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Uvod

Pandémia COVID-19 urychlila uvahy tykajuce sa mnohych profesijnych odvetvi o predvidani
a prevencii hospodarskych kriz, ako aj o ich vplyve na svet podnikania.

V neustdle sa meniacom svete, ktory sa vyznacuje rychlymi a nepredvidatelnymi zmenami, je
nevyhnutné rozvijat schopnosti adaptability a odolnosti s cielom efektivneho prispdsobenia sa
novym vyzvam a nepredvidanym situdaciam. Zrucnosti adaptability a odolnosti su kvalitami
umoznujucimi jednotlivcom prispdsobit sa novym alebo zlozitym situaciam, prenastavit sa, zotavit sa
z utrpenia a pokracovat v napredovani napriek prekazkam. Tieto zrucnosti su ¢oraz doleZitejsie vo
vSetkych oblastiach Zivota, najma na pracovisku, kde zamestnavatelia hladaju pracovnikov, ktori sa
dokazu prispbsobit novym technoldgiam a zmenam na trhu. V tejto suvislosti je preto klucové
pochopit, ako dané zru¢nosti rozvijat, aby bol ¢lovek schopny ¢elit vyzvam moderného sveta so
sebadoverou a odolnostou.

Spoloénosti a zamestnanci, ktori rozvijaju aintegruju tieto zruc€nosti, sa budi vediet lepsie
prispbsobit meniacemu sa podnikatelskému prostrediu. Okrem toho budu vychadzat z vyrazne lepsej
pozicie po pandémii COVID-19.

Vzdelavacie ciele

Pochopit koncepty adaptability a odolnosti.
Rozpoznat rozne druhy stresu a ich vplyv na celkové zdravie.
Uvedomit si délezitost schopnosti zvladat veci

Objavit moznosti zlepSenia schopnosti zvladat veci vdaka odolnosti.

1.1. Co je adaptabilita a odolnost?

1.1.1. Definicia

V humanitnych vedach je odolnost schopnostou daného systému prekonat zmeny spOsobené
jednym alebo viacerymi rusivymi prvkami, a to s cieflom ndvratu do normalneho, pociatoéného stavu
a/alebo normalneho fungovania.

Pre organizaciu (podnik, skupinu jednotlivcov, spolo¢nost) je teda odolnost schopnostou prispbsobit
sa vnutornym alebo vonkajsim nepokojom.

Tato odolnost je v podnikatelskom kontexte priamo podporovand potrebou neustadleho
adaptacného procesu scielom zabranit krize alebo nepredvidanej situdcii/prekonat ju, ato
prostrednictvom vhodnych metodik.
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Adaptabilita znamena schopnost rychlo sa prispdsobit a prijat zmeny. Vo svete podnikania to tieZ
znamena Celit vlastnému strachu a chybam a pripravit sa na nové vyzvy.

Prispdsobivy jedinec je schopny rychlo reagovat na zmeny v napadoch, zodpovednosti,
ocakavaniach, trendoch, stratégiach a inych procesoch v spoloc¢nosti.

1.1.2. Charakteristiky

V psycholdgii oznacuje pojem odolnosti (resilience) vsetky procesy, ktoré pozostdvaju z toho, Ze
jednotlivec prekonava psychické traumy s cielom obnovit sam seba. Je postavena na 8 etapach:

Obrana a ochrana: priprava na vyzvy / predvidanie vyziev

Vyrovnavanie napétia: identifikovat vyzvu a prijat ju (nepopierat ju)

Vyzva: regulujte svoje emdcie a uvedomte si skusku

Obnovenie: zmente svoj pohlad, spochybnite vyzvu, aby ste zistili, ¢o vas mdze naucit
Hodnotenie: zhodnotte vyzvy, aby ste sa im mohli prispdsobit

Zhodnotenie dobleZitosti: vyznam a dobleZitost skasky

Sebapozitivita: doverujte si

OO N

Tvorba: prispdsobovanie sa a prichddzanie s novymi napadmi, od ktorych sa mozete odrazit.

Schopnost adaptacie je charakterizovana schopnostou rychlo analyzovat situaciu a prostredie,
pocldvat a rozumiet réznym pohladom - niekedy Uplne odlisSnym od vlastného. Odzrkadluje
schopnost prijat nové vyzvy, prijat nové nastroje, spravanie, talenty, zvladat stres a dobu krizy.

Za adaptabilitou osoby sa skryva niekolko zrucnosti, ktoré jej umoznuju pozitivnym a aktivnym
spO6sobom zvladat zmeny:

Komunikaéné zru¢nosti
Interpersondlne zrucnosti
Schopnost prekonavat tazkosti
Kreativne a strategické myslenie
Timovy duch

Organiza¢né zrucnosti

Adaptabilita znamenda zmysel pre osobnu volbu, pre cielavedomu navigaciu - namiesto toho, aby
sme sa nechali ovladat meniacimi sa okolnostami. Odolnost je schopnost rychlo sa zotavit z tazkosti.
Odolnost vam dava schopnost odrazit sa vpred s novymi poznatkami a skusenostami, ktoré si
mozete preniest do buduicnosti.

Zatial ¢o adaptabilita zahffia zmenu, aby ste sa dokazali prispésobit novym podmienkam, odolnost
prostrednictvom "odrazenia sa spat" znamend schopnost vratit sa do predchadzajiceho,
pozitivnejSieho stavu po preziti nejakej tazkosti alebo vyzvy.
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1.1.3. Hodnoty

Odolnost umoznuje ludom vyrovnat sa so zlyhaniami a poucit sa z nich, prejst Zivotnymi skiskami
bez toho, aby sa nechali porazit, a njst v sebe zdroje energie v tazkych situaciach. Danym spdsobom
odolnost pomaha obnovit sebadbveru a sebalctu arozvija flexibilitu a nadsenie v reakciach na
zmeny. UmoZnuje tieZ rozvoj kreativity vdaka vlastnej perspektive, ktord vyvoldva: retrospektivny
pohlad na prostriedky a silné stranky vyuZité na prekonanie situacie umoznuje ¢loveku uvedomenie
si dolezitosti existencie vlastnej kreativity.

Schopnost prekondvat problémy ukazuje, okrem iného, priamu slvislost medzi odolnostou a
adaptabilitou. Schopnost vyvijat sa, menit, prispdsobovat sa a spochybriovat sa javi byt coraz
dolezitejSou v dnesnom rychlo sa meniacom svete, ktory sa prave dostdva z globalnej krizy
sposobenej pandémiou COVID-19.

Tu su dva konkrétne priklady, ktoré vam pomozu pochopit odolnost v praci:

e Zamestnanec, ktory zlyhal v projekte, je odolny, ak dokaze tento neldspech prijat, analyzovat
ho a pochopit. Nezostava sustredeny na svoje chyby a dokaze vyvodit uzitocné zavery pre
svoj profesiondlny Zivot. Pokracuje v realizacii projektu s pouZzitim inej metddy alebo
pripravy, pripadne prejde na ulohy, ktoré viac zodpovedaju jeho schopnostiam.

e Zamestnanec v konflikte s nadriadenym alebo kolegom je odolny, ak zabezpedi, aby sa
konflikt nestal prekazkou. MézZe sa rozhodnut o konflikte diskutovat, zmiernit ho a vyriesit,
alebo poZiadat o spolupracu s inymi.

1.1.4. Vyznam tychto kompetencii v modernom zivote

Profesie sa vyvijaju velkou rychlostou. Niektoré miznd, iné sa z ni¢oho ni¢ objavujd. V sucasnosti je
nevyhnutné, aby sme sa mohli neustdle vzdelavat a trénovat, byt otvoreny voci svetu prace
a nazerat nan ako na celok, vnimat jeho zloZitost a vyzvy. Akceleracia technologickych a digitalnych
zdrojov ¢i masova automatizacia su prvky prispievajuce k tejto rychlej evolicii, v ktorej sa ¢lovek
méze velmi lahko citit ohromeny a opomenuty.

Coraz viac firemnych pozicii je ,nejasnych” a na ich vykondvanie je potrebné vediet ,7onglovat”
s rdznymi pracami v rdznych podmienkach. Niekedy je tiez nevyhnutné vediet zac¢at odznova, a to so
zmenenou perspektivou o 180°.

S dérazom na adaptacnu schopnost sa zaroven dava zamestnavatelom najavo, ze ludia su ochotni
skusat nové veci a ziskavat nové zrucnosti.

Akceleracia prepojenia a vzajomnej zavislosti roznych profesijnych sektorov, trhov a krajin moze byt
zdrojom krehkosti, ako to dnes zazivame, ktord sa budeme musiet naucit prekondvat neustéalou
pozornostou a monitorovanim. Jednou z moznych reakcii je nastavenie kolektivneho procesu
odolnosti, aby bol ¢lovek schopny reagovat na potencidlne otrasy a objavit dalSie moznosti reakcii,
rieSeni a zlepSeni s cielom lepsej predvidatelnosti buducich ne¢akanych zmien.
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1.2. Edukacné pristupy

1.2.1. Vyzvy/Prekazky

Myslienka, Ze praktické zruénosti a vedomosti uz v sucasnosti nie sU stredobodom zdujmu
v profesijnom svete a v spolo¢nostiach vrdmci persondlnych ndborov (Zivotopis, motivacny list,
zruénosti, ktoré sa maju prejavit na prijimacich pohovoroch), je modalitou, ktora sa moze stretnut
s nepochopenim alebo dokonca odporom u niektorych uciacich sa, ak ich koncepcia je stale zalozena
na systéme, kde je hodnoten4 iba prakticka skusenost.

Podobne sa coraz viac ruca predstava o dlhej kariére v jednej a tej istej spolocnosti s potencialom
rozvoja. Nasledujuce zndzornenie vypoveda o percentualnom zastupeni pracovnikov v Eurépe, ktori
sa uz rekvalifikovali:

Percentage of workers who have changed jobs

France
22%

Nordics
43%

Germany
28%

UK

Netherlands 3%

3%

*according to the State of Hybrid Work Report by Owl Labs published in 2022

Mobzeme vidiet, Ze profesijna mobilita sa zintenziviiuje. Medzi pribuznymi profesiami sa vytvaraju
pocetné prepojenia a mosty. V tomto procese je potrebné rychlo sa skolit, naucit sa mobilizovat
a rozvijat transverzalne (prenositelné) zru¢nosti.

Poskytovanie globalnych rieseni, beric do Uvahy 3Specifickost profilov, s cieflom reagovat na toto
zintenzivnenie potrieb, na tuto naliehavost zo strany naborarov aj pracovnikov, je pre vzdelavatelov
znaénou vyzvou. Sprostredkovanie problémov tejto paradigmy pozitivnym spdsobom moéze byt
rovnako zloZité.

Zohladnenie negramotnosti a elektronickej negramotnosti musi byt délezitou suéastou navrhu
vzdeldvacieho obsahu, ako aj Uvah o pouziti urcitych typov pedagogickych prostriedkov, ktoré sa
maju zaviest do vzdeldvania. Pouzivanie obrazkov, jednoduchych slov a zodpovedajucich digitalnych
nastrojov (tabletov, aplikacii pre smartfony, ktoré sa v sicasnosti pouZivaju viac ako pocitace) mbze
vyriesit rozvoj istych chybajlcich zruénosti popri dosahovani cielovych zruénosti.
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1.2.2. Uloha lektora vzdelavania

Lektor musi pocuvat, aby dokazal identifikovat bariéry u Gcastnikov vzdeldvania. Pozorovanie,
analyza a schopnost prispdsobit sa umoznia efektivne reagovat na ich potreby.

ReSpektovanie individuality je nevyhnutné: zhovievavost a empatia su zakladom pre pochopenie
Zivotnej cesty cloveka, pre jeho vedenie, reSpektovanie jeho rozhodnuti a sukromia ¢i pre
povzbudenie k napredovaniu.

Lektor (vzdelavatel) musi podporovat vymenu individualnych skidsenosti kazdého Uéastnika v ramci
skupiny, aby sa ¢o najlepsie vyuZili individualne zruénosti s cielom kolektivneho pokroku.

Dal3ou tlohou lektora je poskytnutie dodatoénych nastrojov, ktoré pomozu Gcastnikom rozvijat ich
zrucnosti aj po ukonceni skolenia, pricom je zd6razfiovana individudlna praca a autondmia. Lektor sa
tak dostava do pozicie facilitdtora. Ucastnici by mali byt aktérmi svojho vlastného vzdeldvacieho
procesu, nie ,podriadenymi“ vo vztahu k vzdelavaniu.

Skolenie musi byt zaloZené na akcii v teréne a musi poskytovat konkrétne rieenia.

1.2.3. Charakteristika hodiny

Stanovte si realistické a dosiahnutelné ciele.

Zacnite od konkrétnych situacii a skisenosti.

Vyuzite predchadzajuce znalosti na objavovanie novych vedomosti.

Vymienajte si otdzky, pytajte sa, hladajte rieSenia v spoluprici.

Posunite sa od detailov, od réznych konkrétnych prvkov ku koherentnému celku (syntéza).
Pomahajte mysliet inak, a to prostrednictvom otazok a vazieb, ktoré s nimi vytvarané.
Rozvijajte autondmiu, individualnu aj kolektivhu zodpovednost.

UmoZnite experimentovanie, pokusy a omyly, ako aj pokrok prostrednictvom pokusov
a omylov.

Navrhnite nieco nové, prekvapte.

Chodte nad ramec jednoduchého zvySovania povedomia.

1.2.4. Hodnotenie

e Ustne a pisomné kladenie otazok (pravda/nepravda na testovanie vedomosti o danej téme)
na zacCiatku ana konci Skolenia scielom vyhodnotenia uUrovne ziskanych vedomosti
a reprezentacii, brainstorming na meranie Urovne vedomosti na zaciatku Skolenia, ¢omu sa
nasledne prisposobi jeho obsah.

® Spatna vazba na konci skolenia.

® Analyticka skala vyvoja spravania po Skoleni.
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o Dennik podla trvania odbornej pripravy na meranie pozitivneho vplyvu v koreldcii so
skusenostami uciaceho sa v teréne.

Priklad:

® Aka aktivita vdm pomohla lepsie porozumiet diskutovanym konceptom?
Aky pojem bol pre vas najtazsi pre pochopenie?

® Myslite si, Ze schopnosti adaptability a odolnosti mézu byt uZito¢né vo vasej kariére? Preco
ano alebo preco nie?

o Myslite si, ze poskytnuté ndstroje vyuZijete na dalsi rozvoj zru¢nosti, o ktorych sme hovorili
na Skoleni? Ako ich planujete uviest do praxe?
PovaZujete realizované aktivity za vhodné pre koncepty diskutované na skoleni?

o Ako by ste ohodnotili tuto aktivitu na stupnici od 1 do 10 (pricom 10 je najlepsie skére)?

1.3. Osvedcené postupy/aplikacia vo vzdelavani dospelych

Kriza spOsobend pandémiou COVID-19 ovplyvnila Zivoty mnohych zamestnancov, najma pocas
traumatizujlicej prvej viny obmedzeni. Pre navrat do zamestnania je preto potrebné podporovat
odolnost v ramci spolo¢nosti.

Uskutocnilo sa niekolko Sstudii s cielom vytvorit barometer psychického a fyzického zdravia
zamestnancov pocas obdobia protipandemickych obmedzeni. Na zdklade vysledkov 42 %
zamestnancov pocituje psychicky tlak, viac ako polovica zamestnancov je odolna a nastartovala
proces posttraumatického rastu. Napriek tomu bolo ukonéenie obmedzeni spustacom uzkosti
a strachu pre 1 z 2 zamestnancov. Podpora tychto jednotlivcov po ndvrate do zamestnania je preto
nevyhnutnd na ich Uspesné zotavenie. Ponuka individualnych alebo skupinovych diskusnych fér
s cielom vymeny ndzorov a skusenosti jednotlivych zamestnancov v sprievode ich manazéra méze
byt zaujimavou moznostou.

Odolnost alebo posttraumaticky rast umozriuje rozvoj niekolkych psychologickych vyhod napriek
emociondlnemu Soku: 68 % zamestnancov tvrdi, Ze si lepSie uvedomuju hodnotu Zivota, takmer 5
z 10 zamestnancov zaznamenalo zmenu priorit, 46 % pocituje vacsi sucit s ostatnymi a 41 % sa
naucilo, Ze sa v pripade problémov mo6zZu spolahnut na svojich kolegov. Tieto psychologické zmeny su
velmi zaujimavé pre riesenia buducich kriz.

Podpora vymennych skupin a poskytovanie prispdsobenych praktickych nastrojov moze spustit
proces rozvoja odolnosti zamestnancov. Socidlne interakcie su skutocne nevyhnutné pre
posttraumaticky rast a pre zotavenie sa z tazkej udalosti.

Okrem zvladania traumatickych Sokov umoznuje dobra odolnost aj lepsie prisposobenie sa mensim
stresovym situaciam, ktoré sa casto vyskytuju v pracovnom svete. Kazdy ¢lovek mdze vstupit do
procesu budovania odolnosti, ale tento proces bude zavisiet od jeho osobnosti, zavazkov, kontextu
atd.
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Lektor teda musi byt schopny identifikovat, vyhodnotit alebo nechat vyhodnotit adaptacné kapacity
a obranné mechanizmy ucastnikov, aby mohol poskytnut najlepsi klu¢ v sulade s potrebami na
ziskanie presvedcivych vysledkov v danej oblasti.

Je potrebné zvysit povedomie o tom, Ze praca na odolnosti a adaptabilite moze priniest len nové
silné stranky a rozsirit sibor zruénosti vratane:

e socidlnych zruénosti (citlivost, kultirna flexibilita, empatia, starostlivost, komunikaéné
zruénosti a zmysel pre humor);

e schopnosti riesit problémy (planovanie, hlfadanie pomoci, kritické a kreativne myslenie);

® autondmie (zmysel pre identitu, sebaldinnost, sebauvedomenie, zvladanie Uloh a adaptivne
distancovanie sa od negativnych sprav a podmienok).

Vedomie, Ze kazdy ma vrodenu odolnost, je optimistickym zakladom pre moznosti, ktoré su
nevyhnutné na zvySenie motivacie. NielenZe sa tym predide potencidlnemu emocionalnemu
vyCerpaniu lektora pracujuceho s problémovymi ludmi, ale je to jeden z kltéovych ochrannych
faktorov, ktory motivuje prekonat riziko nepriazne osudu, a to v pripade, Ze si dany zéklad lektor
0sVoji.

Stimulovanie postojov odhodlania, kontroly a vyzvy a podpora ich udrziavania su dolezitym kld¢om k
budovaniu odolnosti a prispésobivosti. To zahfna individudlnu identifikaciu sposobov, ako dokaze
Gcastnik dobre pracovat, ako aj osobnej stratégie na budovanie odolnosti a adaptability v praci i
v ramci rekvalifikdcie.

Upriamenie pozornosti na silné stranky, aktiva a prvky Uspechu je cestou, ako vytvorit pole pre
odstup, aby bolo mozné spravit krok spat, ustlpit a z tejto pozicie sa pozriet na to, ako moze
jednotlivec rast cez stres, nie nariekat nad svojou situaciou. Cielom je zapajat sa do udalosti a Zivotov
[udi okolo jednotlivca a nadalej sa pokusat ovplyviiovat vysledky, nie sa vzdat.

Kumar ‘s CR8 model resilience (2014)
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Kumar’s CR8 Model of Resilience

© Mohan Kumar 2014
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