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Vdazeny zdkaznik,

dovol'ujeme si Vam poniiknut katalég vzdeldvacich akcii zamerany

na kariérny rast a individudlny rozvoj Vasich zamestnancov.

Autormi a realizdtormi tohto vzdeldvania si skiiseni psycholégovia na ZSR.
Jednotlivé moduly poskytuju Strukturovanu prilezitost vzdeldvania, ktori mozno
prepojit a vytvorit postupne systém - portfélio kompetentnosti kazZdého

zamestnanca.

Moduly si navrhnuté pre rézne ciel'ové skupiny zamestnancov ZSR a externych

zdkaznikov s pocitanou flexibilitou zmien podl'a poZiadaviek.

Katalég vyddvame v elektronickej podobe (je k dispozicii na intranete ZSR,
na internete: www.uivp.sk.). V pripade zdaujmu je k dispozicii aj v printovej podobe.

Prilohou katalégu je cennik.

Tesime sa na vzdjomnii spoluprdcu.

Ing. Roland Tedke, v.r.
riaditel
Ustredného institiitu vzdeldvania a psycholdégie




O nas: Garancia vzdelavania hlavnym psycholégom ZSR podl'a
IS0 9001
»Navrhovanie a realizacia vzdelavacich a psychologickych sluzieb*“.

Autormi a realizatormi modulov vzdeldvania je skiiseny tim Zeleznicnych psycholégov.

Absolvovali rézne certifikované vzdeldavacie aktivity a vycviky zamerané na rozvoj
jednotlivych kompetencii, vedenie skupin a poradenstvo v externom a internom

prostredi.

Maju dlhorocné skisenosti s aplikdciou aktudlnych teoretickych a relevantnych

poznatkov pre konkrétnych zdkaznikov (,,programy Sité na mieru®).

Vyber z doterajsich poskytovanych sluzieb v ramci:
o Koncepcie vzdeldvania ZSR
o restrukturalizdcie ZSR pri zavddzani zmien
o systému Hodnotenia zamestnancov ZSR
o zvySovania profesionalizdcie sprdvania - Standardy sprdvania
o realizdcie projektu ESF

o rozvoja komunikaénych zruénosti pre GR ZSR a VOJ.
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1. Psychologicka prevencia vykonového zlyhania

Hlavny ciel: Oboznamit ti¢astnikov so psychologickymi aspektmi sivisiacimi s prevenciou
zlyhania a zvySovanim kvality pracovného vykonu

Casovy rozsah: 12 hodin

Miesto: ZSR, UIVP, SIP Stre¢no, UZ Stary Smokovec, (resp. v priestoroch zakaznika)
Forma: Prednaska, diskusia

Ciel'ova skupina:

1. Zamestnanci ZSR a externych organizacii, u ktorych je psychologicka prevencia
sucastou odbornej pripravy v sulade s predpisom Z3
2. Zamestnanci ZSR a externych organizacif

Pocet miest: min. 8 / max. 20

Obsah vzdelavacej akcie

e Vykonova krivka

e ReZim prace a odpocinku

e Podmienky pre pracu, organizacia prace

e Schopnosti (vnimanie, pozornost, pamat, atd’.)
e Motivacia

Faktory ovplyviujuce
pracovny vykon

o Coje to zataz, stresory

e Priznaky stresu

Stres a jeho zvladanie e Fazy stresu

e Techniky redukcie stresu, coping
e Zasady psychohygieny

e Pric¢iny nehdd a nehodové spravanie
e Prevencia rizikového konania
e Zavislosti na pracovisku

Bezpecnost’ a ochrana zdravia
pri praci

e Sebapoznanie

e Spobsobilost na pracu

¢ Choroby z povolania

e Posttraumaticka starostlivost a poradenstvo

Osobnost zamestnanca a praca

Analyzy prace, pracovného miesta,

, . e Specifika prace a pracovného prostredia
pracovného prostredia

e Proces a Styly ucenia
AKko sa vzdelavat (ucenie sa) e Techniky a triky
e Planovanie

Poznamka: pre ciel'ovi skupinu 2 moznost vyberu z blokov
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2.Narocné rozhovory

Hlavny ciel’: Rozvoj vedomosti a zru¢nosti suvisiacich s vedenim naro¢nych rozhovorov

Specifické ciele: Zvladnutie techniky rozhovoru v stresogénnych pracovnych situaciach
(zvysSenie sposobilosti pripravit a viest rozhovor)

Casovy rozsah: 8 - 16 hodin

Miesto: ZSR, UIVP, ZPP (resp. v priestoroch zakaznika)

Forma: Prednaska, diskusia, precvi¢ovanie zru¢nosti na konkrétnych situaciach
Ciel'ova skupina: ManazZéri a zamestnanci I'udskych zdrojov

Pocet miest: min. 8 / max. 12

Obsah vzdelavacej akcie

Blok 1.

¢ Komunikacia a chyby s riou spojené

¢ Rozvoj komunika¢nych zruc¢nosti
— priprava prostredia na rozhovor
— pozorovanie

— nadviazanie kontaktu

— aktivne pocdvanie

— kladenie otazok

— zvladanie emdcif

— spatnda vazba

— rekapitulacia

e Zakladné principy vedenia naro¢nych rozhovorov

Blok 2.

e Pohovor pri prijimani do zamestnania

e Poradensky rozhovor

¢ Hodnotiaci rozhovor

¢ Disciplinarny rozhovor

e Pohovor pri rozviazani pracovného pomeru




3.Zvladanie stresu

Hlavny ciel’: Poskytnut poznatky z oblasti zvladania stresu

Specifické ciele:
» Poukazat na individualnu toleranciu voci stresu
» Oboznamit ucastnikov s vybranymi stratégiami a technikami redukcie stresu
» Vediet aplikovat ziskané poznatky v stresogénnom prostredi

Casovy rozsah: 8 - 16 hodin

Miesto: ZSR, UIVP, ZPP (resp. v priestoroch zikaznika)

Forma: Prednaska, tréning

Ciel'ova skupina: Zamestnanci ZSR a externych organizacif

Pocet miest: min. 8 / max. 14

Obsah vzdelavacej akcie

Blok 1.

o Zakladné teoretické poznatky z problematiky zvladania zataZe a stresu
e Fyziologicka vybavenost organizmu v strese, GAS
e Vplyv stresu na organizmus, priznaky stresového stavu
(fyziologické, emocionalne, behavioralne, psychické)
e Stres a pracovné prostredie, technostres

Blok 2.

e Praca, prepracovanost, stres a choroby

e Zmena ako stresor

e Workoholizmus a burnout syndrém

e Vybrané spdsoby redukcie akutneho stresu
e Ukazka vybranych technik redukcie stresu




4. Komunikacia a komunikacné zrucnosti l.

Hlavny ciel’: Rozvoj vedomosti a nacvik komunikacnych zrucnosti
Casovy rozsah: 8 hodin

Miesto: ZSR, UIVP, ZPP (resp. v priestoroch zakaznika)

Forma: Prednaska

Ciel'ova skupina: Zamestnanci ZSR a externych organizacii

Pocet miest: min. 8 / max. 14

Ako a kedy komunikujeme, zadsady v komunikacii
Princip a o¢akavania v komunikacii

Vztahova rovina komunikacie

Sebapoznanie

Poznanie komunika¢ného partnera

Poznanie prostredia, chyby vo vnimani

Komunika¢né modely
Komunikacné Sumy
Pat rec¢ovych registrov




5. Komunikacia a komunikacné zrucnosti II.

Hlavny ciel’: Rozvoj vedomosti a nacvik komunikacnych zrucnosti
Casovy rozsah: 8 -16 hodin

Miesto: ZSR, UIVP, ZPP (resp. v priestoroch zikaznika)

Forma: Prednaska + vycvik - podl'a poZiadavky zakaznika
Ciel'ova skupina: Zamestnanci ZSR a externych organizacii

Pocet miest: min. 8 / max. 14

Prostriedky neverbalnej komunikacie
Paralingvistika

Verbalna komunikéacia

Komunikacné styly a techniky

Rozhovor - priebeh a technika rozhovoru
e Chyby vo vedeni rozhovoru

e Aktivne pocuvanie
¢ Kladenie otazok
e Spatnd vazba

Poznamka: Nadstavba na “Komunikacia a komunikacné zrucnosti L.“.




6. Telefonicka komunikacia

Hlavny ciel’: Rozvoj vedomosti a nacvik komunikac¢nych zrucnosti
Casovy rozsah: 8 hodin

Miesto: ZSR, UIVP, ZPP (resp. v priestoroch zakaznika)

Forma: Prednaska, vycvik - podl'a poziadavky zakaznika

Ciel'ova skupina: Zamestnanci ZSR a externych organizécif

Pocet miest: min. 8 / max. 12

Obsah vzdelavacej akcie

e Zakaznicka orientacia

e Komunikacné Styly a techniky

e Verbalna komunikacia

e Rozhovor - priebeh a technika rozhovoru

e Paralingvistika

e Zakladné pravidla pri telefonickom rozhovore, postup
e Chyby vo vedeni rozhovoru

e Aktivne pocuvanie, kladenie otazok, spatna vazba

o Efektivne zvladnutie telefonickej staznosti

. 10



7.Uspesna prezentacia

Hlavny ciel’: Poskytnut ucastnikom priestor pre rozvoj teoretickych a praktickych zru¢nosti
suvisiacich s pripravou UspesSnej prezentacie

Casovy rozsah: 8 - 16 hodin

Miesto: ZSR, UIVP, ZPP (resp. v priestoroch zikaznika)

Forma: Prednaska (s pocitacovou podporou tvorby prezentacie), diskusia
Ciel'ova skupina: Zamestnanci ZSR a externych organizacif

Pocet miest: min. 8 / max. 12

Obsah vzdelavacej akcie

Blok 1.

e Charakteristika prezentacie

e Planovanie a priprava prezentacie

¢ Orientacia na ciel'ova skupinu

e Stanovenie ciel'ov prezentacie

e Struktira informdcii a argumentov

e Vyber vizualnych prostriedkov

e Priprava rec¢nika (vzhl'ad, praca s hlasom, osobnost)

e Prezentovanie

e NajcastejSie chyby pri prezentacii a moznosti ich predchadzania

Blok 2.

e Stratégie pre kritické okamihy - praca so skupinovou atmosférou, zvladanie publika,
otazky a pripomienky, citlivé momenty prezentacie
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8. Casovy manazment - planovanie a regulacia casu

Hlavny ciel: Oboznamenie Gcastnikov s problematikou ¢asového manazmentu
v konkrétnych modelovych situaciach

Casovy rozsah: 8 hodin

Miesto: ZSR, UIVP, ZPP (resp. v priestoroch zakaznika)

Forma: Interaktivna prednaska, workshop

Ciel'ova skupina: ManaZéri a administrativni zamestnanci ZSR a externych organizacif

Pocet miest: min. 8 / max. 12 (v sulade s poziadavkami zakaznika a miestom realizacie)

Obsah vzdelavacej akcie

Blok 1.

e Cas ako objektivny a subjektivny ukazovatel
e (as ako cenny zdroj nasho tispechu
e Priciny casového pretaZenia

Blok 2.

e Preco je Cas najlepSou investiciou?
e Znaky dobrého hospodarenia s casom

e Ako hospodarit s Casom, organizacia prace, regulacia Casu,
organizdacia ,pracovnéhostola“

e Zlodeji ¢asu a €o s nimi?
e (Generacie manaZzmentu ¢asu
e Mimopracovny Cas a jeho Struktirovane

~ .




9. Konflikty a sposoby riesenia konfliktu

Hlavny ciel: Oboznamenie sa s problematikou konfliktov
Specifické ciele: Nacvik moznych spésobov riesenia konfliktu
Casovy rozsah: 8 hodin

Miesto: ZSR, UIVP, ZPP (resp. v priestoroch zikaznika)
Forma: Prednaska, vycvik - podl'a poziadavky zakaznika
Ciel'ova skupina: Zamestnanci ZSR a externych organizacii

Pocet miest: min. 8 / max. 12

Konflikt a nastavenie 'udi voci konfliktom
Zakladné stratégie cloveka v ohrozeni
Rovnovaha a stabilita

Typy konfliktov

Depersonifikacia v konfliktoch

Postoje a zaujmy v konfliktoch

Vyvoj konfliktu

Techniky rieSenia konfliktu
Konfliktné styly

Priciny konfliktov
Transak¢na analyza




Lektorské zabezpecenie:

Lektorské zabezpecenie Adresa/Region Teleféon E-mail
Odborny garant: Ulica 1.méaja 34 041229
Zahorova Mariana, Mgr. 010 01 Zilina 2360 psychologia.zilina@zsr.sk
& PR Ulica 1.méja 34
Sutekova Miriam, Mgr. 010 01 Zilina 04211/52629 psychologia.zilina@zsr.sk
. . , Sancova 102/A
Fojtikova Katarina, Mgr. 831 04 Bratislava 027/ 8270229 psychologia.bratislava@zsr.sk
Mgr. Dana Stiskalova Sancova 102/A 02/20294151 | psychologia.bratislava@zsr.sk
831 04 Bratislava
Mgr. Dagmar Dubravéikova Sancova 102/A 02/20295756 psychologia.bratislava@zsr.sk

831 04 Bratislava
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Cennik

Cena Rozsah Merna jednotka

Psycho'loglcka prevencia vykonového 120,00 € 12 osoba
zlyhania

Narocné rozhovory I. 84,00€ 8 osoba
Naroc¢né rozhovory I 144,00€ 16 osoba
Zvladanie stresu I. 84,00€ 8 osoba
Zvladanie stresu II. 144,00€ 16 osoba
Komunikacia a komunikac¢né zrucnosti . 84,00€ 8 osoba
Komunikacia a komunikac¢né zrucnosti II. 144,00€ 16 osoba
Telefonicka komunikacia 84,00€ 8 osoba
Uspesna prezentacia I. 84,00€ 8 osoba
Uspesna prezentacia II. 144,00€ 16 osoba
(v:asovy manazZment - planovanie a regulacia 84.00€ 8 osoba
casu

Konflikty a sposoby riesenia konfliktu 84,00€ 8 osoba
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