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Zrieknutie sa zodpovednosti

Financované Eurdpskou uniou. Vyjadrené nazory a stanoviska su vsak len nazormi autora (autorov) a
nemusia nevyhnutne odrazat nazory a stanoviska Eurdpskej Unie alebo Eurdpskej vykonnej agentury pre
vzdeldvanie a kultdru (EACEA). Eurdpska Unia ani EACEA za ne nemdzu niest zodpovednost.
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4.1 Adaptabilita a odolnost

Aktivita 1

Nazov aktivity Adaptabilita v situdciach

Adaptabilita v profesionalnom prostredi

Pochopenie adaptability v profesionalnych situdcidch

Cielova skupina Dospeli uciaci sa

Trvanie 1 hodina

(OAVEAERLEEYERIEN - Uvedomit si dbleZitost prisposobivosti

- Definovat spOsoby rozvoja adaptability

- Pocitac a videoprojektor na postupné zobrazenie situacii a pokynov
Potrebné materialy - Tabula na zaznamenavanie kltcovych slov, fixky

Kroky na realizaciu Krok 1 -15 minut

Na zaciatku aktivity sa Uc¢astnikov opytajte, ¢o pre nich znamena "prisp6sobivost".
Vsetky slova napiste na bielu tabulu.

Potom skolitel vyzve ucastnikov, aby si vymenili miesta v miestnosti a vzali si vSetky
svoje veci. Skolitel sa potom Ucastnikov opyta:

Ako sa citili, ked'ich poziadali, aby si vymenili miesta?

Citili sa v nom prijemne alebo neprijemne? Alebo to bola dobra prileZitost byt na
urcitom mieste?

Chceli by byt rad3ej na svojom starom mieste? Skolitel si mdie na tabulu
zaznamenat dolezité body tykajlce sa tejto zruc¢nosti.
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Cielom je uvedomit si, aky vplyv m6ze mat zmena na nasu osobu.

® Rozvoj sebavedomia
® Rozvoj zvladania stresu, zvladanie neocakavanych situdcii

Krok 2 - 15 minut

Skolitel vytvori dve skupiny a zadd situdciu, ktord zahffia kompetenciu
prisposobivosti (pozri priklady). PoZiada prvu skupinu, aby "skonstruovala" osobu,
ktora by sa dokazala prispdsobit tejto situacii, a druhu skupinu, aby vytvorila osobu,
ktora by sa prisposobit nedokdzala. Zoskupenie vysledkov, vymeny. Skolitel v
pripade potreby poskytne dalsie informacie.

Vzdeldvatel moZe aktivitu zopakovat a vymenit si inStrukcie medzi oboma
skupinami.

e Uplatriovat zruénosti pri rieSeni problémov
® Pracavtime
® Pouzivanie emocionalnej inteligencie

Krok 3 - 20 minut
Skolitel potom ukaze uciacim sa rozne spdsoby rozvoja ich adaptability.
Priklady situdcii:

Zaciatok prace s novym timom

Praca s novym softvérom, ktory nefunguje dobre

Prichod na miesto a zistenie, ze material nebol dodany

Spolocnost, pre ktoru pracujete, zanikne. V oblasti neexistuje Ziadna

podobna spolo¢nost.

e Rano pridete do kancelarie a telefén nefunguje. OcCakavali ste dolezité
telefonaty.

o Po dlhom dni zaénete pracovat a uvedomite si, Ze hodiny

uz nefunguje.

® V pondelok pridete do prace a dostanete za Glohu rokovat s novym

zamestnancom, ktory zle hovori vasim jazykom.

Krok 4 - 10 minut
Sposoby rozvoja adaptability

Vyzvite sami seba

Vystupte zo svojej komfortnej zony na vlastnu past

Naucte sa zvladat svoje emdcie / rozvijajte svoju emocionalnu inteligenciu
N3ajdite nedestruktivne spésoby vyjadrovania emdcii

Prijat zlyhanie

Rozvijat timového ducha

Poziadat o spatnu vazbu / nebat sa poziadat o pomoc

Tréning / u€enie sa novym veciam, rozvijanie zvedavosti

Naucte sa prijimat zmeny
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o Naucte sa zvladat stres

Skolitel vysvetli rAmec a pokyny po vymendch v prvej faze.

V druhej casti Skolitel vyzve Ucastnikov, aby sa zapojili, vymiefali si a vytvarali
"odpovede" na situdcie v ramci timovej prace.

Nakoniec opravuje a doplfia prvky po vymenach nazorov na situacie a poskytuje
rézne prostriedky na rozvoj adaptability, pricom sa snaZzi pouZivat konkrétne
priklady na ilustraciu.

Diskusie a vymeny ndzorov pocas aktivity a dotaznik na konci.

® Ktory prvok aktivity vdm pomohol lepsie pochopit preberané pojmy?

e Co bolo pre vas najtazsie pochopit?

®  Myslite si, Ze schopnost prispdsobit sa mdze byt uzitotna vo vasej kariére?
Preco alebo preco nie?

o Moyslite si, Ze po skonéeni semindra vyuZijete navrhované ndstroje na dalsi
rozvoj diskutovanych zruénosti? Ako ich planujete uviest do praxe?

® Mate priklad situacie, v ktorej ste mohli pouZit to, ¢o ste sa naucili, aby ste
reagovali vhodnejsie?

® https://fr.indeed.com/conseils-carrieres/nouvelles-fonctions/adaptabilite

o https://www.jobready.fr/soft-skills/adaptabilite

® https://www.roberthalf.co.nz/career-advice/career-
development/adaptability-skills
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Aktivita 2

Nazov aktivity Graf silnych stranok / Strom odolnosti

Adaptabilita a odolnost

Rozvoj schopnosti prispdsobit sa a odolnosti

Cielova skupina Dospeli uciaci sa

Trvanie 35 min.

e Porozumiet pojmom adaptabilita a odolnost
Ciel/ciele vzdelavania e Pochopit zloZky adaptability a odolnosti
e Zistit, ako mbze odolnost zlepsit schopnost prispdsobit sa

e Tabulka silnych stranok

Potrebné materialy e Hadanka stromu odolnosti

e Pocitac na vyplnenie skladacky online
(https://puzzel.org/fr/jigsaw/play?p=-NSoWTOt_isOZO-RXXIK)

e Tabula a fixky (na zapisovanie kltic¢ovych slov)
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Kroky na realizaciu Krok 1 -5 minut

e porozumiet pojmom adaptacia a odolnost a ich vzajomnym suvislostiam
e Skolitel sa U¢astnikov ako skupiny opyta, ako si myslia, e odolnost moze
zlepsit schopnosti adaptability. KIUcové slova si poznacte na tabulu.

Krok 2 - 15 minut

® Objavte v sebe silné stranky, nastroje a hnacie sily svojej adaptability a
odolnosti.

e Rozdajte Ucastnikom tabulku odolnosti a vysvetlite im, ako ju vyplnit.

® Kazdému uciacemu sa nechajte chvilu na jeho vyplnenie. Vyzve ucastnikov,
aby hovorili o tom, ¢o napisali.

Krok 3 - 15 minut

e Zistite, ako moze odolnost zlepsit schopnost prisposobit sa
® Pochopenie zloziek adaptability a odolnosti
® Pracavtime

Skolitel vysvetli, ¢o je myslienkova mapa. Da instrukciu: v podskupinach poskladajte
kusky skladacky tak, aby ste poskladali mentdlnu mapu stromu odolnosti. Skolitel
rozdeli dieliky a necha uéastnikom chvilu ¢asu. Skolitel vyzve Géastnikov, aby opisali

hotovu mapu a diskutovali o téme.

Zazitky a aktivity, ktoré sa mi
pacia

Mam Paci sa mi

Problémy, ktoré som vyriesil.
Silné stranky, o ktoré sa mézem opriet

Co som sa naucil zo svojich chyb

Ja som MoZem
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Skolitel by mal najprv vysvetlit ramec a ciele aktivity.

Ucastnikom $kolenia, ktori maju problém najst svoje silné stranky, moze pomoct
tym, ze uvedie konkrétnejsie priklady. Mal by zdéraznit ddleZitost spravneho
vyplnenia tabulky.

Skolitel méze Gcastnikom vysvetlit poznavaci Gcel skladacky a to, ¢o symbolizuje: ok
a potom rekonstrukciu atd.

5 [ofe[alo1 =T [N (o] =FAS)M Diskusie a vymeny nazorov pocas zdielania, zaverecny dotaznik:

® Pochopili ste pojmy, ktoré boli predmetom aktivity?

e Ktoré z tychto pojmov sa vam mozu zdat zloZité?

® Chceli by ste pokracovat v rozvijani tychto zruc¢nosti aj po skonceni
aktivity?

® Bolo pre vas tazké definovat svoje silné stranky/aktiva?

e Pomaha vam myslienkova mapa predstavit si prepojenie medzi tymito
dvoma zru¢nostami?

® https://createadaptablelife.com/2019/05/whats-the-difference-between-
Odkazy/referencie resilience-and-adaptability.html
o https://www.springworks.in/blog/how-to-build-resilience-at-work/
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