Manazment projektu v time




Co a preco to robime???

Co je to vedenie?

Co je to projekt?

Coje to tim?

Preco viest [udi??

Preco mat projekty? \\

Preco tvorit timy?




** vedenie

**» komunikacia

** poznanie svojich moznosti
¢+ stres a work life balabnce
¢ konflikt

** typoldgie ludi



Dajme si troska teorie
,Hlavne teorie stylov vedenia*

1. Klasicky styl vedenia

2. Likertove styly vedenia

3. Teéria manazerskej matice
4. Situacny pristup

5. Cielovo orientovany styl



“Manazment a vedenie l'udi,,

Kto vedie l'udi? ,,leader”
=vedie

" nasleduje viziu

= zameriava sa na silné stranky
= riadi Svoju energiu

- ﬁOtI’Gije vysoke EQ

ovori my |
= vela sa pyta a vela poCuva @ ; xxxx 4

Kto riadi Pudi? ,,manazeér*
“riadi
= nasleduje ciele

= zameriava sa na slabeé stranky - @
= radi svoj Cas x }}};;
- ﬁotrebuje vysoke 1Q a

ovori ja |
= vela rozprava




Komunikacia:




Komunikacia:




Komunikacia:

Co je podla vas komunikacia???
1. Cesta myslienok, informacii, ktorou sa dostavaju z miesta urcenia do ciela
2. Proces prijimania a odovzdavania informacii.

Vysiela¢ (komunikator) Prijimac (recipient)

KODOVANIE DEKODOVANIE

NE/Pochopenie

VonkajSia a vnutorna realita




Delenie komunikacie — komunikacny kolac

Ako podla vas prebieha komunikacia?
KOMUNIKACIA

SLOVA -  verbdlna komunikicia 10%
REC —  paralingvistika 35%
REC TELA—  Body language 55%

telo




Vy a Vas Zaujem a vplyv:




Model troch kruhov J.Adaira




Vnimanie seba a druhych Josef Lufta, Harry Inghama

Co viem ja Co neviem ja

. ] i Oblast
Co vedia ostatni otvorenosti

« . 3 Oblast
Co nevedia ostatni neznameho




Pracovna typolégia [udi

Nevie

Nechce




’

Tim

Nase postupné kroky







Konflikt, konflikt v time.




Konflikty sU sucastou Zivota. Je potrebné
ich riesit a nie sa im vyhybat



Predstava VS emaocie

Predstavy ovplyviuju nase emocie. Ovplyvnuju to ¢o prezivame, ked rieSime

situaciu, Ci uz konfliktnu, alebo radostnu. V pripade konfliktnej situacie cCasto

nehladime na ,racio”, ale hladame spo6sob, ako dostat von zo seba vsetky
{

emocie a ,nas pohlad® , nase fakty”, ,,nas nazor”. Sme zamerani len na MY (teda
,ave JA“) a nevnimame druhu stranu. Vytahuje aj hriechy davnej minulosti.

Zakladné pravidlo zvladania konfliktnej situacie

,Nereagovat na emodcie, ale na
realne fakty”



Scenare ,,po tom“
JA som OK—TY si OK vyhra — vyhra

JA som OK =TY nie si OK ‘ vyhra — prehra

JA nie som OK—TY si OK prehra —vyhra
prehra - prehra

JA nie som OK—=TY nie si OK




PreCo prave ja musim
neustale pracovat so
samymi
“IDIOTMI[“?7?7




Stres a psychicka odolnost?!




Ako tazky je podla Vas zobrazeny pohar?

»Stres volEBIEIVatocn e 2o
iElniogolnaivedy. AKSNENIGENE
z27fvart iAo Wil vis slabo.

A
KECRUGEE trvat dihsie, ZaGER




Kazdodenne zdroje stresu

alergie
bezkontaktna vyucba

strach

Sibenicné terminy

nedostatok penazi mocenské boje na pracovisku

nedostatok ¢asu




Formy stresu

1. pohlad
— vyvolava emocne reakciu (nadsenie, radostné

prekvapenie,...)
B. Distres — vyvoldva emocne negativhu reakciu (Uzkost, strach,

smutok, hnev,...)
2. pohlad
A. akutny — zachvaty stresu, ktoré sa striedaju s obdobiami

ziadneho, resp. mierneho stresu.
B. chronicky — jeden zachvat za druhym



Symptomy stresu

GAS (vSeobecny adaptacny syndrom) — generalizovana reakcia, ktora
mobilizuje ¢loveka, aby mohol ¢elit stresoru







Reakcie na stres:

Aktivne: Pasivne:
*Utok eparalyza
*Utek eustrnutie



POsobenie stresu

1. Biologicka rovina - nrozuje telo, jeho fungovanie

0
2. Socialna rovina - ohrozuje medziludské vztahy
0

3. Psychicka rovina




Urovne symptédmov pdsobenia stresu:

1. Kognitivhe symptomy

2. Emocionalne symptomy
3. Fyzické symptomy
4

. Symptémy v spravani

A) Telesné ochorenia B)Psychické problémy



Syndrém vyhorenia ,,BURN OUT SYNDROM®




Fazy vyhorenia.

“faza (predfaza) pracujete, snazite sa podavate vykony, avsak trpite
pocitom, Ze poziadavky nie je mozné splnit. Pricom pocitujete, Ze vasa snaha nie
je dostatoCne ohodnotena a ocenend. Uvedena faza predstavuje podhubie pre
syndrom vyhorenia.

=]1. faza zaCinate mat pocit, Zze ni¢ nestihate a vasa praca zacina
straca systém a organizaciu

=2 faza zaCinaju sa prejavovat neurotické symptémy (strach,
uzkost, vybusnost,...), pricom zacina prevladat pocit, Zze stdle musite nieco robit.
Vysledkom je vsak chaotické konanie bez zelaného vysledku

=3 faza za¢ina miznut pocit, Ze nieco musi byt urobené, pricom ho
nahradza pocit, ,,uz nemusim nic“ Zacina vas drazdit uz len samotna pritomnost
ludi, opada nadsenie, zaujem. Prevlada unava, vyCerpanie a sklamanie



Faktory syndromu vyhorenia

=Zataz a pretazenie dlhodobé pohybovanie sa v stresujucom
prostredi, trpenie pocitom frustracie, predstavuje urcité riziko
pravdepodobnosti psychického vyhorenia.

"Frustracia neuspokojenie potrieb a oakavani.
*Interpersonalne vztahy nedorozumenia, spory rozpory, konflikty.

*Emocionalna zataz velké ndroky na emocionalne vztahy



Stratégia zvladania stresu ,,coping”




Odolnost voci stresu

1. Aktivny pristup ku stresovym situaciam

2. Otuzovanie v stresovych situaciach

3. Znizovanie miery neovplyvnitelnosti stres je vacsi, ked' situaciu
nemame pod kontrolou, snazte sa byt panom situacie

4. Pozitivny pristup k zmene brat zmenu ako vyzvu k zlepSeniu a
moznost vyuzitia novych situacii.



Piliere psychickej odolnosti:

Schopnost:
»Nestracat v strese hlavu
»Neprestavat si verit
»Nechat pracovat motivaciu za seba
»Sustredit sa na veci, na ktorych zalezi



Nevhodné pristupy k stresu

=agresia

*"racionalizacia
=potlacanie

"popretie

"kompenzacia

"projekcia



Plan na prekonanie stresu

»0dmenit sa po dosiahnuti ciela

»Udrzat program v aktivite — vydrzat
» Postavit si rozumné a realistické ciele
»Verit si

»Verit v moZnost zmenu veci

»planovat

,RiesSenie problému je zrucnost, ktora sa da naucit”



Kratkodobé opatrenia

* Dychajte zhlboka
 Rozhliadnite sa okolo seba

* Oddelte sa o o
» NastUpte do vrtulnika . W ‘




Vy a Vas Zaujem a vplyv:




@ == Microsoft







Zamerany na ulohy a problémy

Introvert Extrovert
Pasivny Aktivny
Zdrzanlivy Konajuci

Zamerany na vztahy




Prezentacia je vytvorena pre pedagogické ucely a
sluzi na interné pouzitie na FIIT STU

Obrazovy material pouzity v prezentacii je prebraty z
volne dostupnych obrazovych databaz.



Dakujem za pozornost!




