IntegrAGE

Ucebne osnovy

Bezpecny, sebavedomy a pripraveny
na digitalne pracovné prostredie
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Uvod

Projekt IntegrAGE je nadnarodna
iniciativa v ramci programu
dunajského regionu Interreg, ktora
podporuje udrzatelnu ucast
dospelych vo veku 55+ v dnesnom
rychlo sa meniacom svete prace.

KedZe pracoviska sa €oraz viac
digitalizuju, mnohi zamestnanci Celia
prekazkam pri zapajani sa do
pracovnych procesov a pri preberani
veducich pozicii, a to v désledku
obmedzenych digitalnych zrucnosti,
nizkeho sebavedomia alebo
nedostatocného pristupu k
prileZitostiam na zvySovanie
kvalifikacie.

Projekt IntegrAGE vychadza z
presvedcenia, Ze skusenosti a vek
maju svoju hodnotu, a reaguje na
tieto vyzvy vyvojom inovativnych
vzdelavacich materidlov a metodik,
ktoré umoznuju starSim pracovnikom
zostat aktivnymi, odolnymi a
uznavanymi v ich profesionalnej
kariére.
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Prakticky pristup k

podpore udrzatelne;
ucasti zamestnancov vo

F ¥ ® y
N as CIeI veku 55+ na trhu prace

Vyskum projektu IntegrAGE
poukazuje na to, Ze
najvyraznejsia generacna
rozdielnost v zrucnostiach
spociva v digitdlnych
znalostiach a v ich praktickom
uplatriovani. 5y
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Nasim cielom je poskytnut'komplexné ucebné osnovy a Skoliaci program,
ktory zamestnancom vo veku 55+ umozni ziskat digitalne kompetencie aj
zrucnosti osobnostného rozvoja potrebné na uspesSné fungovanie v ich
pracovnom prostredi.

o Digitalna gramotnost: Budovanie sebaddvery pri pouzivani
digitalnych nastrojov na komunikaciu, spolupracu, online bezpecnost
a finan&nu istotu. Uastnici sa ucia orientovat v platforméach, ako su
Google Workspace, MS Teams, Zoom a systémy internetového
bankovnictva, pricom si zaroven posilfuju schopnost chranit' sa pred
digitalnymi rizikami.

e Osobny rozvoj: Posilhovanie odolnosti, motivacie a vodcovskych
zrucnosti. Prostrednictvom modulov zameranych na sebaddveru,
zvladanie stresu a komunikaciu sU Ucastnici podporovani v
prehodnocovani svojich kariérnych cielov, zdielani odbornych
skusenosti a v tom, aby sa stali aktivnymi prispievatelmi vo svojich
odvetviach. 3
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Prehlad modulov

Ucebné osnovy su Strukturované do dvoch vzdeldvacich oblasti, ktoré
odrazaju klucové kompetencie potrebné na udrZanie sebaddvery a
aktivneho pdsobenia v dneSnom digitdlnom pracovnom prostredi. Kazda
oblast’ je rozdelend na praktické moduly, ktoré je mozné absolvovat
postupne krok za krokom alebo si ich vybrat podla individualnych potrieb.

Digitalna gramotnost’

Modul 1 - Digitalna spolupraca, riadenie uloh a umela inteligencia
Z3kladné pouzivanie digitalnych nastrojov na komunikaciu, spolupracu a
efektivnu organizaciu uloh v kazdodennych pracovnych situaciach.

Modul 2 - Kyberneticka bezpecnost a rieSenie technickych problémov
Porozumenie digitalnym rizikdm, ochrana osobnych a pracovnych udajov a
ziskanie istoty pri rieSeni beznych technickych problémov.

Modul 3 - Digitalna orientacia na trhu prace a finanéna bezpecnost’
Rozvoj zrucnosti pre bezpecné online financné aktivity a oboznamenie sa s
digitalnymi nastrojmi suvisiacimi s hladanim prace, kariérnym planovanim a
zamestnanim.

Osobny rozvoj

Modul 4 - Sebavedomie a komunika€né zruénosti
Posilnovanie sebaddvery, zlepSovanie komunikacnych schopnosti a reflexia
osobnych silnych stranok a skusenosti na pracovisku.

Modul 5 - Zvladanie stresu a vedenie
Rozvoj stratégii na zvladanie stresu, zvySovanie odolnosti a skumanie
liderskych postojov relevantnych v kazdej faze kariéry.
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Struktira modulu

Kazdy modul sa riadi rovnakou prehladnou Struktdrou, aby bolo ucenie
jednoduché, transparentné a prakticky vyuzitelné. Moduly su navrhnuté
tak, aby vas krok za krokom pripravili eSte pred vstupom do
interaktivneho e-learningového prostredia.

Kazdy modul obsahuje:

5 kla€ovych slov: NajddblezitejSie pojmy suvisiace s témou, ktoré vam
pom&zu rychlo pochopit, na ¢o sa modul zameriava.

5 cielov vzdelavania: Jasne formulované vystupy, ktoré opisuju, ¢o
budete po absolvovani modulu vediet alebo ¢o budete schopni robit.

Uvod a hlavné teoretické koncepty: Tri strany vstupného obsahu,
ktoré vysvetluju tému a predstavuju hlavné teoretické vychodiska.
Tieto sU nasledne podrobnejSie rozpracované v e-learningovej casti.

E-learningova cast' (Genially): Predstavuje jadro modulu.
Interaktivna e-learningova cast' zahrna:

o Strucné vysvetlenia a vizualny obsah
o Praktickeé tipy a usmernenia

o Priklady zo skutocného Zivota

o Kratke cviCenia a reflexivne aktivity

Hodnotiaci kviz: Na konci kazdého modulu véam kratky kviz umozni
zamysliet’ sa nad tym, Co ste sa naucili, a overit’ si, ¢i rozumiete
kld€ovym témam.
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Orientacia v e-learningovej Casti

E-learningova cast kurikula je realizovana prostrednictvom platformy Genially, ktora
ponuka interaktivne a intuitivne vzdelavacie prostredie.

Kazdy modul je rozdeleny do troch vzdelavacich lekcii, pricom kazda z nich obsahuje
prehladny index, vdaka ktorému si mézete jednoducho pozriet témy a obsah, ktoré st v
nej zahrnuté.

3 LEARNING SESSIONS

Digital Security
Fundamentals

rity
S

[orerram—— ©)

Understanding
Online Threats

Protecting
Devices & Data

Obsahom sa mébzZete pohybovat kliknutim na Sipky, ikony alebo
zvyraznené prvky. Jednotlivé cCasti mozete podla svojich vzdelavacich
potrieb pozastavit, zopakovat alebo preskocit.

e Tri Ciary (menu): Kliknutim na ne sa vratite na hlavnu stranku,
kde su zobrazené vsSetky tri vzdelavacie leksie.

o Sipky: Pomocou 3ipok viavo a vpravo sa mdZete pohybovat po
obsahu stranku po stranke.

O Learning session / 01

e Otocna Sipka: Pocas prechadzania vzdeldvacej lekcie sa moézete
kedykolvek vratit' spat na jej index kliknutim na tento symbol.
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Navigacia v e-learningovej casti

E-learningova cast uCebnych osnov je realizovana prostrednictvom platformy Genially,
ktora poskytuje interaktivne a intuitivne vzdeldvacie prostredie.

Kazdy modul je rozdeleny do troch vzdelavacich lekcii, pricom kazda z nich obsahuje
prehladny index, ktory vdam umozni jednoducho sa orientovat' v preberanych témach a
obsahu.

+INFO +INFO o o

+ INFO
Kliknutim na ktorukolvek z tychto ikon zobrazite dalSie vysvetlenia alebo
zakladné informacie tykajuce sa témy na stranke.

© 0 &

ODKAZ a VIDEO
Kliknutim otvorite externy zdroj alebo suvisiacu stranku v novom okne.
Ak ide o video, bude to uvedené v ikone tlacidla.

KLUCOVE MYSLIENKY

_ Zdoéraznuje najdolezitejSie body z tejto Casti, ktoré
by ste si mali zapamatat.
AKO NATO?

£ HowTO? Poskytuje praktické, podrobné pokyny, ako
aplikovat'to, o ste sa naucili.

CVICENIA
&0  EXERCISE ) ] _ o
Kratke reflexivne usmernenia uréené na -

individualne spracovanie.
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Otestujte
sa

Srdecne vas pozyvame vyskusat si
nas nastroj na sebahodnotenie.

Vyplnenim dotaznika o technickej
zdatnosti mbézete rychlo zhodnotit
svoje sucasné digitalne zrucnosti a
identifikovat oblasti pre dalSi rozvoj.

=
e HOME  QUESTIONNAIRE  WLB TOOL SIGH IN EHENG
aikEr ey ‘Co-funded by
Danube Region the Eurcpean Union

The Self-assessment tool

The tool is mostly tailor made For 55+ employees. It
fFocuses on three areas technological proficiency,
workplace integration skills, and well-being and job
satisFaction. You can test it and Find out your strong skills
in each area. Each part is evaluated separately. You do not
have to complete them all. You can choose what interests
you or what is important to you.

TAKE QUESTIONMAIRE

Vasa ucast podporuje nielen vds osobny rozvoj, ale zdroveri ndm pomdha zlepsovat tento ndstroj a
zabezpecit jeho relevantnost pre dospelych vo veku 55+, ktori vstupuju do digitdlneho sveta prdce
alebo sa mu prispdsobuju.
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Niektoré odpovede mézu

vychadzat'z nastroja
o o o sebahodnotenia, zatial co
DEfI n UJte SI pri inych mozete urcit
primeranu uroven podla

SVOj U l'J rOVEﬁ vlastného uvazenia.

Zdroj (nastroj / i o
vlastny Gsudok)  NizZKA STREDNE POKROCILA POKROCILA

Nastroje na spolupracu
a spravu

Kyberneticka
bezpecnost a rieSenie
problémov

Financné a pracovné
nastroje

Sebavedomie

Komunikacné zrucnosti

Zvladanie stresu

Vedenie




Zacnite sa ucit'o...
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Digitalna
gramotnost’

Digitalne nastroje formuju spbsob, akym komunikujeme,
organizujeme si pracu, spravujeme financie a vyuzivame prilezitosti
na dnesnom trhu prace. Digitdlna gramotnost preto neznamena
drzat' krok s trendmi, ale byt schopny sebavedomo a bezpeclne
pouzivat technoldgie v kazdodennych situaciach.

Moduly digitalnej gramotnosti podporuju zakladné pochopenie
digitalnych nastrojov, s ktorymi sa uz stretavame v praci aj mimo
nej. U&astnici 3kolenia si krok za krokom buduju jasno v oblasti
digitalnej spoluprace, online bezpecnosti a digitalnych dloh
suvisiacich s pracou, ¢im znizuju neistotu, vyhybaju sa beznym
rizikam a vyuzivaju technologie tak, aby pracovali pre nas a nie

naopak. ii ii
ﬂ MODUL 2 ﬂ

MODUL 1 MODUL 3
Kyberneticka

Digitalna bezpelnost a Digitalna
spolupraca, rieSenie
riadenie uloh a technickych

orientacia na

umels trhu prace a
problémov financna

inteligencia y ,
& bezpecnost

@ © ¢




MODUL 1

Digitalna
spolupraca

riadenie uloh a umela
inteligencia



UVOD

Digitalna spolupraca a riadenie
uloh zohravaju klucovu ulohu v
tom, ako je praca organizovana
na modernych pracoviskach.
KedZe komunikacia sa Coraz
viac presuva do digitalnych
kanalov, schopnost’
Strukturovat'interakcie,
spravovat ulohy a koordinovat
pracu online sa stava
nevyhnutnou pre efektivitu a
udrzanie sustredenia.

Pre dospelych vo veku 55+
prinasa digitalna spolupraca
nielen prilezitosti, ale aj vyzvy.
Hoci skdsenosti a osvedcené
pracovné postupy zostavaju
silnymi prednostami, neustale
upozornenia, nejasne
rozdelené zodpovednosti a
roztrieStena komunikacia moézu
vytvarat zbytocny tlak.

Posilfiovanie zru¢nosti v oblasti
digitalnej spoluprace pomaha
znizovat'zmatok, chranit'cas a
podporovat sebaistu ucast'v
digitalnom pracovnom
prostredi.

Tento modul je rozdeleny do
troch hlavnych tematickych
oblasti, ktoré na seba postupne
nadvazuju - od osobne;
organizacie prace az po timovu
spolupracu a inteligentnu
podporu uloh.

Zaklady digitalnej
komunikacie a planovania

Nastroje na spolupracu a
organizaciu

Projektovy manazment a
umela inteligencia na
pracovisku

Hlavnym cielom je posunut'sa
od reaktivneho digitdlneho
spravania k Strukturovanej a
vedomej spolupraci.




5 KLUCOVYCH SLOV

1.CASOVA INTEGRITA: Pristup k naplanovanému ¢asu, stretnutiam a obdobiam
sustredenia ako k chranenym a zavaznym.

2.KOMUNIKACNE TRENIE: Strata ¢asu a prehladnosti spdsobend roztriedtenou
alebo nestrukturovanou digitalnou komunikaciou.

3.SPOLUPRACA: Spolo&na praca na zdielanych dokumentoch, Glohéch a
informaciach v redlnom case.

4.RIADENIE ULOH: Strukturovanie prace do jasne definovanych Gloh, priorit a
zodpovednosti.

5.PODPORA UMELYCH INTELIGENCII (Al): Digitalne funkcie, ktoré pomahaju pri
planovani, stanovovani priorit a pri rutinnych pracovnych procesoch.

5 HLAVNYCH CIELOV

Uplatfiovat’ jasné postupy digitdlnej komunikacie a planovania s cielom

chranit'sustredenie a znizovat vyrusovanie.

Vyuzivat nastroje na spolupracu a organizaciu prace na efektivnu spolocnu
pracu s ostatnymi na zdielanych ulohach a dokumentoch.

ZvySovat transparentnost a zodpovednost pri riadeni uloh.

Porozumiet’ tomu, ako sa digitdlne nastroje a platformy prepajaju v
kazdodennych pracovnych postupoch.

Rozpoznat, ako mo6zu funkcie podporované umelou inteligenciou pomahat
pri planovani a koordinacii bez toho, aby nahradzali ludské rozhodovanie.




1. ZAKLADY DIGITALNE] KOMUNIKACIE A PLANOVANIA

Digitdlna komunikacia tvori zaklad efektivnej spoluprace. Ak su kalendare, kontakty a
stretnutia zle organizované, pracovné dni sa stavaju roztrieStenymi a reaktivnymi. Tato
téma predstavuje praktické pravidlad, ktoré pomahaju jednotlivcom Strukturovat

komunikaciu a ziskat spat kontrolu nad svojim ¢asom.

Ucastnici $kolenia sa obozndmia s pojmami, ako si ¢asova integrita a blokovanie ¢asu, a
naucia sa chranit ¢as na sustredenu pracu a obmedzovat zbytocné vyruSovanie. Téma sa
venuje aj komunikacnému treniu, pricom zdoraznuje vyznam prehladnej spravy kontaktov
a jasnych pravidiel pre videohovory. Déraz sa kladie na konzistentné a vedomé pouzivanie
existujucich nastrojov, nie na zavadzanie novych technoldgii.

2. NASTROJE NA SPOLUPRACU A ORGANIZACIU PRACE

Nastroje na spolupracu umoznuju timom pracovat spolocne napriec¢ réoznymi lokalitami
prostrednictvom zdielania dokumentov, informacii a aktualizacii v realnom case. Tato
téma sa zameriava na to, ako cloudové nastroje podporuju timovu pracu, koordinaciu a
transparentnost, ak sa pouzivaju spravnym sposobom.

Ucastnici sa obozndmia s klG¢ovymi principmi, ako s dostupnost, sprava verzii,

opravnenia a prepojenie medzi jednotlivymi nastrojmi. Prostrednictvom prikladov a
vedenych vysvetleni pochopia, ako zdielané digitalne prostredia znizuju duplicitu prace,
predchadzaju chybam a zlepSuju koordinaciu medzi timami a zainteresovanymi stranami.

3. UMELA INTELIGENCIA NA PRACOVISKU

Nastroje projektového riadenia podporuju Strukturovanu pracu tym, Ze rozdeluju
komplexné ulohy na zvladnutelné kroky, priraduju zodpovednosti a sleduju priebeh
plnenia. Tato téma predstavuje zakladnu logiku digitalnych systémov riadenia uloh a
vysvetluje, ako podporuju planovanie a koordinaciu v kazdodennej praci.

Zaroven su Ucastnici oboznameni s funkciami podporovanymi umelou inteligenciou, ktoré
su beZne integrované do digitdlnych nastrojov, ako su pripomienky, navrhy priorit Ci
automatizacia rutinnych uloh. Déraz sa kladie na pochopenie toho, ako mdze umela
inteligencia znizovat pretazenie a podporovat rozhodovanie, ak je citlivo a premyslene
zaclenena do pracovnych procesov.




E-LEARNING

PRISTUP K VZDELAVACEJ JEDNOTKE GENIALLY

OPIS

Tento e-learningovy modul podporuje
ucastnikov skolenia v posilhovani
zrucnosti v oblasti digitalne;

NASKENU) MA spoluprace a riadenia uloh v réznych
pracovnych kontextoch.

KLUCOVE TEMY

Digitalna komunikacia a planovanie
Nastroje na spolupracu a organizaciu
Projektovy manazment a pracovné

% postupy podporované umelou
inteligenciou

‘f‘ Tento modul premiefia roztriestenu komunikdciu na Strukturovanu 99
produktivitu a podporuje vykonnd, sustredent spoluprdcu v
distribuovanych timoch.

POUZIVATELSKY MANUAL

E-learningovym modulom sa mo6zete pohybovat vlastnym tempom. Kazda cast
obsahuje stru¢né vysvetlenia, interaktivne aktivity a praktické priklady. Kliknutim na
ikony a tlacidla ziskate pristup k doplnkovému obsahu, videam alebo kvizom.

Pouzivajte modul krok za krokom - zacnite kratkymi ivodmi a nasledne pokracujte
ulohami a otazkami na sebakontrolu. Kazdu Cast'si mézete zopakovat tolkokrat, kolko
budete potrebovat.

Robte si poznamky, premyslajte o vlastnych skdsenostiach a aplikujte ziskané
poznatky do svojho kazdodenného Zivota alebo pracovne;j situacie.



https://view.genially.com/697a18fbc365bf7c7a82cf16
https://view.genially.com/697a18fbc365bf7c7a82cf16

NAVRH WORKSHOPU

CAST 1 - Digitalna komunikacia

1 hodina 30 minut

Notebooky a pristup na internet

CIEL

Ucastnici budd schopni uplatfiovat
zakladné pravidla planovania a
digitalnej komunikacie s cielom

vytvorit ¢asovu integritu a
minimalizovat' komunikacné trenie
vo svojom osobnom digitalnom
pracovnom postupe.

SPATNA VAZBA A REFLEXIA

30 minut
Ucastnici identifikuju jednu
konkrétnu zmenu, ktoru
okamzite aplikuju vo svojej
kazdodennej digitalnej
komunikacii, a zdielaju ju s
ostatnymi ucastnikmi.

PROGRAM

Zvladnutie digitalneho
kalendara (20 minuat):
Implementacia stratégii
blokovania ¢asu a pochopenie
konceptu Casovej integrity ako
zakladu sustredenej prace.

Prehladny zoznam kontaktov
(20 minut):

Centralizacia kontaktov a ich
logické triedenie s cielom znizit
komunikacné trenie a zlepsit
orientaciu v digitalne;
komunikacii.

Pravidla pre videohovory (20
minut):

Zjednotenie spravania a
technického nastavenia s cielom
zabezpecit profesionalny
priebeh online stretnuti.




NAVRH WORKSHOPU

CAST 2 - Riadenie tGloh a umela inteligencia

1 hodina 30 minut

Notebooky, pristup na
internet, projektor, flipchart.

CIEL PROGRAM

15 min - Otvorenie

Ucastnici $kolenia sa naucia, ako Diskusia o vyzvach na pracovisku
Struktrovat dlohy, spolupracovat pretaZeni nastrojmi alebo nejasne
na zdielanej praci a vedome vyuzivat definovanych Glohach

digitalne nastroje a nastroje
podporované umelou inteligenciou s 15 min - Vstup z Genially
cielom zniZzovat zmatok a zlepSovat VyuZitie prezentacie na ukazku
koordinaciu. prikladov nastrojov s podporou umelej

inteligencie, ktoré pomahaju pri praci
SPATNA VAZBA A REFLEXIA
15 minut - Vodiaca otazka

s ulohami.
20 minuat Aky problém sa v mojej kazdodennej
praci opakovane vyskytuje?

Co je jednoduché a ¢o naro¢né
pri premienani rieSenia 25 min - Premena na navyk s

problému na zvyk? podporou Al
Reflexia nad tym, ako tento problém

AkU Ulohu by v tom mohla premenit'na pozitivny pracovny navyk.
zohravat umeld inteligencia - Prostrednictvom skupinovej prace
Ucastnici hladaju spbsoby, ako vyuZit

podporu alebo skér dodatocnu e .
umelu inteligenciu ako podporu.

zataz?




HODNOTENIE

1. Ktora €innost najlepSie vystihuje princip €asovej integrity?

a) Naplanovat'si kazdu moznu hodinu dna s cielom maximalizovat vykon.

b) PouZivat'samostatny kalendar na sukromné stretnutia, aby boli skryté pred
kolegami. v/

) Zdvorilo odmietnut stretnutie bez jasného programu, ¢im si chranim

naplanovany ¢as na sustredenu pracu..

2. Ktory postup najefektivnejSie minimalizuje komunika€né trenie pri
komunikacii s velkym projektovym timom?

a) Poslat'samostatny e-mail kazdej osobe, aby som mal istotu, Ze spravu dostanu
vsetci.

b) PouZzit ro¢nu reviziu kontaktov na archivaciu starych projektov.

¢) Vytvorit skupinu alebo stitok kontaktov pre tim a oslovit cely tim jednym
kliknutim. /

3. Co znamena pravidlo ,,Mute-First” pri videohovore?

a) Vypnut' kameru, pokial prave nehovorim.
b) Zabezpecit, aby hostitel stimil vSetkych hned na zaciatku stretnutia. «/
) Predpoklad, Ze som vzdy stimeny, pokial aktivne nehovorim, a po dohovoreni sa

okamzite znovu stimit.

4. Kde by mal byt'ideadlne umiestneny hlavny zdroj svetla, aby ste si pocas
videohovoru zachovali profesionalny vzhlad?

a) Priamo za hlavou, aby vytvaral kontrast.

b) Pred vami, nasmerovany na tvar (napr. smerom k oknu). /

¢) Na boku, aby vytvaral vyrazny tien.

5. Ktory z nasledujucich nastrojov v Google Workspace je cloudovy a je uréeny
na ukladanie a zdielanie suborov s moZnostou spoluprace v realnom case?

a) Google Drive /

b) Google Docs

¢) Google Calendar




HODNOTENIE

6. Ktora z nasledujucich ¢innosti v Google Drive vam umozZiuje kontrolovat,
kto moZe subor zobrazovat, komentovat alebo upravovat?

a) Nastavenia zdielania /

b) Histéria verzii

¢) Google Calendar

7. Ktora funkcia cloudovych uloZisk, ako su Google Drive, OneDrive a Dropbox,
umoznuje pouZivatelom pristupovat k siborom z viacerych zariadeni bez
nutnosti manualneho prenosu?

a) Cloudova synchronizacia

b) Kompresia suborov

c) Lokalne zalohovanie

8.V ktorej situacii umela inteligencia najucinnejSie podporuje spolupracu?
a) Ked nahradza timové diskusie a automaticky rozhoduje o prioritach uloh
b) Ked navrhuje pripomienky, terminy alebo zoskupovanie uloh na zaklade

existujucich pracovnych navykov /

) Ked odstranuje potrebu zdielanych dokumentov a komunikacnych nastrojov

9. Ktoré tvrdenie najlepSie vystihuje zodpovedné vyuzZivanie umelej
inteligencie na pracovisku?

a) Umeld inteligencia by sa mala pouZivat' o najviac na urychlenie vietkych
pracovnych procesov

b) Umela inteligencia funguje najlepsie v kombinacii s jasnou Strukturou uloh a
ludskym rozhodovanim /

¢) Umela inteligencia je uzitocna najma pre technickych expertov a manazérov

10. Pre¢o mo6Ze umela inteligencia zvySovat zmatok, ak je zavedena do
digitalneho pracovného postupu priliS skoro a bez stratégie?

a) PretoZe nastroje umelej inteligencie vyZzaduju pokrocilé technické znalosti

b) Pretoze mdZe zosilnit existujuci nedostatok Struktdry v Glohach a komunikacii

. RO . - . 2
) PretoZe znizuje spolupracu medzi ¢lenmi timu 0




Ked je komunikacia jasna,
ulohy su prehladné a
digitalne nastroje
podporuju ludi, spolupraca
sa stava cielenou a
dlhodobo udrzatelnou.



MODUL 2

Kyberneticka
bezpecnost

riesenie
technickych
problemov



UVOD

Tento vzdelavaci material je uréeny

pre ucastnikov Skolenia vo veku
55+, ktori sa chcu bezpecne
orientovat'v digitdlnom svete. Kurz
vas naudi, ako rozpoznavat'rizika,
chranit' svoje udaje a pouzivat
moderné technoldgie bez obav.

Pocas troch modulov sa
oboznamite so zakladmi digitalnej
bezpeclnosti, s typmi online
hrozieb a so sp6sobmi ochrany
vasich zariadeni a osobnych
udajov.

V dneSnom prepojenom svete je
porozumenie digitalnej
bezpecnosti klucové pre kazdého,
obzvlast pre osoby vo veku 55+.
Hoci digitalne prostredie ponuka
mnoZzstvo prileZitosti, prinasa so
sebou aj rézne rizika, ktoré mdzu
ovplyvnit'osobné udaje a finan¢nu
pohodu.

Ziskanie znalosti v oblasti
kybernetickej bezpecnosti a
ucinnych zrucnosti pri rieSeni
technickych problémov vam
umozni sebavedomo sa v tomto
prostredi pohybovat, chranit' svoje
cenné informacie a zachovat'si
pokoj v dusi.

Naucite sa, ako:

e rozpoznat' bezné kybernetické
hrozby, ako su podvody,
phishing a Skodlivy softvér,
vytvarat'a spravovat'silné a
jedinecné hesla a vyuzivat
dvojfaktoroveé overovanie
(2FA),
zabezpecit' svoje zariadenia a
online ucty pred
neopravnenym pristupom,
vykonavat zakladné kroky
rieSenia beznych softvérovych
a internetovych problémoy,
bezpecne prehliadat'internet a
uskutocnovat bezpecné online
transakcie.

Prostrednictvom praktickych
prikladov a nazornych ukazok
ucastnici ziskaju sebaddveru, aby
dokazali aktivne chranit svoju
digitalnu identitu a efektivne riesit
technické vyzvy, ¢im si zabezpecia
bezpecnejsi a prijemnejsi zazitok z
pouZzivania online prostredia.




5 KLUCOVYCH SLOV

1.Kyberneticka bezpec€nost (Cybersecurity) - ochrana systémov pred
kybernetickymi hrozbami.

2.RieSenie problémov (Troubleshooting) - proces identifikacie,
diagnostiky a odstranovania problémov.

3.Heslo (Password) - tajny pristupovy kaod.

4.Zaloha (Backup) - képia Udajov uloZzena na inom mieste, ktora sluzi
na obnovenie informacii v pripade straty dat alebo zlyhania systému.

5.Antivirus - softvér urceny na zistovanie, prevenciu a odstranovanie

Skodlivého softvéru a virusov z pocitacov a inych systémov.

5 HLAVNYCH CIELOV

1.Naucit' sa rozpoznavat zakladné digitalne hrozby: Pochopenie

beznych rizik vdm pomoze zostat'v online prostredi v bezpedi.
2.Vediet vytvarat silné hesla: Silné hesla a dvojfaktorové overovanie
chrania vase ucty.
3.Ziskat prehlad o Skodlivom softvéri a podvodoch: Poznanie tychto
rizik vam poma&ze vyhnut' sa tomu, aby ste sa stali obetou podvodu.
4.Vediet chranit svoje zariadenia pomocou antivirusu a firewallu:
Bezpelnostné nastroje zabranuju neopravnenému pristupu a Sireniu
Skodlivého softvéru.
5.Pravidelne a bezpecne zalohovat udaje: Pravidelné zalohovanie

zabezpedi ochranu vasSich dat v pripade problémov.




KYBERNETICKA BEZPECNOST: POVEDOMIE, OCHRANA, DOVERA

Digitalny Zivot prinasa pohodlie, prepojenie s ostatnymi a mnozstvo prilezitosti - zaroven
vSak vystavuje jednotlivcov réznym online rizikam, ktoré mézu ovplyvnit osobné Udaje aj
kazdodenné pouzivanie digitalnych technolégii. Budovanie povedomia o kybernetickej
bezpeclnosti nie je o strachu ani o technickych znalostiach; ide o rozvoj sebadévery pri
rozliSovani toho, ¢o je bezpelné, Co pbsobi podozrivo a ktoré jednoduché navyky
poskytuju spolahlivd ochranu.

Modul sa zacina predstavenim najcastejSich hrozieb, s ktorymi sa ludia na internete
stretavaju, ako su phishingové spravy vydavajuce sa za doveryhodnu komunikaciu,
podvodné odkazy snaziace sa ziskat hesla alebo finan¢né udaje a Skodlivy softvér, ktory
sa do zariadeni dostava prostrednictvom nebezpecnych stiahnuti alebo
neaktualizovanych systémov. Tieto priklady ukazujd, Ze kyberneticki Utoclnici sa viac
spoliehaju na klamanie nez na technickd zlozitost a Ze uz samotné rozpoznanie
varovnych signalov - necakané vyzvy na akciu, neznami odosielatelia, pravopisné chyby
Ci naliehavy ton - dokaze pouzivatelov ochranit’ pred mnohymi rizikami.

Popri rozpoznavani hrozieb sa Ucastnici venuju aj zakladnym digitalnym navykom, ktoré
posiliuju kazdodennu bezpecnost.

Kyberneticka bezpelnost sa tyka aj samotnej ochrany zariadeni. Modul vysvetluje, ako
antivirusové programy, firewally a pravidelné aktualizacie zvySuju celkovu bezpecnost
systému. Tieto nastroje pracuju nenapadne na pozadi - odhaluju neZiaduce aktivity,
brania neopravnenému pristupu a uzatvaraju bezpecnostné medzery. Pochopenie ich
ucelu pomaha zbavit sa obav z technickych pojmov a premiena abstraktné vyrazy na
konkrétne ochranné opatrenia. DdleZitou témou modulu je aj zalohovanie udajov -
jednoduchy navyk s velkym prinosom.

Na zaver sa modul venuje bezpecnému spravaniu na internete ako zakladu

kybernetickej bezpe¢nosti. Utastnici st vyzvani zamysliet sa nad tym, ako zvycajne

prehliadaju internet, ktorym strankam ddveruju a ako pristupuju k online transakciam.
Modul ponuka praktické odporucania, ako overovat déveryhodnost webovych stranok,
rozpoznat bezpecné pripojenie a vyhnut sa zbytocnému zdielaniu osobnych udajov.

Vdaka tymto poznatkom sa kyberneticka bezpecnost stava menej technickou obranou a

viac informovanym a sebavedomym pohybom v digitalnom svete. 25




POCHOPENIE RIESENIA TECHNICKYCH PROBLEMOV

Moderné zariadenia su technicky vyspelé, no vacsina kazdodennych problémov ma
jednoduché a opakujuce sa priciny, ktoré sa pouzivatelia mézu naucit rozpoznat a
rieSit. RieSenie problémov (troubleshooting) nie je o odbornych technickych
znalostiach, ale o pokojnom a systematickom pristupe k situacii.

Tento modul predstavuje rieSenie problémov skér ako spésob uvazovania nez ako
subor izolovanych zrucnosti. Ukazuje, Ze zariadenia sa Casto spravaju predvidatelne:
pomaly chod mobZze byt spdsobeny prilis velkym poltom spustenych programov,
neaktualnym softvérom, nedostatkom uloZzného priestoru alebo nestabilnym
internetovym pripojenim; chybové hlasenia casto upozorhuju na problémy s
opravneniami, aktualizaciami alebo nekompatibilnymi sdbormi; problémy s
pripojenim mavaju zvycajne jasné priciny, ako su tazkosti s routerom alebo docasné
vypadky siete.

Ucastnici st vedeni principom ,najprv zakladné kroky", ktory vyuZivaju aj IT odbornici.
ReStartovanie zariadenia, zatvorenie nepotrebnych programov, kontrola kablov
alebo Wi-Fi pripojenia, aktualizacia softvéru a preverenie systémovych upozorneni
vyrieSia velku Cast beznych problémov.

Pocas celého modulu sa ucastnikom pripomina, Ze rieSenie technickych problémov
(troubleshooting) nie je o dokonalosti alebo technickom majstrovstve - je to o
budovani sebaistoty prostrednictvom oboznamovania sa s technolégiami, trpezlivosti

a jasného postupu krokov. Cim viac pouZivatelia rozumeju tomu, ako funguju ich

zariadenia, tym viac si uvedomuju, Zze vacsina tazkosti je zvladnutelna. Tento pohlad
meni vnimanie rieSenia problémov zo stresujuceho vyruSenia na praktickd zZivotnu
zrucnost, ktora podporuje nezavislost' vo vSetkych digitalnych aktivitach.




E-LEARNING

PRISTUP K VZDELAVACEJ JEDNOTKE GENIALLY

/ N\ OPIS

Tento e-learningovy modul je navrhnuty tak,

[ aby ucastnikom poskytol klucové vedomosti a
praktické zrucnosti v oblasti kyberneticke;
bezpecnosti a zakladného riesenia problémov.

NASKENUJ] MA
Zahrna kladcové témy od porozumenia online
hrozbam az po zabezpecenie osobnych
zariadeni a udajov, ¢im zaistuje bezpecnejSiu a
sebavedomejSiu cestu digitalnym svetom.

KLUCOVE TEMY
KLIKNITE e Phishing a online podvody
SEM e Silné hesla a 2FA

e Prevencia pred Skodlivym softvérom
e Zakladné rieSenie problémov
\ J e Ochrana osobnych udajov

e Bezpecné online navyky

€& ,Nikdy nie je neskoro naucit sa, ako chrdnit seba a svoje tdajev gy
digitdlnom svete.”

POUZIVATELSKY MANUAL

Tymto e-learningovym modulom sa mézete pohybovat vlastnym tempom. Kazda
Cast'obsahuje zrozumitelné vysvetlenia, interaktivne aktivity a praktické tipy.
Kliknutim na ikony a tlacidla si méZete zobrazit doplnkovy obsah, videa alebo kratke
kvizy na overenie vedomosti.

Modul pouzivajte krok za krokom - zacnite kratkymi ivodmi a pokracujte ulohami a
otazkami na kontrolu vedomosti. Ku ktorejkolvek Casti sa mdZete vratit tolkokrat,
kolko budete potrebovat. Pocas celého modulu najdete priklady a odporucania
zamerané na ochranu vasej digitalnej identity a zariadeni.

Robte si poznamky, zamyslajte sa nad vlastnymi skdsenostami a aplikujte ziskané
poznatky na zlepSenie svojej kazdodennej online bezpecnosti a sebadovery. 27
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NAVRH WORKSHOPU

CAST 1: Kyberneticka bezpeénost

1 hodina a 30 minut

Notebooky/tablety, projektor, vzorové scenare
phishingu, priklady sily hesla, kontrolny zoznam
zabezpecenia zariadenia, fixky a flipchart.

CIEL

Posilnit'schopnost Ucastnikov rozpoznavat
digitalne rizika, chranit osobné udaje,
interpretovat podozrivé situacie a robit
informované rozhodnutia pomocou
praktickych stratégii kybernetickej
bezpecnosti.

SPATNA VAZBA A REFLEXIA

15 min.
Skupinova reflexia

O akom novom kybernetickom riziku ste
sa dnes dozvedeli?

Ako vyuZijete to, Co ste sa naucili, na
lepSiu ochranu svojich zariadeni a
online uctov?

Lektor sumarizuje klucové poznatky pre
zlepSenie osobnej digitalnej bezpelnosti
a sebavedomia.

PROGRAM

10 min. - Rozcvicka: , Digitalne rizika, s
ktorymi sme sa stretli”

Ucastnici si vymiefiaju osobné skdsenosti s
podozrivymi spravami alebo online
hrozbami.

15 min. - Vzorce kybernetickych hrozieb
Porovnanie phishingovych sprav s legitimnou
komunikaciou. Identifikacia varovnych
signalov.

20 min. - Silna digitalna ochrana

Reflexia nad navykmi pri pouzivani hesiel,
dvojfaktorového overovania (2FA) a
urcovanim priorit pri uctoch s vySsim rizikom.

20 min. - Skupinové cvicenie: ,,Doverovali
by ste tomu?”

Skupiny analyzuju realne kybernetické
situacie a rozhoduju sa pre bezpecné dalSie
kroky.

15 min. - Osobny bezpecnostny audit
Ucastnici zhodnotia svoje vlastné digitalne
navyky a urcia jednu konkrétnu zmenu, ktoru
planuju zaviest do praxe.




NAVRH WORKSHOPU

CAST 2: Riesenie technickych problémov

1 hodina a 30 minut

Notebook/tablet na Ucastnika, projektor, vyvojovy
diagram rieSenia problémov, priklady chybovych
hlaseni, kontrolny zoznam ,prvych krokov”,
samolepiace papieriky.

CIEL

Posilnit ucastnikov v tom, aby k digitalnym
problémom pristupovali pokojne a
strategicky a aby porozumeli tomu, ¢o
naznacuju bezné problémy so zariadeniami

SPATNA VAZBA A REFLEXIA

15 min.
Reflexia a spatna véazba

Co ste si v3imli na tom, ako vacsina
technickych problémov vznika a vyvija sa?

Ktory krok pri rieSeni problémov vam
dodava najvadcsiu istotu, Ze ho dokazete
vyskuSat' samostatne ako prvy?

Ako mdze Strukturovany pristup znizit
stres, ked sa nie€o pokazi?

Lektor zdbraznuje pokojny a systematicky
pristup k rieSeniu problémov.

PROGRAM

10 min. - Rozcvicka: ,,Ako rieSim
problémy"”

Ucastnici sa zamyslia nad svojimi
doterajSimi skdsenostami s rieSenim
technickych problémov - nad tym, o sa
im darilo a ¢o bolo narocné.

15 min. - Pochopenie beZnych pricin
Lektor vysvetli typické problémy, ako su
pomalé zariadenie, problémy s pripojenim
alebo chyby aplikacii.

15 min. - Model rieSenia problémov
Predstavenie jednoduchej logiky ,krok za
krokom"” na diagnostiku problémov.

20 min. - Diagnostické scenare

Skupiny pracuju s realistickymi pripadmi a
rozhoduju sa, ¢o by v danej situacii
skontrolovali ako prve.

15 min. - Praktické mikro-cvicenie
Ucastnici si na vlastnom zariadeni
vyskusaju zakladné diagnostické kroky.




HODNOTENIE

1. Aky je hlavny ucel dvojfaktorového overovania (2FA)?
a) Predizit vage heslo.
b) Pridat dal3iu Uroveri ochrany k vasim u¢tom.

¢) Automaticky menit' heslo kazdy den.

2. Co sa povazuje za silné heslo?
a) Datum narodenia alebo meno domaceho milacika.
b) Kombinacia velkych a malych pismen, Cisiel a symbolov.

¢) Slovo, ktoré sa nachadza v slovniku.

3. Co je ,phishing"?

a) Zabavna online hra.

b) Typ Skodlivého softvéru.

¢) Podvodny pokus ziskat' vaSe osobné Udaje tym, Ze sa utocnik vydava za

déveryhodnu institdciu.

4. Preco je pouzivanie verejnej Wi-Fi bez dodatocnej ochrany (napr. VPN)
rizikové?

a) Méze spomalit' rychlost internetu.

b) Vase osobné Gdaje méZu byt lahko zachytené inymi osobami.

c) Mbzete si omylom stiahnut prilis vela suborov.

5. Co je ,malware”?

a) Druh online reklamy.
b) Softvér navrhnuty na poskodenie pocitaca alebo na ziskanie neopravneného
pristupu k nemu. /

¢) Nastroj na zrychlenie pocitaca.




6. Preco je doleZité pravidelne aktualizovat operacny systém a aplikacie?

a) Aby zariadenie vyzeralo novsie.

b) Aby sa opravili chyby a zlep3ila ochrana pred novymi hrozbami. /

) Aby sa zaplnilo viac Ulozného priestoru.

7. Aka je hlavna funkcia antivirusového softvéru?
a) Zrychlovat chod pocitaca.
b) Zistovat, predchddzat a odstranovat skodlivy softvér.

¢) Pomahat'anonymne prehliadat’ internet.

8. Na o je primarne urceny firewall?
a) Zobrazovat pekné pozadia na pocitaci.
b) Riadit sietovd komunikaciu a chranit pocita¢ pred neopravnenym pristupom. /

c) Ukladat fotografie online.

9. Ak sa vas pocitac zrazu vyrazne spomali, objavia sa nezname programy
alebo sa neustale zobrazujua reklamy, aky mdzZe byt problém?

a) Pocitac je pravdepodobne len stary a treba ho vymenit.

b) M6Ze byt infikovany $kodlivym softvérom.

c) Mate otvorenych priliS vela kariet v internetovom prehliadaci.

10. Ktory z nasledujucich navykov je klu€ovy pre bezpecné digitalne
spravanie?

a) Klikanie na kazdy odkaz, ktory dostanete e-mailom.

b) Pravidelné aktualizovanie softvéru, zadlohovanie Udajov a opatrné spravanie sa
online. v/

c) Zdielanie hesiel s doveryhodnymi priatelmi.




Vzdy sa chrante.
Digitalne povedomie nechrani
len Udaje a zariadenia, ale prinasa
aj sebaddveru a samostatnost'v
digitalnom svete.



MODUL 3

Digitalna orientacia
na trhu prace

Financna
bezpecnost



UVOD

Mnohi udia vo veku 55+ Celia
stereotypom, ktoré im stazuju navrat na
trh prace. Ich skusenosti, spolahlivost a
profesionalita vSak zostavaju cennymi
prednostami.

Posilfovanie zrucnosti v oblasti hfadania
prace a finan¢nych zru¢nosti v
digitalnom prostredi pomaha zostat
aktivnymi, samostatnymi a finan¢ne
odolnymi.

Tento modul je rozdeleny do troch
hlavnych tematickych oblasti:

1. DIGITALNA ORIENTACIA
NA TRHU PRACE

Tato Cast'sa zameriava na praktické
nastroje a stratégie pre uspesné
hladanie zamestnania a zmenu kariéry
v digitalnom svete.

Ucastnici sa obozndmia s tym, ako:

e saorientovat na online
pracovnych portaloch a v
prilezitostiach pre freelancing,

e vytvorit'silné digitalne CV, pripravit
sa na pohovory a uchadzat'sa o
pracovné pozicie online.

Prostrednictvom interaktivnych
cviCeni a prikladov je hlavnym ciefom
ziskat' sebaddéveru pri vyuzivani
digitalnych prilezitosti, zvysit
zamestnatelnost'a planovat dalSie
kariérne kroky cielavedomo a s
pocitom istoty.

2. DIGITALNE FINANCIE

Ucastnici sa naucia vytvorit
jednoduchy digitalny rozpocet,
rozliSovat' medzi fixnymi a
variabilnymi vydavkami a
identifikovat oblasti, v ktorych mézu
aj malé mesacné upravy zlepsit
dlhodobu finan¢nu stabilitu.

Zaroven sa oboznamia s
jednoduchymi nastrojmi financného
planovania dostupnymi online, ako
su bankové aplikacie, déchodkové
kalkulacky a bezpecné platformy na
spravu financii. DOlezity doraz sa
kladie aj na pochopenie bezpecného
digitalneho spravania, napriklad na
rozpoznavanie podvodov a ochranu
osobnych financnych udajov.

3. FINANCNE PLANOVANIE PRED
ODCHODOM DO DOCHODKU

Je to nevyhnutné pre dlhodobu stabilitu.
Ked sa ludia blizia k veku 55 rokov a
viac, ¢asto Celia neistote v suvislosti s
dochodkovym prijmom, rastdcimi
zivotnymi nakladmi a otazkou, ako si
udrzat Zelanu Zivotnu uroven.

Kombinaciou znalosti o dochodkovych
systémoch, jednoduchého rozlozZenia
investicii a vyuzivania digitalnych
nastrojov finan¢ného riadenia si mézu
ucastnici vybudovat vysSiu financnu
istotu a sebaddveru do buducnosti.




5 KLUCOVYCH SLOV

1.ZAMESTNATELNOST: Schopnost zostat aktivny a prispdsobivy na trhu prace
prostrednictvom neustaleho vzdeldvania a rozvoja digitalnych zrucnosti.

2.0SOBNA ZNACKA: Predstavuje strategicku prezentaciu profesionalnej identity
jednotlivca napriec digitalnymi platformami.

3.DIGITALNE FINANCIE: Oznafuju pouZivanie online platforiem, aplikacii a
elektronickych nastrojov na spravu penazi.

4.DOCHODKOVE PILIERE: Model déchodkovych pilierov je Struktirovany rdmec
pouzivany v mnohych eurépskych krajinach na opis troch hlavnych zdrojov
dochodkového prijmu: Statny déchodok, zamestnanecky déchodok a sukromné
uspory alebo déchodkové sporenie.

5.DIVERZIFIKACIA INVESTICII: Ide o finanénd stratégiu, pri ktorej sa finanéné
prostriedky rozdeluju medzi r6zne typy aktiv - napriklad sporiace ucty, déchodkové
produkty, podielové fondy, dlhopisy alebo ETF - s cielom zniZit riziko.

5 HLAVNYCH CIELOV

Posilnit' schopnost vyhladavat a uchadzat'sa o pracu online: U¢astnici sa naucia

vyuzivat online pracovné portaly a digitalne nastroje na vyhladavanie vhodnych
prilezitosti a ako bezpecne a efektivne podat Ziadost o zamestnanie.

Vytvorit a spravovat profesionalne digitalne CV: Ucastnici si osvoja, ako
Struktdrovat prehladné a moderné CV, uvadzat relevantné informacie a prepojit ho
s online profilmi alebo portféliami, napriklad na platforme LinkedIn.

Naucit sa spravovat” osobny rozpocet pomocou digitalnych nastrojov a
rozliSovat' medzi nevyhnutnymi a volitelnymi vydavkami.

Rozpoznat' bezné digitalne financéné nastroje (bankové aplikacie, aplikacie na
rozpoctovanie) a identifikovat bezpecné a nebezpecné online financné praktiky.
Vysvetlit’ dlohu troch déchodkovych pilierov a urcit jeden realisticky krok na

zlepSenie vlastnej financ¢nej istoty v déchodku.




1. DIGITALNA ORIENTACIA NA TRHU PRACE

Zameriava sa na to, ako mézu jednotlivci prezentovat svoju profesionalnu identitu
v dneSnom online pracovnhom prostredi. KedZe nabor sa Coraz viac presuva na
digitalne platformy, schopnost jasne komunikovat skusenosti, silné stranky a
kariérne ambicie prostrednictvom online profilu sa stava dblezZitou zruc¢nostou. Pre
dospelych vo veku 55+ tento posun Casto prinasa nové prileZitosti, ale aj neistoty,
najma pri zmene kariéry alebo pri navrate na trh prace.

Tato cast modulu predstavuje zaklady budovania ucelenej a ddéveryhodnej

profesionélnej prezentacie v digitdlnom prostredi. U¢astnici sa oboznédmia s tym,

ako dobre spracovana sekcia ,O mne”, prehladne Struktdrované digitalne CV a
profesionalna fotografia prispievaju ku konzistentnej osobnej znacke. Koncept
osobnej znacky je predstaveny ako prakticky pristup - ako spdsob rozpravania
vlastného kariérneho pribehu tak, aby pésobil autenticky, sebaisto a v sulade s
osobnymi hodnotami.

Prostrednictvom prikladov a ukazok v ramci tohto modulu ucastnici sleduju, ako
funguju online pracovné portaly, ako vyhladavacie filtre pomahaju identifikovat
vhodné pracovné pozicie a ako aj malé Upravy profilu mézu ovplyvnit viditelnost
pre zamestnavatelov. Modul tieZ poskytuje nahlad do dynamiky online pohovorov,
pricom ilustruje, ako jasnost vyjadrovania, priprava a prostredie prispievaju k
sebaistému vystupovaniu v digitalnom priestore.

2. DIGITALNE FINANCIE

Digitalne financie oznacuju rastuci subor nastrojov a postupov, ktoré pomahaju
jednotlivcom spravovat svoj financny Zivot prostrednictvom online platforiem. Pre
mnohych dospelych prinasaju digitalne financné prostredia pocit samostatnosti a
jednoduchosti - zaroven si vSak vyzaduju osvojenie si novych navykov, orientaciu v
rozhraniach a pochopenie zakladnych bezpecnostnych opatreni. Tato ¢ast modulu
vedie uclastnikov k pochopeniu ich finan¢nej situacie pomocou praktickych,
dostupnych digitalnych nastrojov.




Namiesto zamerania sa na abstraktnd terminolégiu modul povzbudzuje
ucastnikov, aby sa realisticky a systematicky pozreli na vlastné prijmy a vydavky.
Znama metdda 50 - 30 - 20 je predstavena ako uzito¢ny model na usporiadanie
vydavkov - ako ramec, ktory pomaha vedome rozdelovat financné zdroje a
udrziavat dlhodobu stabilitu. Popri tvorbe rozpoctu sa ucastnici oboznamia aj s
fungovanim digitalneho bankovnictva a naucia sa rozliSovat' medzi bezpecnym
online finan¢nym spravanim a rizikovymi praktikami.

3. FINANCNE PLANOVANIE PRED ODCHODOM DO DOCHODKU

Planovanie déchodku zahffha porozumenie tomu, ako vznika buduci prijem a
akymi krokmi si mézu jednotlivci posilnit svoju finan¢nu situaciu v nasledujucich
rokoch. Pre mnohych dospelych, ktori sa bliZia k veku 55 rokov a viac alebo ho uz
prekrocili, prinasa lepSie pochopenie déchodkového systému nielen pocit istoty,
ale aj vacsiu kontrolu nad dlhodobou kvalitou zivota.

Tato Cast modulu predstavuje model troch déchodkovych pilierov, ktory sa Siroko
vyuziva v celej Eurépe a rozliSuje medzi statnym déchodkom, zamestnaneckym
déchodkom a dobrovolnym sukromnym  sporenim. Prostrednictvom
jednoduchych schém a krok za krokom vedenych vysvetleni Ucastnici skumaju,
ako tieto piliere spolu funguju a ako ich vlastné prispevky ovplyviuju buduci
prijem.

Modul zaroven ukazuje, ako Ccitat’ vypisy o dbdchodku alebo vyuZivat online
kalkulacky na odhad réznych déchodkovych scenarov. Tieto nastroje pomahaju
lepSie pochopit' nielen oCakavany prijem, ale aj mozné rozdiely medzi dostupnymi

zdrojmi a buducimi Zivotnymi nakladmi. Na prehlbenie finan¢ného porozumenia

modul predstavuje aj princip diverzifikacie investicii, ktory vysvetluje, ako méze
rozdelenie Uspor medzi r6zne nizkorizikové financné produkty znizit zranitelnost
voci vykyvom na trhu.

Déraz sa kladie na prehladnost, bezpecnost a postupné zlepSovanie - nie na
zloZité investi¢né rozhodnutia. Vdaka tymto témam Ucastnici ziskavaju praktickeé
poznatky, ktoré podporuju realistické a sebavedomé dlhodobé financné
planovanie.




E-LEARNING

PRISTUP K VZDELAVACEJ JEDNOTKE GENIALLY

Tento e-learningovy modul pomaha ucastnikom
| skolenia posilnit' digitalne zru¢nosti pre pracovnu
oblast aj osobné financie.

OPIS

NASKENUJ MA Zahrna zdroje a nastroje pre rozne Zivotné fazy -
Ci uz si hladate pracu, pouzivate digitalne
nastroje vo svojom sucasnom zamestnani alebo
sa pripravujete na prechod do déchodku.

KLUCOVE TEMY

e Zaklady online pracovnych portalov

KLIKNITE e \lytvorenie jednoduchého digitdlneho
SEM zivotopisu a priprava na videopohovory

e Osobné a pracovné rozpoctovanie

e Koncepty a metddy digitalnych financii

e Dlhodobé financné planovanie s online

\ j nastrojmi
e Moznosti déchodkového zabezpecenia

EE€ Nikdy nie je neskoro naucit sa nieco nové alebo zacat novu kapitolu 99
vo svojej kariére.

POUZIVATELSKY MANUAL

Tymto e-learningovym modulom sa moZete pohybovat vlastnym tempom. Kazda cast
obsahuje kratke vysvetlenia, interaktivne aktivity a praktické priklady. Kliknutim na
ikony a tlacidla si mozete zobrazit' doplnkovy obsah, videa alebo kvizy.

Modul pouzivajte krok za krokom - zacnite kratkymi ivodmi a nasledne pokracujte
ulohami a otazkami. Kazdu Cast' si mdzete zopakovat tolkokrat, kolko budete
potrebovat.

Robte si poznamky, premyslajte o vlastnych skdsenostiach a aplikujte ziskané
poznatky do svojho kazdodenného Zivota alebo pracovne;j situacie.



https://view.genially.com/697b79d38d455e0efd2338cf
https://view.genially.com/697b79d38d455e0efd2338cf

NAVRH WORKSHOPU

CAST 1 - Digitalna orientacia na trhu prace

1 hodina 30 minut

Notebooky alebo tablety, pristup na
internet, projektor, vzorové Sablény
Zivotopisov (dobré vs. zlé)

Tento workshop pomaha Ucastnikom
premenit obsah platformy Genially na
skuto¢né zrucnosti: pochopenie online
pracovnych portalov, vytvorenie digitalneho
Zivotopisu a budovanie sebavedomej osobne;j
znacky.

SPATNA VAZBA A REFLEXIA

20-minutové kolo spatnej vazby a
reflexie:

Co pre vés bolo pri tvorbe digitadlneho
CV jednoduché a ¢o naopak naroc¢né?

Ako mézete to, o ste sa naucili, vyuzit
pri redlnom uchadzani sa o pracu
online?

Ktora Cast digitalneho hladania prace sa
vam esSte stale zda nejasna alebo
narocna?

PROGRAM

15 min. - Rozcvicka

Metdda: ,Kolo silnych stranok”

Ucastnici zdielaju jednu silnt stranku
vyplyvajucu z ich pracovnych skdsenosti.

10 min. - Prezentacia v Genially
Predstavenie klucovych prvkov a
vysvetlenie hlavnych konceptov.

20 min. - Tvorba digitalneho CV
Ucastnici dostan modelové pracovné
pozicie, na ktoré sa maju uchadzat, a
kreativne pracuju na tom, ako sa pre danu
poziciu o najlepSie ,predat”.

15 min. - Osobné prezentacie
Ucastnici predstavia svoje CV formou
kratkej osobnej prezentacie a ziskaju
spatnu vazbu od ostatnych na zlepSenie
svojej osobnej znacky.




NAVRH WORKSHOPU

CAST 2: Digitalne financie a dlhodobé planovanie

1 hodina 30 minut

Notebooky alebo tablety, pristup na
internet, projektor, priklad pracovnych
listov na zostavenie rozpoctu.

PROGRAM
CIEL )
20 min. - Uvodny dialég

Tento workshop povzbudzuje Ucastnici diskutuju o tom, ako sa finanéné
ucastnikov, aby prehodnotili svoje riadenie pocas ich Zivota zmenilo, ktoré navyky
financné navyky cez modernu zostali ucinné a akeé vyzvy priniesla digitalizacia.
digitalnu optiku.

20 min. - Prezentacia v Genially
Namiesto vyucby ,.ako pouZzivat aplikaciu” sa

SPATNA VAZBA A REFLEXIA lektor zameriava na to, aké digitalne nastroje je

mozné vyuzit' na aky ucel.

20-mindtové kolo spatnej vazby a 15 min. - Individualne cvi¢enie
reflexie: Metdda: Mapa finan&nej_situacie
Ucastnici vytvoria maticu svojich silnych
V ktorej oblasti svojho déchodkového stranok, zranitelnosti, prileZitosti a buddcich
planu sa citite najsilnejsi a kde vidite rizik.
Svoju najvacsiu medzeru?

15 min. - Zaverecna nastenka

Aky jeden konkrétny krok mozete Ucastnici napidu zavazok na nasledujacich 30

urobit'tento mesiac, aby ste zlepsili dni na listok a nahlas ho pre¢itajd. Listky mézu
svoju déchodkovu perspektivu? byt umiestnené na spolo¢ny flipchart.

Ako mo6zu digitalne nastroje podporit
vase rozpoctovanie, sporenie a
dlhodobé financné planovanie?




HODNOTENIE

1. Ktory prvok najviac zlepsuje digitalny Zivotopis (CV)?
a) Jasné 2-3-vetové zhrnutie a nedavne, relevantné skusenosti s meratelnymi
vysledkami /

b) Upln& postové adresa a osobné identifikacné ¢islo

c) Kompletny zoznam vSetkych zamestnani za poslednych 30 rokov

2. Aky je najefektivnejsi sposob pripravy na videopohovor?

a) Ignorovat technické nastavenie a sustredit'sa len na to, o poviete
b) Vopred otestovat kameru, zvuk a pozadie «/

¢) Pocas pohovoru citat odpovede priamo z dokumentu

3. Ktory z nasledujucich prikladov je najvhodnejsia profesionalna e-mailova
adresa v Ziadosti o pracu?

a) j.smith@gmail.com

b) funnyguy1972@gmail.com

) superdad_777@outlook.com

4. Aka je hlavna vyhoda pouZivania online pracovnych portalov?

a) Zarucuju, Ze okamzite ziskate pracu

b) Automaticky vytvoria vas zZivotopis bez akejkolvek namahy

¢) Umoznuju pristup k mnohym pracovnym ponukam a rychle podavanie ziadosti
na jednom mieste

5. Aky je hlavny ucel vytvorenia digitalneho rozpoctu?
a) Sledovat prijmy a vydavky a planovat budtce vydavky
b) Nahradit vSetky papierové blocky

¢) Vyhnut'sa pouzivaniu bankovych aplikacii




HODNOTENIE

6. Ktoré z nasledujucich spravani predstavuje bezpecné digitalne
financné spravanie?

a) Pouzivanie verejnej Wi-Fi siete na kontrolu bankového uctu

b) Zdielanie PIN kédu s déveryhodnym ¢lenom rodiny

c) Pristup k bankovym aplikdcidam iba prostrednictvom zabezpecenych,
overenych webovych stranok +/

7. S ¢im pomaha metéda 50-30-20?

a) Rozdelit' mesacny prijem na nevyhnutné vydavky, Zelania a Uspory
b) Predpovedat buduce vynosy z investicii

¢) Automaticky zvysit déchodok

8. Poskytuju prispevky do sukromnych déchodkovych planov nejaké
danové vyhody?

a) Nie, nikdy neposkytuju danové vyhody

b) Ano, mézu poskytovat dafové vyhody

c) Danové vyhody ziskavaju iba zamestnavatelia

9. Je mozné prostriedky investované v sukromnych déchodkovych
planoch zvyc€ajne vybrat predcasne bez akychkolvek obmedzeni?

a) Ano, je mozné ich vybrat kedykolvek

b) Nie, pred¢asny vyber je spravidla obmedzeny
¢) Predcasne je mozné vybrat'iba Uroky

10. MAZu si jednotlivci v sakromnych ddéchodkovych planoch zvolit
preferovani investicni stratégiu (napr. konzervativhu alebo
dynamicku)?

a) Nie, vSetky investicie sa riadia jednotnou stratégiou

b) Ano, jednotlivci si m6Zu zvolit investiénu stratégiu «/

) Investi¢nu stratégiu vyberaju iba financni poradcovia




Vase skusenosti su vasim

Za

Kladom. Digitalne financie
en rozsiruju prilezitosti,

Ktoré uz mate na dosah.



Osobny rozvoj

Profesionadlny Uspech nie je formovany len zru¢nostami a
vedomostami, ale aj tym, ako komunikujeme, zvladame tlak a
rozpoznavame svoje silné stranky. Osobny rozvoj zohrava klucovu
ulohu v udrziavani motivacie, sebavedomia a angazovanosti pocas
celého pracovného Zivota - najma v obdobiach zmien alebo
zvySenych poziadaviek.

Moduly osobného rozvoja pozyvaju ucastnikov k reflexii ich
skusenosti, postojov a stratégii zvladania zataze. Zameranim sa na
sebavedomie, komunikaciu, zvladanie stresu a liderské zrucnosti
tato vzdeldvacia cesta podporuje uciacich sa v posilhovani ich
osobnych zdrojov, lahSom prekonavani vyziev a aktivhom
formovani ich roly na pracovisku.

R R

MODUL 4 MODUL 5

Sebavedomie a komunikac¢né Zvladanie stresu a vedenie
zruénosti




MODUL 4

Sebavedomie

komunikacné
Zruchosti



] 0
V dnesnych rychlo sa meniacich
pracovnych prostrediach sa od
profesionalov ocakava, Ze budu
zvladat neustale zmeny, rastucu
komplexnost a Coraz vacsiu zavislost’
od digitalnych nastrojov. Tieto posuny

poukazuju na vyznam troch navzajom
prepojenych kompetencii:

e Sebadbvera

e Komunikacné zrucnosti

e Schopnost'udrziavat oboje aj v
digitalnom prostredi

Sebadodvera umoznuje jednotlivcom
rozpoznat'svoje silné stranky,

doverovat vlastnym schopnostiam a
zostat odolnymi pri rieSeni novych
vyziev alebo pri osvojovani si novych
technolégii.

To je obzvlast' délezité pre
zamestnancov s dlhorocnou
pracovnou skusenostou, ktori sa mézu
stretavat's meniacimi sa
oCakavaniami, novymi nastrojmi a
stereotypmi tykajucimi sa adaptability.
Posilnena sebaddvera pomaha
jednotlivcom zostat otvorenymi
uceniu, prijimat'’zmeny a
plnohodnotne sa zapajat do
tradicnych aj digitalnych pracovnych
prostredi.

Komunikacné zru€nosti su rovnako
dolezité. Jasna, reSpektujuca a
empaticka komunikacia podporuje
spolupracu, znizuje konflikty a
umoznuje kolegom lepSie porozumiet
potrebam a zamerom druhych.

Osvedcené komunikacné ramce, ktoré
podporuju aktivne pocuvanie, jasnost
vyjadrovania a konsStruktivne rieSenie
konfliktov, pomahaju jednotlivcom
zapajat'sa do kazdodennych interakcif
sebavedomejsie a efektivnejSie.

S rastucou digitalizaciou prace si
udrziavanie sebaddvery a efektivnej
komunikacie vyZzaduje zvySenu mieru
uvedomovania a prispésobovania sa.
Digitalne prostredia obmedzuju
neverbalne signaly, zrychluju vymenu
informacii a prinasaju nové formy
komunikacie, ako su videohovory,
komunikacné platformy ¢i hybridna
spolupraca. To méze vytvarat neistotu
aj u skusenych profesionalov.

Rozvoj digitalnych komunikacnych
navykov, porozumenie online etikete a
technicka aj emocna priprava na
digitalne interakcie prispievaju k
udrzaniu jasnosti, profesionality a
sebaddbvery.

Tieto tri dimenzie spolu vytvaraju
zaklad uspesného zapojenia sa do
moderného pracovného zivota.

Tento modul ich prepdja s cielom
podporit osobny rozvoj, plynulejSiu
spolupracu a vacsi pocit istoty v offline
aj online prostred,.




5 KLUCOVYCH SLOV

1.Sebavedomie sa vztahuje na vieru cloveka vo vlastné schopnosti, silné stranky a
schopnost Uspesne zvladat vyzvy.

2.Komunika€né zru€nosti zahffaju schopnost jasne vyjadrovat' myslienky, aktivne
pocuvat a interagovat's ostatnymi Uctivym a efektivnym sposobom.

3.Digitalne sebavedomie znamena citit sa schopne, bezpecne a byt ochotny aktivne
vyuzivat digitalne nastroje, platformy a online komunikaciu..

4. Rastové myslenie je presvedcenie, Ze schopnosti a zrucnosti je mozné rozvijat
prostrednictvom Usilia, uenia sa a vytrvalosti.

5.Digitalna komunikacia oznacuje akukolvek formu interakcie realizovanu
prostrednictvom digitalnych nastrojov, ako su e-mail, spravy alebo videohovory,

ktoré si vyZzaduju jasnost, vnimanie ténu a prispdsobivost.

5 HLAVNYCH CIELOV

1.Posilnit'sebaddveru prostrednictvom uvedomovania si osobnych silnych

stranok, Uspechov a potencialu rastu.

2.Rozvijat komunika€né zru€nosti pre jasné, sebavedomé a empatické
interakcie.

3.ZvySovat adaptabilitu a odolnost podporovanim reflexivheho ucenia a
rastového myslenia.

4.Udrziavat efektivhu komunikaciu v digitalnom pracovnom prostredi
prostrednictvom vhodnych stratégii a spravania.

5.Budovat digitalnu sebaddéveru prostrednictvom Struktirovaného tréningu a

oboznamenia sa s digitalnymi nastrojmi.




1. SEBADOVERA

Sebaddvera zohrava kltu€ovu ulohu v tom, ako sa jednotlivci orientuju v modernych,
technologicky orientovanych pracovnych prostrediach. S tym, ako sa pracoviska
stavaju prepojenejSimi a digitalnejSimi, Celi mnoho profesionalov vo veku 55+ novym
vyzvam pri udrziavani sebaddvery a rovnovahy.

Sebadbvera rastie prostrednictvom rozvoja sebauvedomenia, rozpoznavania
osobnych silnych stranok, prijatia rastového myslenia a reflexie Uspechov aj zlyhani.
Praktické stratégie, ako je vedenie dennika Uspechov, identifikacia charakterovych
silnych stranok, stanovovanie realistickych cielov a zapajanie sa do mentoringovych
vztahov, ju dalej posiliiuju.

Sebadbdvera nie je nemennd - rozvija sa prostrednictvom neustadleho ucenia,
prispdsobovania sa novym situaciam a prekonavania vyziev, ako su digitalna
transformacia &i stereotypy suvisiace s vekom. V tejto casti modulu ucastnici
skimaju praktické sposoby, ako posilnit vieru vo vlastné schopnosti, adaptabilitu a
odolnost, ktoré su klucovymi predpokladmi Uspechu v dneSnom meniacom sa

pracovnom prostredi.

2. KOMUNIKACNE ZRUCNOSTI

Komunikacné zrucnosti su nevyhnutné pre jasné vyjadrovanie myslienok, empatické
pocuvanie a sebavedomé zvladanie medziludskych situacii.

Gordonov model poskytuje Strukturovany spdsob, ako porozumiet komunikacnym

situaciam prostrednictvom identifikacie toho, kto je ,vlastnikom" problému. Ked ma

tazkosti druha osoba, empatické pocCuvanie jej pomaha utriedit si myslienky; ked sa

problém tyka vas, pouZivanie ,Ja-sprav’ vam umoznuje vyjadrit’ svoje potreby bez
obvifiovania; a ked su zasiahnuté obidve strany, kooperativne rieSenie problémov

vedie k vyvazenym rieSeniam.




Nenasilnd komunikacia, ktord rozvinul Marshall Rosenberg, dalej posilfiuje

reSpektujuci dialég tym, ze Iudi vedie k objektivnemu opisu pozorovani,
identifikacii pocitov, rozpoznaniu potrieb a formulovaniu jasnych poZziadaviek.
Tym podporuje jasnost'a empatiu v komunikacii.

Model rieSenia konfliktov Thomasa-Kilmanna (T-K) vysvetluje rézne pristupy k

zvladaniu konfliktov - superenie, vyhybanie sa, prispdsobenie sa, kompromis a
spolupracu - a pomaha jednotlivcom porozumiet' vlastnym tendenciam a
efektivnejSie sa prispdsobovat konkrétnym situaciam.

Porozumenie beZznym komunikacnym Stylom - asertivhemu, pasivhemu,

agresivnemu a pasivno-agresivnemu - pridava dalSiu uroven uvedomenia.
Asertivna komunikacia podporuje sebadbveru aj zdravé vztahy tym, Ze spadja

jasnost’' s reSpektom voci druhym. Tieto principy su obzvlast cenné v digitalnej

komunikacii, kde obmedzené neverbalne signaly a rychlejSie tempo vymeny
informacii  zvySuju riziko nedorozumeni. V takychto prostrediach sa
Strukturovana, empaticka a asertivna komunikacia stava nevyhnutnou.

3. UDRZIAVANIE TYCHTO ZRUCNOSTI V DIGITALNOM SVETE

Prechod na digitalne a hybridné pracovné prostredia meni sposob, akym ludia
komunikuju, spolupracuju a prezentuju sa. Digitalne prostredia obmedzuju
neverbalne signaly, zrychluju tempo komunikacie a prinasaju odliSné ocakavania
tykajuce sa viditelnosti, pohotovosti reakcii a technickej kompetencie.

Z tohto dévodu nie je udrziavanie sebaddvery a efektivnej online komunikacie len
technickou zru¢nostou, ale aj emocionalnou a behavioralnou adaptaciou. Zahfnha
porozumenie tomu, ako digitalne nastroje ovplyvnuju interakcie, a uCenie sa, ako
zostat' jasny, sebavedomy a prepojeny aj vtedy, ked komunikacia prebieha
prostrednictvom obrazoviek.




Udrziavanie sebadbvery a jasnosti v online prostredi si vyZaduje posilfiovanie
digitdlnej sebaddbvery prostrednictvom mikro-uCenia, opakovanej praxe,
podporného prostredia a rovesnickeho alebo medzigeneracného ucenia.
Zaroven uplatfhovanie pravidiel digitalnej komunikacnej etikety - ako je pisanie
jasnych a stru¢nych sprav, uvedomovanie si ténu a vyber vhodného
komunikacného kanala (chat, e-mail alebo video) - pomaha predchadzat

nedorozumeniam.

Ddlezitu ulohu zohrava aj presvedciva prezentacia pocas videohovorov, ktora
zahfna technicku pripravu, vhodné umiestnenie kamery, stabilné internetové

pripojenie, pokojny a otvoreny vyraz tvare a aktivnu ucast.

Napokon, prevencia nedorozumeni v online prostredi sa opiera o reflexivne
navyky, ako je kratke zastavenie sa pred odoslanim spravy, kladenie
objasnujucich otazok a pouZivanie neutralneho, empatického vyjadrovania.

Tieto stratégie pomahaju jednotlivcom udrziavat profesionalitu, emocionalnu

rovnovahu a sebaddveru v digitalnych prostrediach.




E-LEARNING

PRISTUP K VZDELAVACEJ JEDNOTKE GENIALLY

NASKENUJ MA

B

KLIKNITE
SEM

OPIS

Tento e-learningovy kurz vytvoreny v nastroji Genially
poskytuje strucny Uvod do sebaddvery, komunikacnych
zrugnosti a digitalnej sebadévery. Ugastnici sa oboznamia
s klt€ovymi modelmi, ako su Gordonov model, nenasilna
komunikacia a model rieSenia konfliktov Thomasa-
Kilmanna, a zaroven sa naucia praktické stratéegie, ako si
udrzat sebaddveru a komunikovat jasne v osobnych aj
digitalnych prostrediach.

KLUCOVE TEMY
e Budovanie sebavedomia a silnych
medziludskych komunikacnych zru€nosti.
e Rozvijanie digitalneho sebavedomia a
efektivnych stratégii online komunikacie.

cc Ked'sa ludia citia akceptovani taki, aki st a ¢im su, su oslobodeni byt 3y

tym, kym méZu byt.

- Thomas Gordon

POUZIVATELSKY MANUAL

Prechadzajte e-learningovym modulom vlastnym tempom. Kazda Cast obsahuje kratke
vysvetlenia, interaktivne aktivity a praktické priklady. Kliknutim na ikony a tlacidla mozete
objavovat doplnkovy obsah, videa alebo kvizy.

Modul pouzivajte krok za krokom - zacnite kratkymi vodmi a pokracujte ulohami a
sebahodnotiacimi otazkami. Kazdu Cast'si moZete zopakovat tolkokrat, kolkokrat budete

potrebovat.

Robte si poznamky, premyslajte nad vlastnymi skisenostami a aplikujte ziskané poznatky
do svojho kazdodenného Zivota alebo pracovnej situacie.



https://view.genially.com/697cd2077cebc3df82f33451
https://view.genially.com/697cd2077cebc3df82f33451

NAVRH WORKSHOPU

CAST 1: Sebavedomie

1 hodina a 30 minut

Prezentacia v Genially
Thomasov-Kilmannov test
VytlaCené asertivne prava

CIEL PROGRAM

Posilnit sebavedomie Gcastnikov $kolenia 15 min. - Rozcvicka: , Kruh silnych stranok”
Zvyéovanfm povedomia o osobnYch Metdda zdielania v kruhu: kaidy ucastnik

silnych strankach, vyuZivanim stratégi pomenuje jednu osobnu silnu stranku alebo
reflexie a rastového myslenia a uspech.
budovanim digitalnej sebaddvery (praca s
novymi nastrojmi, znizovanie strachu, 10 min. - Prezentécia v Genially
pochopenie digitalnych vyziev). Co je sebadovera, ako sa buduje
prostrednictvom sebauvedomenia, rastového
Predstavit praktické techniky na udrzanie myslenia a reflexie, Co je digitalna sebaddvera
si sebavedomia v digitdinom prostredi. a preco je doleZzita.

20 min. - Cvic€enie: ,,Dennik tspechov +

o YR digitalne vitazstva”
SPATNA VAZBA A REFLEXIA elamne vikazsva o
Ucastnici si zapiSu 3 situacie, v ktorych boli
. . L Uspesni, a 3 malé digitadlne Uspechy.
15 min. - Sprievodné otazky: P & pechy
Ktoré osobné silné stranky ste dnes

identifikovali? 20 min. - Skupinova uloha: ,Vyzvy a

preformulovanie”

. , . ) Praca vo dvojiciach.
Co vam pomaha udrziavat'si sebavedomie

v digitalnych situaciach 15 min. - Mikrotréning digitalnej

sebaddvery

Aky maly digitalny krok si mdZete tento Priprava na digitélne interakcie.

tyzden precvicit?




NAVRH WORKSHOPU

CAST 2: Komunikacné zrucnosti

1 hodina a 30 minut

Kilmannov test, subor prikladov ,Ja-sprav®,

Prezentdcia v Genially, Thomasov-

(3

zoznam komunikacnych Stylov

Budovat povedomie o klucovych
komunikacnych zru¢nostiach (aktivne
pocuvanie, jasné vyjadrovanie, nenasilna
komunikacia, rieSenie konfliktov) a precviCovat
ich.

Spojte ich s vyzvami digitalnych kanalov
(nedostatok neverbalnych signalov, rychlejsie
tempo, potreba jasnosti a tonu).

CIEL

SPATNA VAZBA A REFLEXIA

15 min. - Otazky na reflexiu:
Ktora komunikacna technika bola
najuzitocnejsia?

Aka je najvacsia vyzva v digitalnej
komunikacii?

Ako mdbzete okamzite uplatnit
jasnejSiu a Strukturovanejsiu
komunikaciu v kazdodennej praci?

PROGRAM

10 min. — Rozcvi€ka: ,Komu patri
problém?“
Ugastnici pracuju vo dvojiciach.

20 min. - Prezentacia v Genially
Gordonov model, nenasilna
komunikacia (Rosenberg), Thomasov-
Kilmannov model, stratégie zvladania
konfliktov.

15 min. - Cvic¢enie: Aktivhe pocuvanie
a ja-spravy
CviCenie s tromi mini-scenarmi.

15 min. - Laboratérium digitalnej
komunikacie

Uloha: spravny tén, zlepenie jasnosti,
znizenie rizika nedorozumeni.

15 min. - Mikro-zrué€nosti pre
vystupovanie pocas videohovorov
Mini-cviCenie: priprava kratkeho
simulovaného stretnutia vo dvojiciach.




HODNOTENIE

1. Aka je jedna ucinna metdda posilfiovania sebadovery?
a) Vyhybat'sa reflexii minulych skdsenosti

b) Viest'si dennik Uspechov

c) Zameriavat sa iba na buduce ciele

2. Ktoré tvrdenie vystihuje asertivhu komunikaciu?

a) ,Na tom nezalezi, urobim, ¢o chces.”

b) ,Rozumiem tvojmu pohladu a rdd/rada by som sa podelil/a aj o svoj.”
) ,MyliS sa a tym je to uzavreté.”

3. Co pomaha udrzat sebaddveru pocas digitalnej komunikacie?

a) Vypnutie kamery
b) Priprava technického nastavenia /
c) Rozpravat €o najrychlejSie

4. Ako mozZno znizZit' riziko nedorozumeni v digitalnej komunikacii?
a) Pouzit',,pauzu pred odoslanim” /

b) Vyhybat' sa objasnovaniu

) Spoliehat'sa iba na textové spravy

5. Ktoré myslenie podporuje adaptabilitu a neustale ucenie sa?
a) Fixné myslenie

b) Rastové myslenie /

) Sutazivé myslenie

6. Ktory komunikaény Styl zdoéraznuje jasnost a reSpekt?
a) Pasivny

b) Asertivny «/

c) Agresivny




HODNOTENIE

7. Co pomaha star$im zamestnancom prekonavat stereotypy o
digitalnej prisposobivosti?

a) Vyhybanie sa novym nastrojom

b) Dobrovolné zapajanie sa do digitalnych Uloh a pravidelny tréning

c) Delegovanie vsetkej digitalnej prace

8. Ktoré spravanie zlepSuje komunikaciu pocas videohovorov?

a) Vyhybanie sa o¢nému kontaktu

b) Pouzivanie vhodného osvetlenia a spravne umiestnenie kamery «/
¢) Vypnutie kamery a mikrofénu pocas celého stretnutia

9. Co je kli€ovym prvkom udrZiavania profesionality v digitalnej

komunikacii?

a) Pouzivanie ¢o najvacsieho mnozstva emotikonov
b) Pisanie jasnych a stru¢nych sprav /

¢) Odosielanie sprav bez kontroly obsahu

10. Aky je jeden z hlavnych cielov Gordonovho modelu komunikacie?
a) Urobit' komunikaciu formalnejSou

b) Identifikovat, komu ,patri problém”, aby bolo mozné zvolit vhodnu
stratégiu /

¢) Vyhybat'sa vyjadrovaniu pocitov pocas rozhovorov




V digitalnom svete je vas
hlas a pritomnost vasim
podanim ruky.
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MODUL 5

Zvladanie stresu

Vedenie



UVOD

Stres je nevyhnutnou sucastou
moderného pracovného Zivota,
formovanou rastucimi narokmi,
digitalnym zrychlenim a neustalou
zmenou.

U zamestnancov vo veku 55+ je
stres Casto uzko prepojeny so
zodpovednostou, skisenostami a
dlhodobo zauZivanymi pracovnymi
vzorcami, ako aj s novymi
oCakavaniami v oblasti technolégii,
flexibility a dostupnosti.

Efektivne zvladanie stresu preto nie
je len otazkou osobnej pohody, ale
aj klt€ovym faktorom udrziavania
motivacie, vykonnosti a dlhodobe;j
zamestnatelhosti.

Tento modul pristupuje k zvladaniu
stresu ako k osvojitelnej, praktickej
zru€nosti, nie ako k osobnej
slabosti. Za¢ina budovanim
povedomia o tom, ako stres funguje
a ako sa prejavuje na fyzickej,
emocionalnej a kognitivnej urovni.

Hoci urcité okolnosti mézu zvySovat
zranitelnost'voci chronickému
stresu, prinasaju so sebou aj vyhody
- vacsie skusenosti a emocionalnu
zrelost.

Ucastnici $kolenia st pozvani k
reflexii vlastnych stresovych signalov
a spustacov, pricom sa ucia
rozliSovat' medzi stresom, ktory
moze podporovat vykon, a stresom,
ktory sa pri dlhodobom trvani alebo
nezvladani stava Skodlivym.
Pochopenie tychto vzorcov vytvara
zaklad pre vedomé a proaktivne
zvladanie stresu.

Modul zaroven prepaja zvladanie
stresu s liderstvom. To je chapané
nie ako formalna pozicia, ale ako
kazdodenné spravanie, ktoré
formuje timovu kultdru a digitalnu
pohodu.

U€astnici skimaju, ako ich vlastné
navyky v zvladani stresu,
komunikacné styly a digitalne
spravanie ovplyvnuju ostatnych.
Tym, Ze idu prikladom a uplatriuju
jednoduché principy liderského
pristupu, sa ucastnici ucia, ako
prispiet’ k stabilnejSiemu,
podpornejSiemu a odolnejSiemu
pracovnému prostrediu pre seba aj
svoje okolie.




5 KLUCOVYCH SLOV

1.STRES: Prirodzena reakcia tela na poZiadavky a vyzvy, ktora méze byt'v
primeranej miere motivujuca, no pri dlhodobom pésobeni Skodliva.

2.ROVNOVAHA MEDZI PRACOU A SUKROMNYM ZIVOTOM (WORK-
LIFE BALANCE, WLB): UdrZatelna rovnovaha medzi pracovnymi a
osobnymi poZiadavkami, energiou a regeneraciou.

3.SEBAREGULACIA: Schopnost rozpoznat stresové reakcie a uplatfiovat
techniky na obnovenie rovnovahy a sustredenia.

4.DIGITALNA POHODA: Udrziavanie zdravého a vedomého vztahu k
digitalnym nastrojom a digitalnym narokom.

5.LIDERSTVO PRIKLADOM: Ovplyviiovanie druhych prostrednictvom

vlastného spravania, navykov a postojov.

5 HLAVNYCH CIELOV

1.Rozpoznat' vlastné stresoveé signaly a identifikovat'individualne

stresoveé spustace v kazdodennych pracovnych situaciach.
2.Uplatnovat praktické techniky sebaregulacie na zvladanie
stresu a obnovenie sustredenia a rovnovahy.
3.Posilhovat rovnovahu medzi pracovnym a sukromnym Zivotom
nastavovanim hranic a vedomym riadenim digitalnych
narokov.
4.Budovat odolnost prostrednictvom udrzatelnych navykov,
ktoré podporuju dlhodobud pohodu a vykonnost.
5.Uplatnovat'liderské spravanie, ktoré pozitivne ovplyvnuje

timovu klimu, digitalnu pohodu a spolupracu.




1. ZVLADANIE STRESU

Tento modul predstavuje rozliSenie medzi eustresom a distresom. Pochopenie tohto
rozdielu je zasadné. Stres je prirodzenou reakciou tela na poziadavky, zmenu alebo

vnimany tlak. SGm o sebe nie je negativny. Naopak, primerand miera stresu méze

zvySovat sustredenie, motivaciu a vykon. Problémy vznikaju vtedy, ked sa stres stava
chronickym, nezvladanym alebo ,neviditelnym®”.

Centralnym teoretickym konceptom v tomto module je uvedomovanie si stresu. Tym,
Ze sa Ucastnici naucia vCas pozorovat fyzické, emociondlne a kognitivne signaly
stresu, ziskavaju schopnost zasiahnut skor, nez stres vygraduje. Stres sa preto vnima
ako informacia: signal, Ze je potrebné nieCo upravit v pracovnom zatazeni,

komunikacii, oakavaniach alebo v procese regeneracie.

Po rozpoznani stresu nasleduje dalSi krok - sebaregulacia. Sebaregulacia oznacuje
schopnost’ ovplyviiovat vlastny emocionalny a fyzicky stav s cielom obnovit
rovnovahu, sustredenie a jasnost myslenia. Modul predstavuje sebaregulaciu ako
prakticki zru€nost, ktord je mozné trénovat prostrednictvom malych, realistickych
technik.

Metddy ako dychové cvicenia, mikroprestavky i kratke momenty vSimavosti nie su
prezentované ako relaxacné techniky, ale ako funkiné stratégie podporujuce
koncentraciu a rozhodovanie. Aj kratke pauzy moézu prerusit’ stresové Spiraly a
predchadzat kognitivnemu pretazeniu.

So sebaregulaciou Uzko suvisi pojem rovnovahy medzi pracovnym a sukromnym
zivotom (work-life balance). Namiesto snahy o dokonalé oddelenie prace a sukromia
sa modul zameriava na udrzatelnd rovnovahu - riadenie energie, nastavovanie hranic
a umoznenie dostatoCnej regeneracie. To zahffia rozpoznanie osobnych limitov,
urcovanie priorit a zniZovanie zbytoc¢nej digitalnej dostupnosti.

Teoreticky zaklad je jednoduchy, no silny: regeneracia nie je volitelna. Bez vedomej
regeneracie sa stres kumuluje a vykon klesa. UdrZatelna praca si vyZaduje fazy
zapojenia, po ktorych nasleduju fazy oddychu.




2. LIDERSKE ZRUCNOSTI
Liderstvo v tomto module nie je definované hierarchiou ani pracovnou poziciou. Je
chapané ako kazdodenny vplyv - spbésob, akym spravanie, komunikacia a postoje

ovplyvnuju ostatnych.

Ucastnici $kolenia skimaju, ako ich vlastné stratégie zvladania stresu, emocionaine

reakcie a digitadlne navyky formuja timova klimu a spoluprécu. Clovek, ktory vedome

zvlada stres, komunikuje jasne a reSpektuje hranice, prispieva k stabilnejSiemu a
podpornejSiemu pracovnému prostrediu bez ohladu na formalnu autoritu.

Z teoretického hladiska je tento pristup v sulade s tedriou socialneho ucenia: [udia
pozoruju a napodobnuju spravanie svojho okolia. Stres, pokoj, pretazenie aj
rovnovaha su ,nakazlivé”. Liderstvo preto zacina sebaliderstvom - zvladanim
vlastnych reakcii, navykov a digitdlneho spravania skér, nez sa clovek snazi
ovplyvnovat druhych.

Modul sa dotyka aj medzigeneracného liderstva a poukazuje na to, Ze skusenosti,
nadhlad a emocna regulacia su cennymi zdrojmi v timoch rézneho vekového zloZenia.
Zamestnanci vo veku 55+ Casto pdsobia ako neformalni stabilizatori, mentori alebo
vzory, pokial maju priestor tieto roly vedome rozvijat.

3. POHODA V DIGITALNOM SVETE

Digitalizacia zmenila nielen sp6sob prace, ale aj sposob, akym stres vznika a udrziava
sa. Neustdla konektivita, notifikacie a rozmazané hranice medzi pracovhym a
sukromnym Zivotom mdzZu vytvarat trvaly nizkourovnovy stres.

Preto modul zavadza pojem digitalna pohoda, ktory oznacuje zdravy a vedomy vztah
k digitalnym nastrojom. Zahfna riadenie notifikacii, nastavovanie hranic dostupnosti,
Strukturovanie digitalnej komunikacie a vyhybanie sa neustalemu multitaskingu.
KliCovym poznatkom je, Ze digitalny stres je zriedkavo spbsobeny samotnou
technolégiou, ale skdr nejasnymi pravidlami a navykmi jej pouZzivania.




E-LEARNING

PRISTUP K VZDELAVACEJ JEDNOTKE GENIALLY

( ) oeis

Tento modul pomaha zamestnancom vo veku
l 55 a viac rokov pochopit'a zvladat'stres
prostrednictvom praktickych technik, nastrojov
sebahodnotenia a kratkych cviceni. Riesi ich
Specifické vyzvy a zaroven stavia na ich silnych
strankach, vedie ich k zlepSeniu odolnosti,
pohody a dihodobého pracovného vykonu.

NASKENUJ MA

KLUCOVE TEMY

e Rozpoznavanie stresovych signalov a
uplatfiovanie praktickych technik

KLIKNITE samoregulacie a relaxacie
SEM e Budovanie odolnosti a udrziavanie zdravej
rovnovahy medzi pracovnym a sukromnym
Zivotom

e Vplyv vedenia a medzigeneracna spolupraca

\ J e ZlepSenie digitalnej pohody

L£E ,Sposob, akym zviddame stres, formuje to, ako vedieme seba a ostatnych.” 33

POUZIVATELSKY MANUAL

Prechadzajte e-learningovym modulom vlastnym tempom. Kazda Cast obsahuje kratke
vysvetlenia, interaktivne aktivity a praktické priklady. Kliknutim na ikony a tlacidla
moZete objavovat doplnkovy obsah, videa alebo kvizy.

Modul pouZivajte krok za krokom - zacnite kratkymi ivodmi a pokracujte ulohami a
sebahodnotiacimi otazkami. Kazdu Cast'si moZete zopakovat tolkokrat, kolkokrat
budete potrebovat.

Robte si poznamky, premyslajte nad vlastnymi skisenostami a aplikujte ziskané
poznatky do svojho kazdodenného Zivota alebo pracovne;j situacie.
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NAVRH WORKSHOPU

CAST 1: Zvladanie stresu

1 hodina a 30 minut

DI(IQ

Prezentacia v Genially, papier, samolepiace
papieriky, pera, relaxacna hudba.

PROGRAM

CIEL’ 15 min. - Prichod a uvedenie do témy
Kratka skupinova vymena o tom, ako sa stres
prejavuje v kazdodennej praci a Zivote.

Pomoéct zamestnancom vo veku 55 a viac
rokov efektivne zvladat stres, rozvijat 15 min. - Porozumenie stresu

zdravé digitalne navyky a vyuzivat Lektor prostrednictvom prezentacie v Genially
technolégie na podporu ich pohody. vysvetluje, ¢o je stres a ako ovplyvriuje telo,
myslenie a spravanie.

SPATNA VAZBA A REFLEXIA 1>min. - Osobny denntk
Ucastnici individualne identifikuju a zapiSu si pre

seba:
30 min. - Myslienkova mapa e situacie, ktoré u nich vyvolavaju stres
Ucastnici zdielajd tri zaverecné e ako sa stres prejavuje (telo, emécie, myslienky)
samolepiace listky, ktoré sa umiestnia na
spolo¢nu nastenku: 5 min. - Uvolnenie stresu
Kazdy ucastnik si vyberie jednu stresujucu
o CERVENY: jeden postreh o vlastnom zalezitost a zapiSe ju na prazdny papier. V3etci
strese Ucastnici nasledne hodia svoje ,stresové papieriky”
e ZELENY: jedna technika, ktoru do Ciernej krabice.
pouZzivaju a chcu si ju zachovat
e ZLTY: jedna mald zmena, ktoru si 10 min. - Relaxalné cvicenie
trafajd vyskagat Lektor vedie kratke dychové/meditacné cvicenie s
hudobnym sprievodom a zaroven Cita papiere ako
metaforu postupného pustania stresu.

Lektor uzatvara aktivitu zdéraznenim, ze
malé, konzistentné kroky su dolezitejSie
nez velké plany.




NAVRH WORKSHOPU

CAST 2: Vedenie

1 hodina a 30 minut

MATERIALY

Prezentacia v Genially, liderskeé situacie
(na pripravu a vytlacenie).

PROGRAM
CIEL o
10 min. - Uvod

Pomoct Ucastnikom pochopit Lektor vysvetluje liderstvo ako spravanie
liderstvo ako kazdodenny vplyv, a vplyy, nie ako poziciu.

reflektovat, ako ich spravanie
ovplyviiuje ostatnych, a zaviazat sa 10 min. - Skupiny a instrukcie
k jednému liderskému navyku, ktory Ucastnici su rozdeleni do dvoch alebo

chcu posilnit. troch skupin. Kazda skupina dostane

jednu lidersku situdaciu na analyzu a
rieSenie.

SPATNA VAZBA A REFLEXIA 25 min. — RieSenie situacie

Kazda skupina diskutuje o pridelenej
situacii a navrhuje akény plan jej rieSenia.

15 min. - Usmeriujtce otazky:

Ako moje spravanie ovplyvnuje
ostatnych v mojom pracovnom a
osobnom zivote?

20 min. - Prezentacia a diskusia
Kazda skupina predstavi:

e sjtuaciu

e navrhované rieSenie
Akeé mam silne stranky v oblasti « zddvodnenie, pre¢o zvolili dany

Aky vodcovsky navyk by som Ostatni U¢astnici a lektor kladu otazky
mohol v praci zlepsit (komunikacia, alebo navrhuju alternativne riesenia.
pokoj, hranice)?




HODNOTENIE

1. Prec€o podla modulu nie je stres vZidy negativny?

a) PretoZe stres zmizne, ked sa zvysi skisenost

b) PretoZe primerany stres mdze zlepsit sistredenie a vykon /
) Pretoze stres ovplyvnuje len ludi s nizkou odolnostou

2. Ktora situacia najlepsie ilustruje rozdiel medzi eustresom a
distresom?

a) Stres, ktory motivuje k ¢innosti, verzus stres, ktory zahlcuje a vyCerpava
b) Stres sposobeny digitalnymi nastrojmi, verzus stres spésobeny ludmi

) Stres v praci, verzus stres v sukromnom Zivote

3. Aky je hlavny ucel véasného rozpoznania osobnych stresovych
signalov?

a) Vyhnut sa vSetkym stresovym situaciam

b) Zasiahnut skér, neZ sa stres stane chronickym a skodlivym /

) Vediet'stres lepSie vysvetlit ostatnym

4. Pre€o modul zddrazruje kratke techniky sebaregulacie (1-5 minut)?
a) PretozZe dlhSie techniky su neucinné

b) PretoZe kratke techniky sa lahsie integruju do kazdodennej rutiny «/

c) PretozZe stres trva len niekolko minut

5. Ako modul definuje udrzatelntd rovnovahu medzi pracovhym a
sukromnym Zivotom?

a) Prisne oddelenie prace a sukromného Zivota

b) Dokonalld rovnovahu dosiahnutl raz a natrvalo

c) PriebeZné prispdsobovanie energie, hranic a regeneracie




HODNOTENIE

6. Preco je liderstvo v tomto module opisované ako , kaZzdodenny vplyv“?
a) PretoZe liderstvo zavisi najma od osobnej charizmy

b) PretoZe sa prejavuje kazdodennym spravanim, nie pracovnou poziciou +/
c) Pretoze liderstvo je dblezité len v timovych situaciach

7. Ktoré spravanie najlepsie vystihuje liderstvo prikladom v stresovych
situaciach?
a) Pracovat'viac hodin, aby sa vykompenzovala praca ostatnych

b) Zostat pokojny, komunikovat jasne a reSpektovat hranice /

) Vyhybat'sa rozhovorom o strese, aby sa zachovala profesionalita

8. Preco je podla modulu digitalna pohoda liderskou témou?

a) PretoZe lidri maju kontrolu nad vSetkymi digitalnymi nastrojmi

b) Pretoze digitadlne navyky ovplyvriuja timovu kultdru a Groven stresu /
) PretoZe digitalne nastroje automaticky zvysuju stres

9. Aké je hlavné riziko neustalej digitalnej dostupnosti zddéraznené v
module?

a) ZniZzena technicka kompetentnost

b) Zvy3eny dlhodoby stres a mentalna Unava

¢) PomalSia komunikacia v timoch

10. Preco sa modul zameriava na malé zavazky namiesto velkych zmien?
a) Pretoze velké zmeny nie su potrebné

b) PretoZe malé, realistické kroky maju vacsiu Sancu na dlhodobé udrzanie
) PretoZze stres nie je mozné vyrazne znizit




Malé momenty uvedomenia
Si situacie a jednoduche
Uupravy mozu ulahcit
zvladnutie kazdodenneho
stresu.
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