Individualny rozvojovy program pre pracovnikov
vo vede, vyskume a vo vysokoskolskom prostredi

Hodnotenie, porovnavanie a vysoké naroky su pritomné aj v akademickom prostredi.
Mnohi v nom funguji roky bez toho, aby sa zastavili, az kym si nevSimnu,
ze ich sposob prace, rozhodovania a vztah k sebe sa zmenili.

Program je urceny pre ludi, ktori chcii Temy v programe

systematicky reflektovat, ako reaguja . E—
na hodnotenie, tlak a neistotu HODNOTA # VYKON

v akademickom pl‘OStl‘edi. Ked vysledky, spatna vazba a hodnotenie ovplyvnuju to,
ako sa vnimam.

Pre koho e VNUTORNY KRITIK
 vedci a vyskumnici ‘
. Vysok0§k015ki pe < g 2 g ovia Ked ma vnutorny tlak a porovnavanie zZenie dalej,

« postdoktorandi aj ked je mozné spomalit.

o doktorandi e HRANICE A KAPACITA

Ked'je narocné rozpoznat, kde konci moja kapacita
a kde uz idem na ukor seba.

3
?

RESPEKT K SEBE V HIERARCHII

Ucastnik ziska
e 5x individudlne 60-mindtové stretnutie Kedje tazké zachovat si pokoj a respekt k sebe
pocas 8 tyzdiov; v nerovnych alebo hodnotiacich vztahoch.
. podporné materié_ly na précu (Téma je vzdy vol'bou klienta; program nema predpisani trajektériu.)
v medzicase;
 sprevadzanie aj medzi stretnutiami;

. S 9. . < : Program podporuje
« reflexie a skiSanie zmien v kazdodenne;j gram pocporuy - o
praxi; « VACSiu vnutornu stabilitu pri spitnej vazbe a
: hodnoteni;

« moznost zvyhodneného follow-up
koucingu po skonceni programu.

« jasnejsi vztah k vlastnej kapacite
a hraniciam,;
« znizovanie vnuatorného tlaku

a sebakritiky;
- .. . i » pokojnejsie fungovanie
Ucastnik si vyberie jednu tému, v hierarchickych vztahoch;
ktorej sa chce 8 tyzdnov venovat. « posilnenie vnutornych zdrojov.
Prica vychadza z jeho vlastnej skiisenosti cena programu: 4566 Viac info

a konkreétneho profesijného kontextu.

Program pracuje s vlastnou metodikou cena na akademicky

postupnej zmeny. rok 2026/2027:

390 €

Prihlasovanie: e-mail
Forma: online
Zaciatok: individualne

Aby mal kazdy dostatok priestoru a pozornosti, v jednom 8-tyZdnovom
cykle sprevadzam max. 4 — 6 ucastnikov. Ak je kapacita aktualne
naplnena, spolupracu je mozné zacat hned po uvolneni miesta.




HODNOTA # VYKON

V prostredi, kde sa vysledky, vystupy + Meni spatna vazba alebo odmietnutie to,
a hodnotenia neustale pritomné, je lahké zacat ako sa vnimam?

vnimat vlastni hodnotu cez to, ¢o sa podarilo « Vsimam si, Ze ked sa mi nedari, zacinam
alebo nepodarilo. Mnohi zazivajua, zZe spatna vazba, pochybovat nielen o svojej praci,
odmietnutie ¢i spomalenie prace ma okamzity ale aj o sebe?

vplyv na ich sebaistotu. Téma vytvara priestor
oddelit odborny vykon od osobnej hodnoty
a budovat stabilnejSiu vnitorna oporu.

VNUTORNY KRITIK

¢ Mam v sebe silny vnutorny hlas, ktory Akademici niekedy pocivaju v sebe silny vnitorny hlas,
ma neustale tlaci k vysSiemu vykonu  ktory ich tla¢i k neustalemu zlep§ovaniu, porovnavaniu

¢ Chcel/a by som fungovat stabilnejsie,
aj ked'vysledky nie st okamzite viditelné?

alebo porovnavaniu sa? sa a prekracovaniu vlastnych limitov. Tazko rozlisuju,
« Je pre mna tazké citit spokojnost, kde konc1’ zdrava profesionalita a kvde sa zacina vnutorny
aj ked objektivne robim ,dost*? tla!(, ktory im kferle energiu a potesenie z prace.
. i . . Praca s touto témou pomaha kultivovat vnutorny dialog
+ Moézem pracovat kvalitne aj bez tak, aby podporoval kvalitu a udrzatelnost,

z 2 > X ) b .
vnutorneho tlaku? nie vyéerpavanie.

HRANICE A KAPACITA

Akademicka praca ma tendenciu rozpinat « Mam pocit, Ze moja praca nema jasné hranice

sa do vietkych oblasti zivota — casovo, mentalne a €asto zasahuje do mojho osobného ¢asu

aj emocne. Viaceri citia, Ze st neustale alebo mi berie energiu:

»K dispozicii“, no zaroven maju pocit viny, e Zazivam vinu alebo nepokoj, ked'si dovolim

ked'si dovolia spomalit alebo povedat nie. qddycph, spomalenie alebo odmietnutie dalsej

Téma sa zameriava na budovanie jasnejSieho ulohy?

vztahu k vlastnej kapacite a na hranice, « Chcel/a by som vediet lepsie odhadnut, kolko toho

ktoré umoznuju dlhodobo kvalitné fungovanie. zvladam, a fungovat dlhodobo udrzatelne?

RESPEKT K SEBE V HIERARCHII

 Dokazem si udrzat pokoj a respekt Hierarchické vztahy, mocenské asymetrie a hodnotiace
k sebe v nerovnom postaveni? pozicie su v akademickom prostredi beznou sucastou

+ Stava sa mi, Ze sa v konfliktnych alebo reality. Akademici mozu zapasit s tym, ako si zachovat

hodnotiacich situaciach skor stiahnem % % o = 29 53
alebo sa prisposobim na akor seba? profesionalny postoj a zaroven nestratit reSpekt k sebe

e Chcel/a by som vystupovat istejSie najrna v nar ocny'ch 1nterakc1a'c it k onﬂ/lktocf’l. .
a autentickejsie, aj ked som Téma ponuka priestor na posilnenie vnutorného ukotvenia
v podriadenej alebo hodnotenej pozicii? a istejSej pritomnosti v hierarchickych vztahoch.

CO PROGRAM PRINIESOL

Cim program nie je

~Verim, ze som dnes empatickejsi a pozornejsi voci nazorom inych.

Uvedomujem si, Ze hoci nemusim stihlasit s kazdym nazorom, ktory mi je nie je terapiou ani psychologickym

prezentovany (ba dokonca nemusim ani inych presviedcat o tom svojom), poradenstvom;

moézem hladat spolo¢né prieniky a dialogom tak budovat mosty namiesto nezameriava sa na diagnostiku ani
ich palenia.“ (Roman, ktorand SA i A 6

ch palenia.“ (Roman, postdoktorand SAV) minulé traumy;

»~Mam vacsiu istotu vo vlastnych rozhodnutiach, dokazem si sebavedomejsie n.eShlbu-] evryc,hle, riesenia ani . .
urcit, kde st moje hranice a najma ako velmi a za akych podmienok ich zjednodusené navody na zvySovanie
chcem ohybat. Prestala som sa pozerat na priamost ako na zIa vlastnost vykonu;

a zacCala som svoje vlastnosti vnimat ako kvality, ktoré chcem dalej rozvijat.“

Lo : o nesnaZzi sa cloveka opravit.
(Kristina, odborna pracovnicka SAV) p
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