9. Stress management

Stresuji se ¢asto a hodné, nemuzu jist/spat/soustiedit se a netusim, co s tim. Projevuje
se to i na mém zdravi.

Sem tam se stresuji kvdli dilezitym vécem. Zkousel(a) jsem s tim néco délat, ale
Zadnou ¢innost proti stresu nepraktikuji pravidelné.

Znam techniky, které mi pomahaji ulevit a pfedchazet stresu a pravidelné je praktikuji. Stres
jako takovy zazivam jen velmi zfidka.
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Soft skills rubrika

Co je to rubrika?

Rubrika je nastroj pro self-assessment (uvédoméni a popsani svych vlastnich znalosti
a dovednosti). Pomaha zretelné si uvédomit a pojmenovat, jaké casti dany koncept ma. Zaroven
umoznuje vyhodnotit viastni Uroven v jednotlivych ¢astech.

Jak rubriku pouzivat?

Na zacatku kurzu si rubriku vypli (ozna¢, kde na dané Skale jsou podle tebe tvoje schopnosti).
Vyber si 1-3 oblasti, na které se chce$ zaméfit v tomto semestru. Chces-li byt hodné dusledny(a),
muUze$ vymyslet i konkrétni kroky, které udélas, a indikatory svého postupu. Na konci semestru si
muzes rubriku vyplnit znovu a vyhodnotit, v éem jsi se posunul/a.

Inspirovano Ugitelskou rubrikou z Reflektivniho deniku ucitele (https:/github.com/teaching-lab/reflective-diary).

1. Prace v tymu

PFi spolupraci s ostatnimi trpim. Nejradéji si vdechno délam sam/sama, kdyz mi do toho
nikdo nekeca.

Tymovy projekt zvladnu, ale prace mi nepfijde efektivni. Stale mam tendenci si ukol
rozdélit, aby si pak kazdy pracoval na své ¢asti a nakonec se to jen néjak slepilo dohromady.

Jsem tymovy hraé. Prace v tymu mé naplfiuje a jsem pfi ni efektivni.
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2. Reseni konfliktt

Kdyz se dostanu do konfliktu, tak bud vybouchnu a poradné se pohadam, nebo zlstanu
potichu a ustoupim protistrané i za cenu, ze mQj nazor vibec nezazni.

Snazim se vyresit vznikly konflikt tak, aby jsme se na konci dopracovali k néjakému
feseni, ale Casto se mi to nepodafi. Ob&as reaguji az pfilis impulzivné.

PIné si uvédomuji, ze konflikt je hlavné o spravné komunikaci. VZdy nasloucham tomu
druhému a pokousim se vcitit do jeho pocitt a potfeb. Zaroveri se snazim vyjadfit svoje pocity.

o O @) O O O O O O

neznaly zacatecnik guru




3. Prezentaéni dovednosti (moderace)

Nevim jak vyjadfit svoje myslenky tak, aby byly snadno pochopitelné pro ostatni. Vzdy
jsem velmi nervozni, coz je potom na mém projevu na prvni pohled poznat.

Dokazu zformulovat svoje myslenky, ale ne vzdy se mi podafi dosahnout cile moji
prezentace nebo si cil ani nestanovuiji. Pokud jde véechno hladce, jsem v pohodé, ale jakmile se
stane néco ne¢ekaného, zpanikafim.

Presné vim, jaky je cil moji prezentace/moderace a také tohoto cile vzdy dosahnu. Jsem
dobre pfipraven(d) i na pfipadné komplikace a v pfipadé potfeby dokazu hravé improvizovat.
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4. Aktivni naslouchani

Casto se pristihnu pii tom, ze mi nékdo néco povida a ja vlastné ani nevim, o &em miuvi.
Pokud uz nahodou davam pozor a néjak na druhého reaguiji, Casto tim druhého akorat nastvu.
Mam tendenci skakat druhym do fedi.

Snazim se druhé poslouchat, ale ne vzdy udrzim pozornost nebo odvadim téma jinam.

Necitim se dobfe, kdyZ nastane dlouhé ticho, a tak se ho snazim né&im vyplnit.

Vim, Ze méné je nékdy vice a proto nasloucham druhého a snazim se mu dat najevo mdj
upfimny zajem. Sv(j nazor nebo radu sdilim jen kdyZz mé o to ten druhy pozada.
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5. Asertivita

V komunikacii s druhymi vétSinou manipuluji s ostatnimi, abychom dosahi(a) svého cile,
nebojim se byt agresivni. Moji taktikou je pasivita, na kterou €asto druha strana nevi, jak reagovat.

Vim, co znamena asertivni chovani, ale ¢asto se uchyluji spise k agresivnimu nebo
pasivnimu chovani.

Podle potreby si volim, kdy se chci chovat asertivné a kdy ne. Znam nékolik asertivnich
technik, které mi pomohou dosahnout svého cile, a umim je pouzit.

O 'e) o) O O O O O O

neznaly zacatecnik guru

6. Time management

Véci si zasadné neplanuji. Prokrastinuji a ¢asto se mi kupi deadliny. Na schiizky
zapominam, nebo na né chodim pozdé.

Snazim se planovat a psat si todo listy, svoje plany ale ne vzdy dodrzim.

Pro planovani mam svuj systém, ktery funguje. Rozliduji mezi kratkodobym a dlouhodobym
planovanim. Na Ukolech pracuji priibézné. Cile které si stanovuji jsou SMART.
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7. Presvédcovani

Prosadit si sv(j nazor mi nejde, tak se do toho radéji ani nepoustim. Vim, Zze by mé nikdo
neposlouchal.

KdyZz s né¢im nesouhlasim, tak se pokusim vyjadfit sviij ndzor a formulovat ho tak,
aby to ostatni pochopili. Obcas se mi podafi ostatni pfiklonit na svoji stranu.

Dokazu presvedcit ostatni i o tom, ¢emu nejdfiv sami nevérili. Vim, co mam délat, abych je
pfiklonil(a) na svoji stranu.
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8. Leadership
Nedokazu lidi vést a neumim si sebe v pozici leadera predstavit. Radéji budu veden(a).

Kdyz se nikdo do ni¢eho nem3, tak se skupiny ujmu a zaénu ji néjak organizovat.
Obcas to vyjde, obc¢as ne.

Kdyz se rozhodnu lidi vést, tak mé automaticky nasleduji a nemaiji diivod pochybovat.
Dokazu jasné ukazat, Ze se o0 mé& mohou opfit a ze timto postupen zefektivnime svoji praci.
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