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Mili priatelia,

Dovolte mi, aby som Vam predstavila nds novy, velmi hodnotny vzdeldvaci produkt
~Akadémia reziliencie: zvysSovanie psychickej odolnosti a angazovanosti

zamestnancov/manazérov v dobe krizy."

Akadémiu reziliencie tvori 6 on-line modulov, kde kazdy ma trvanie 2 hodiny. Len modul

VI. navrhujeme v trvani 2 x 2 hodiny.

Specifikom akadémie reziliencie je skuto¢nost, Ze ju méze absolvovat jednotlivec, alebo
skupina. Mobzete sa rozhodnut absolvovat vsetky moduly, alebo len vybrané.

Odporucame vsak vsetky v uvedenom poradi.
Co mdzete absolvovanim Akadémie reziliencie ziskat?

Zijeme dobu, ktoré nase generacie nedokdzu prirovnat k ziadnej inej. Kazdy defi ndm
prindsa nové vyzvy a problémy. Mnohokrat sa musime rozhodovat s nedostatkom
informacii a pod tlakom. V takychto kritickych situacidch je nesmierne délezité pracovat
na zvysovani svojej reziliencie, psychickej odolnosti, kritickom mysleni, regulacii svojej
emocionality a zadroven podporovani angazovanosti na projektoch, ktoré su pre Vas
biznis klG¢ové. V tejto dobe potrebujl pracovat na svojej reziliencii nie len jednotlivci,
ale aj firmy ako celky. Prave preto by malo zamestnavatelom, manazérom, riaditelom
a lidrom zalezat na posilfiovani a budovani reziliencie svojich zamestnancov. Je to
potrebné viac ako kedykolvek predtym. Na prvé miesto jednoducho musime dat ludi.

Primarnymi stakeholdermi musia byt zamestnanci, ktorym koncept reziliencie umozni:

kriticky mysliet,

- regulovat svoju emocionalitu najmé v zmysle impulzivnosti,
- pracovat na svojom energy-managemente,

- vytrvat a dotahovat veci do Uspes$ného konca,

- budovat dobré vztahy zaloZzené na dovere,

- budovat realisticky optimizmus zo svojho vnutra,

- uvedomit si silu hodnot a kongruencie.
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Vsetko vyssie uvedené sa da merat. Tieto body nazyvame kompetenciami reziliencie
a prave ich uUroven, tak ako ich mate Vy zastlUpené vo svojom osobnom ,repertoari",
determinuje Vase RQ (resilience quotient). Ano, ¢itate spravne. Tak ako sa d& merat

nase IQ, v poslednym rokoch sme uznali dblezitost EQ, budicnost bude patrit naSmu

RQ.

Na nasej reziliencii zalezi. Reziliencia je vedecky koncept, ktory vychadza z
modernych vyskumov v psycholdgii, ale integruje v sebe aj staroCiami overenu
mudrost antickych filozofov - Sokrata - otca kritického myslenia a Aristotela, ktorého
slovami sa da reziliencia asi najjednoduchsie zadefinovat: ,Stadvame sa tym, co
opakovanie robime." Reziliencia je nada schopnost vedome si vytvarat vlastny systém,
ktory sa bude starat o nase optimalne fungovanie tak v pracovnej ako aj osobnej
oblasti. Reziliencia je nasa schopnost zvlddat zatazové situadcie vdaka svojmu

aktivnemu pristupu k vytvaraniu si mikro-rezilientnych navykov.

Na nasom mentalnom zdravy a rozvoji nasej schopnosti zvladat zatazové situacie

zalezi. Vyuzite moznost zoznamit sa s nasim pristupom.
V pripade akychkolvek otdzok ma prosim nevahajte kontaktovat.

Dakujem za Vasu déveru a te$im sa na spolupracul!

S Uctou,

Zuzana Cmelikova

PhDr. Zuzana Cmelikova, PhD.
Konatelka, senior-trénerka

Better Future, s.r.o.
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mobil: 00421 907 684 817

e-mail: zcmelikova@better-future.eu
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On-line Akadémia reziliencie:

II.

zvysovanie psychickej odolnosti
a angazovanosti zamestnancov/manazérov
v dobe krizy.

Lektorka: PhDr. Zuzana Cmelikova, PhD.

On-line modul: Reziliencia

Reziliencia - Co to je? PreCo je dolezita? Predstavenie konceptu reziliencie a jeho
potencidlu pre optimalizaciu vykonu v pracovnom i osobnom zivote. Kompetencie
reziliencie (sebauvedomenie, sebaregulacia, realisticky optimizmus, kritické
myslenie, energy-management, vztahy, GRIT= Vasa vasen x vytrvalost);
Praktické techniky ,real-time resilience" (reziliencia tu a teraz);

Lektorka: PhDr. Zuzana Cmelikova, PhD.

Rozsah modulu: 2 hodiny

On-line modul: Budovanie osobnej reziliencie (RQ)

Budovanie osobnej reziliencie. Diagnostika Vasho RQ (resilience quotient)
- pred webindrom sa vSetkym Ucastnikom zasle link s RQ testom v elektronickej
verzii. Na webinari budeme podavat spatnl vézbu k Urovni klucovych kompetencii
rezilienice. Predmetom webinara bude aj nacvik technik na budovanie mikro-
rezilientnych navykov pre rozvoj klu€ovych kompetencii reziliencie.

Lektorka: PhDr. Zuzana Cmelikova, PhD.

Rozsah modulu: 2 hodiny
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On-line modul: Self-leadership. Etika. Reziliencia.

Sebauvedomenie & Sebaregulacia. Osobné hodnoty; Vizie; Ciele; Test
spastadov - néacvik technik pre lepsie zvlddanie stresu a vlastnej impulzivnosti.
Pripadové studie na tréning a reguldciu svoje emocionality. Tvorba planu
rozvoja osobnej reziliencie.

Lektorka: PhDr. Zuzana Cmelikova, PhD.

Rozsah modulu: 2 hodiny

On-line modul: Kritické myslenie & realisticky optimizmus
Kritické myslenie & Realisticky optimizmus.

Kritické myslenie — preéo je ddlezité poznat zaklady kauzdlnej analyzy.
Ako sa naudit kriticky mysliet? Praktické rady, cviéenia, pripadové stadie.

Realisticky optimizmus, mentalna pruznost a kritické myslenie - praca
s mysSlienkovymi vzorcami a pascami nasej mysle. Efektivne riesenie
problémov s vyuzitim kauzalnej analyzy. Mentalne hry.

Lektorka: PhDr. Zuzana Cmelikova, PhD.

Rozsah modulu: 2 hodiny

On-line modul:

Energy-management & vytrvalost.

Reziliencia. Energy-management. Optimalny vykon. Vztahy. 4 Piliere
reziliencie (fyzicky, mentalny, emocionalny a spiritualny) ako zaklad
efektivheho energy-managementu a budovania dobrych vztahov nie len
v tazkych &asoch.

Optimalny vykon a vytrvalost- ¢o to je GRIT? Predo je dbleZity? Ako pracovat
na udrzatelhosti optimalneho vykonu?

Lektorka: PhDr. Zuzana Cmelikova, PhD.

Rozsah modulu: 2 hodiny
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VI. On-line modul: Vytvaranie dobrych vztahov

Nasa schopnost vytvarat a podporovat dobré vztahy patri medzi tie
najdolezitejsie. V tomto module Vam predstavime nastroj,
prostrednictvom ktorych dokazete lepsie uchopit svoju vliastni podstatu
svojej osobnosti, spoznat svoje silné a slabé stranky ako aj porozumiet
podstate osobnostnych typov prostrednictvom najznamejsiej osobnostnej
typologii DIAC.

persolog® - Personality Factor Model / Profil Spravania je metodoldgia
zalozena na osobnostnych typoch (DISK). Test persolog® bude zaslany
Ucastnikom v elektronickej forme pred webinarom.

V priebehu niekolkych hodin ziskate pomocou persolog® Personality Factor Model
rozsiahly nahlad na svoje silné stranky a sklony vo vystupovani. Spoznate svoj
vlastny potencidl Uspechu ako aj oblasti, na ktorych sa Vam oplati pracovat.

Na zaklade viac nez 20 - ro¢nych skusenosti v praci s D, I, S, a K profilom
spravania vieme, ze mnohi ludia, ktori sa s nim zoznamili potom Uspesne prevzali
nové Ulohy na svojich pracoviskach, v ktorych dokazali rozvijat svoj potencial.

Pozorovanim konkrétnych situacii vdém model D, I, S, a K sprostredkuje pre Vas na
mieru usity individualny popis vasich prednosti, talentov a moznych idedlnych
situacii. Zaroven spoznate roézne sp6soby spravania sa inych, dokazete sa lepSie s
nim vyrovnat a vytvarat si optimalne podmienky pre rozvoj vlastnej osobnosti,
vykonnosti a budovania dobrych vztahov.

Lektorka: PhDr. Zuzana Cmelikova, PhD.

Rozsah modulu: 2 x 2 hodiny
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Profil trénerky: PhDr. Zuzana Cmelikova, PhD.

Zuzana Cmelikovd ma ukonéeny 3. stuper vysoko$kolského Studia v
odbore humanny manaZment na Univerzite Mateja Bela. Uspe$ne
absolvovala odborné zahrani¢né staze v Belgicku (Boston University v
Bruseli) a v U.S.A. na Jepson School of Leadership Studies, University |

of Richmond v Richmonde a na Darden School of Business, University

of Viriginia v Charletosville. Svoje odborné skusenosti vo firemnom

vzdelavani ziskala aj prostrednictvom programu Internship v Ukrop’s Super Markets Inc.
v Richmonde, Virginia, USA. V rokoch 2004-2009 pracovala na Univerzite Mateja Bela
ako odborna asistentka, zastupkyna veduceho katedry a ¢lenka akademického senatu. V
tom istom obdobi p6sobila v Centre aplikovanej etiky BB CAE ako trénerka a koucka. Od
roku 2009 - 2011 posobila v Belgicku ako Independent Researcher. Venovala sa studiu
organizacného leadershipu, organizacnej kultiry, organizacnym hodnotam a firemnym
vzdeldvacim programom. Svoje skusenosti zhrnula do odbornej monografie, ktora je v
suCasnosti odporucanym sStudijnym materialom pre vysoké sSkoly humanitného a
spolo¢enskovedného zamerania. V roku 2011 zalozila svoju vlastnd vzdelavaciu
spolo¢nost Better Future, s.r.0., kde v sucasnosti pdsobi ako manazérka a senior-
trénerka. Zaroven sa viac ako 15 rokov venuje lektorskej a trénerskej Cinnosti najma v
oblastiach diagnostika a tvorba organizacnej kultury, leadership development, self-
management, reziliencia, stres manazment, manazment ¢asu, manazérske tréningy,
tréningy soft-skills. V roku 2017 bola uUcastnikmi svojich tréningov nominovana na
ocenenie ,Lektor roka 2017". V rémci tejto sutaze bola finalistkou. V roku 2019 sa stala
medzinarodne certifikovanou trénerkou persolog® na zvySovanie osobnej vykonnosti,
organizacnej vykonnosti a zefektiviovanie komunikacie a timovej prace. V roku 2020
ziskala certifikaciu na University of Pennsylvania v Specializacii Pozitivha psycholdgia
a reziliencia, priamo od tvorcov tohto konceptu (Martin Seligman, Angela Duckworth,

Karen Reivich, James Pawelski).



iy

REZILIENCIA

Tesime sa na nasu spolupracu!

Better Future
&

reziliencia.sk

{

FUTURE



