhodujeme, ¢o si obleCieme,
V reStauracii sa rozhodujeme, aké jedlo si vyberieme, V praci sa rozhodujeme o pouziti
spravneho postupu. Rozhodnutie nastdva po predoSlom vyhodnoteni informadcii, ktoré mame,
faktorov a okolnosti, ktoré moézu vysledok rozhodnutia ovplyvnit. V zavislosti od situacie ¢i
l'udi, ktorych sa to tyka, sa rozhodujeme rozumom, ale i citom.
Ak ma niekto problém s rozhodovanim sa, mdze pouZit’ nasledovni metddu, ktorad rozdel'uje
rozhodovaci proces na niekol’ko krokov (Miihleisen, Oberhuberova, 2008, doplnené
autorkou):
» Zhromazdit’ fakty. Najskor si zistite vSetky dostupné informacie o situacii, v ktorej
sa mate rozhodnut’.
» Zistit moZnosti. Aké su moznosti rieSenia situacie? Kol’ko druhov riesenia danej
situacie poznate? Co potrebujete k jednotlivym typom riesenia?
» Vyjasnit’ si riziko. Aké dosledky maju jednotlivé moznosti rieSenia situacie? Aké
d’alSie problémy eventudlne mozu vzniknat™?
» Zrealizovat’ rozhodnutie. Vysledkom predoslych krokov je rozhodnutie a vyber
najvhodnejsieho riesenia danej situacie.
» Urobit’® kontrolu. Kontrolou vysledného rieSenia zistite, ¢i ste dospeli
k pozadovanému vysledku. Ak sa tak neudialo, cely proces sa zafina znovu

od prvého kroku.

Pri rozhodovani niekedy sta¢i urobit’ si zoznam za a proti, zvazit vyhody a nevyhody,
pozitiva ¢i negativa ur¢itého rozhodnutia. Konecné rozhodnutie urobime podla toho, ktora
strana prevazi.
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Po zrealizovani rozhodnutia si nevycitajte, ze ste mohli nieco urobit’ inak, a ¢o by sa stalo,
keby... Na to je uz neskoro a vy ste sa predsa rozhodli tak, ako sa vam zdalo, Ze je v danej

situacii najlepsie. Zoberte si z toho poucenie do budicich rozhodnuti. Tie minulé sa uz zvratit’

nedaju.
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Zaver

Praca ucitel'a materskej Skoly je zaujimava, ale aj vel'mi narocna. V jeho pregradudlnej
priprave sa kladie doraz najmé na odbornu stranku, to, ako ma realizovat’ edukaciu deti, aké
metédy moze pouzivat, akym sposobom ma vplyvat’ na osobnost’ dietata a pod. Nemene;j
dolezit¢ su vSak aj kompetencie ucitela, ktoré su sucastou tzv. mikkych zrucnosti (soft
skills). Vedomosti 0 prislusnych kompetenciach st zakladom na vytvaranie jednotlivych
zruénosti, ktoré si trénovanim cibrime tak, aby sme ich mohli pouzivat pohotovo, rychlo
a bez vicsej namahy.

Trénovat’ jednotlivé kompetencie mékkych zru¢nosti si mdzete sami V situaciach bezného
zivota alebo (Co je podl'a naSho nazoru efektivnejsie) v skupine pod vedenim trénerov v ramci
socidlno-psychologickych tréningov. Ci sa rozhodnete pre samostatné alebo skupinové
rozvijanie svojich zruc¢nosti, v oboch pripadoch je podmienkou dosiahnutia vysledku vasSa
aktivita a ochota nieco so sebou urobit’. Plati tu pravidlo — kolko snahy, aktivity a ochoty
menit’ sa vlozite do prace na sebe, tol’ko si aj odnesiete v podobe zmeny vaSich mikkych
zrucnosti.

Treba si uvedomit’, Ze tréningom nezmenite svoju osobnost’ od zakladu, nevytvorite zo seba
idealneho cloveka. MozZete sa vSak naucit’ efektivnejSie pouzivat svoje silné stranky
osobnosti, korigovat’ tie slabé a pouZzivat také vzorce spravania, ktoré st vhodnejSie na
rieSenie roznych druhov socialnych situdcii S detmi, ich rodi¢mi, kolegami, nadriadenymi,
priatel'mi ¢i rodinou.

Predkladand publikacia sa venuje mikkym zru€nostiam ucitela materskej Skoly, pricom
vramci ich zdkladného delenia je pouZitd a na pracu ucitela materskej Skoly aplikovana
klasifikacia Miihleisena a Oberhuberovej (2008), zahinajuca do makkych zrucnosti osobné,
socialne a metodické kompetencie jednotlivca.

V uvode publikacie zdorazinujeme vyznam mékkych zru¢nosti pre ucitel'a materskej Skoly.
Prva kapitola je venovana charakteristike prostredia materskej Skoly ajej edukacnym
zamerom.

V druhej kapitole sme vymedzili vyvinové Specifikda obdobia predskolského veku.

Tretia kapitola je zamerana na definovanie mékkych zruénosti tvorenych osobnou, socialnou
a metodickou kompetenciou. Dalej su v nej vymedzené iné pojmy suvisiace s pojmom mikké

zrucnosti, ako su socidlna kompetencia, emociondlna inteligencia a socidlna inteligencia.

73



Vo Stvrtej kapitole charakterizujeme osobni kompetenciu ako schopnost’ poznat’ svoju
osobnost’. Objasnujeme jej zakladné zlozky, a to suverenitu, sebaorganizaciu a sebariadenie,
vnimania seba a sebareflexiu, Zivotny optimizmus, autenticitu vo vyjadrovani sa, odolnost’
vocCi stresu, orientdciu na ciel’, ochotu ucit’ sa, schopnost’ mysliet’ a konat’, uvedomovanie si
rizika, sebamotivaciu a vedomie zodpovednosti. Autenticite vo vyjadrovani sa a V ramci nej
komunikacnym spdsobilostiam venujeme vacsi rozsah, nakolko komunikéciu povazujeme
za zruCnost pre ucitela materskej Skoly doélezitu a prelinajicu sa aj S ostatnymi
kompetenciami soft skills.

Piata kapitola je zamerana na socialnu kompetenciu ako schopnost’ prejavujucu sa v kontakte
s inymi l'ud'mi. Venujeme sa Vv nej poznavaniu inych l'udi, pozornosti a empatii, schopnosti
nadvizovat’ socialne kontakty, timovej praci, systémovému vnimaniu, motivac¢nej schopnosti
V spojitosti s vedenim l'udi, rieSeniu konfliktov a taktnému sprévaniu v socialnych skupinach.
Siesta kapitola sa venuje metodickej kompetencii, &ize schopnosti riesit ulohy.
Charakterizujeme v nej schopnost’ prezentovat’, tvorivo riesit’ problémy, vizualizovat’, viest
porady, efektivne uplatiiovat’ rétoriku, schopnost’ zaobchadzat s casom, spracovavat
informdcie a realizovat’ rozhodnutia.

Mat' vedomosti o mikkych zruénostiach je len prvym krokom. Dalsie kroky su zavislé
od rozhodnutia, ¢o s danymi poznatkami urobite. Mozete ich nechat zapadnuat prachom
a postupne zabudnut’ alebo ich pretransformovat’ do aktivnej podoby pracou na pozndvani

a rozvijani seba samého. Ak sa rozhodnete pre druhy variant, zelame vam vel’a uspechov!
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