Rozvoj osobnosti

Osnovy kurzov v kategdrii

Asertivna komunikacia v praxi

Tréning Asertivna komunikacia v praxi je ur¢eny pre vsetkych, ktori pocituju potrebu zlepsit svoju odolnost voci tlaku a dominancii inych, stat si za svojimi ndzormi, ¢i ziskat

kontrolu v dolezitych situdciach. Ak chcete obmedzit rizikd a neistotu, dat ludom vo vasom okoli spravn...

1. Den tréningu

Sebapoznanie, kde sa nachadzam teraz

autodiagnostika

Formy spravania sa: agresivita, pasivita a asertivita

rizikd, vyhody, nevyhody, porovnanie typov spravania sa v réznych situaciach

Filozofia asertivity

definovanie vhodnost pouzitia prinos

Asertivne prava

Zakladné asertivne techniky
Nizsia a vyssia Groven asertivity
Identifikovanie manipulacie

Kontra-manipula¢né techniky

Praktické zrucnosti

modelovanie situdcii, ndcvik asertivneho spravania, dotaznikové metddy, riadena diskusia, masivna spatna vazba

2. Den tréningu

Asertivita a manipulacia

typy manipuldtorov a manipulativneho spravania sa ako rozpoznat manipulaciu reakcia na manipulaciu

Asertivita a konflikt

vznik rozporov a konfliktov spravanie v limitnych situdcidch druhy reakcii na konflikt moZnosti riesenia

Asertivita a spatna vazba

pozitivna spatna vazba negativna spatna vazba ,ja“ ako poskytovatel ,ja“ ako prijemca

Zvladanie emocionalne vypatych situdcii prostrednictvom asertivnych technik

Praktické zrucnosti

modelovanie situécii, ndcvik asertivneho spravania, dotaznikové metddy, riadend diskusia, masivna spatna vazba



Business komunikacia v praxi

1. Den tréningu

Identifikacia vlastného intrapersondlneho stylu

Vyznam komunikacie pre vztah

Zaklady komunika¢ného procesu

Komunikaény model

Druhy komunikacie

verbalna komunikéacia vokéalna komunikécia neverbalnu komunikéaciu stlad a hodnovernost

Umenie pocuvat

Umenie pytat sa

Odhalovanie odliSnosti a spravne narabanie s nimi

Rozhovor

rejav Ucasti a zdujmu o rozhovor

Dotaznikové metddy, riadena diskusia, modelové situacie a nacvik komunikacie vedtcej k Zzelanému spravaniu, kratke teoretické vstupy

2. Den tréningu

Ako vznika nedorozumenie

vecny a emocionalny aspekt komunikacie komunikacny Stvorec vyuzitie asertivity pri rieSeni konfliktov vyjadrenie svojich pocitov a myslienok stanovenie si hranic medzi stkromnym a

profesijnym Zivotom

Biznis protokol - okrajovo

Rozdiely v komunikacii

medzi pohlaviami medzi generéaciami (gen. ,X“, ,Y“, ,Z") medzi extrovertmi, introvertmi medzi pracovnikmi na réznych hierarchickych trovniach organizéacie

Dotaznikové metdédy, riadena diskusia, modelové situdcie a nacvik komunikacie veducej k zelanému spravaniu, kratke teoretické vstupy




Leadership I. - Rozvoj zruc¢nosti lidra

Kurz Leadership I. - Rozvoj zru¢nosti lidra je ur¢eny manazérom a lidrom na vsetkych stupfioch riadenia. Jeho cielom je osvojenie si technik a nastrojov, ktoré lider uplatiiuje v

praxi. Nauci vas ovplyvnovat nielen pracovné vysledky, ale aj zamestnancov, zachovavat si neinstruktivn...

Definicia a charakteristika vedenia l'udi

vedenie ludi, rola manazéra ako leadra

Styly vedenia

situa¢né vedenie ludi, zmapovanie silnych a slabych stranok, osobnostné rysy riadiacich pracovnikov

Moderné tedrie liderstva

Komunikacia lidra

formy aktivneho poc¢uivania, postoje v komunikacii

Dynamika vztahov

direktivne a nedirektivne postoje

Motivacia a hodnoty

vnutorna a vonkajsia motivacia

Self-management

stbor postojov, pristupov, znalosti, zru¢nosti a schopnosti pre dosiahnutie cielov

Model GROW

koucovacie techniky pre dosahovanie cielov

Vedenie l'udi a podpora timu

rozhodovanie lidra a vodcovské opatrenia veduce k efektivnym vysledkom v time



Time a Stres Manazment

Riadenie svojho ¢asu, pldnovanie a prioritizacia Gloh pocas dna uz davno prekracuje rdmec bezného “time-manazmentu”. Spaja sa a slvisi s mnozstvom dalsich vyziev z

roéznych oblasti nasho Zivota, prace, okolia. PrindSame Vam preto spojenie dvoch najsilnejsich oblasti riadenia vnuto...

Pracujete na 150% a napriek tomu stale nestihate?

Pocas kurzu spoznate spdsoby a nastroje na efektivne planovanie pracovnych aktivit pri zachovani ¢asovej rezervy na osobné aktivity a rodinu.

Casto pocuvate, ze Vasi spolupracovnici alebo podriadeni maju toho viac ako zvladaju stihnut?

Spoznate fakty, argumenty a spdsoby ako planovanie ¢asu spravne usmerniovat a dosahovat zlepsenie pracovnych procesov.

Pouzivate time manaZment, ale stdle mate tazkosti so synchronizaciou s druhymi l'udmi?

Naudime Vas rozpoznavat nastrahy, ktoré mézu narusit Vase plany. Zlepsite organizéaciu ¢asu a lepsie sa naucite urcovat, ktoré dni st vhodné na urcity typ ¢innosti.

Tréningovy program

Planovanie casu - time manazment

Styri generécie efektivnej organizécie ¢asu, stanovovanie cielov a riadenie podla cielov, eisenhowerov princip, krivka vykonnosti, krivka koncentracie, biorytmus, paretov princip, metéda

“abc”, diagram pri¢in a nasledkov, zlodeji ¢asu a ich eliminécia, proaktivita a reaktivita

| Sebariadenie - stres manazment

zivotné hodnoty a okruh Zivotnych cielov sebapoznévanie - kariérové kotvy a riadenie svojej kariéry, zladenie Zivotnych a pracovnych priorit, stres a okolie ¢loveka, aktivne narabanie s
vlastnou psychickou energiou, o je stres, vyznam stresu, ako vznika stres, aké su désledky stresu, techniky zvlddania stresu, identifikacia vlastnych stresorov, skryté a zretelné priznaky -

spustace stresu, autodiagnostika hladiny stresu, typy stresovych reakcii, schopnost ich rozpoznat a predvidat
| Metodika a techniky

kratke relaxa¢né techniky kratke teoretické vstupy, skupinové cvi¢enia a modelovanie situacif, autodiagnostika, riadend diskusia, nacvik kratkych relaxa¢nych a aktiva¢nych technik

Akéné plany na osobny rozvoj

Timova praca - vedenie l'udi v time

Cielom tréningu timova praca - vedenie ludi v time je oboznamit ucastnikov s réznymi faktormi, ktoré ovplyviuju efektivitu timu, umoznit pozriet sa na seba ako na veddceho

timu, spoznat a rozvinut svoje predpoklady na efektivneho vedlceho timu, identifikovat moznosti rozvoja pris...

Definovanie timu

jednotlivci v skupinach, preco sa l'udia zdruzuju definicia timu, charakteristické vlastnosti skupiny a timu typy skupin, pre¢o im treba rozumiet, vyuzitie formalnych skupin v organizaciach

timova praca, faktory Uspesnej timovej prace, fazy tvorby timu

Vedenie timu
definicia vedenia, vlastnosti a Styly vedenia lidra, Ulohy lidra v jednotlivych fazach vyvoja timu rozvoj timu, interné a externé opatrenia pri vedeni fudi, efektivna timové préca, velkost
timu, timové role, sebapoznévanie v stvislosti s timovou spolupracou, zloZenie timu z réznych uhlov pohladu, integracia vedenia a riadenia timu

Vyhody a nevyhody timovej spoluprace

Uskalia timovej préce, vSeobecné problémy timov, preco timy nefungujd, dévody neefektivnosti timovej prace, skryté zaujmy

Komunikacia pri vedeni timu

Sposoby efektivnej komunikacie pri vedeni timu

Techniky pre uspesné vedenie timu v praxi




