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ROZVO] WELL-BEINGU KARI]‘E'.ROV]?.‘HO
PORADCU AKO SUCAST PROFESIJNEHO
ROZVOJA?

Diskusia Katariny Adam Stukovskej, Lenky
Martinkovicovej a Katariny Zjavkovej

Radi by sme vas formou diskusie pozvali k uvaZovaniu o téme well-beingu v kariérovom poradenstve.
Nasa diskusia je Strukturovana otazkami, ktoré sme kladli v pripravovanej publikacii ,Well-being ako
jedna z priorit v kariérovom poradenstve“ odbornikom venujlcim sa tejto téme v réznych kontex-
toch (metodicky a prakticky, vyskumne, v Skolstve, na pracovisku). Teraz sme si ich poloZili my ako
autorky publikacie! a na zaver sme si pridali klG¢ovi otazku, ktora sa tyka témy tohto Cisla ¢asopisu:
je rozvoj well-beingu kariérového poradcu stcastou profesijného rozvoja? Podte sa nad tym zamys-
liet spolu s nami a skuste si zodpovedat otazky aj vy.

Co nas viedlo k tomu, aby sme sa venovali téme
well-beingu v kariérovom poradenstve?

Katka Adam Stukovska (dalej ako Katka AS): Pre mfa to bol prirodzeny vyvin. Zacalo to témami
psychohygieny alebo prevencie vyhorenia, ktoré sa uz aj v minulosti bezne v ramci kariérového po-
radenstva riesili, avsak postupne sme sa prepracovali ku komplexnejSiemu ponimaniu tychto tém.
Dolezita zastavka na tejto ceste bola napr. Gcast vo vzdelavani v ramci projektu EDECO, ktory sa za-
meriaval na vnatorné nastavenie poradcov?. Neskor v ramci pésobenia vo Vyskumnom Ustave det-
skej psycholdgie a patopsycholégie (VUDPaP) sa pre miia well-being a starostlivost o pomahajcich
profesionalov stali jednou z tém v ramci vzdelavani kariérovych poradcov posobiacich v systéme
poradenstva a prevencie a Skolskom systéme. Ako autorky spominanej publikacie nazerame na we-
ll-being v kariérovom poradenstve v dvoch Urovniach: well-being seba ako poradcu a well-being pri
praci s nasimi klientmi.

1 Publikdciu “Well-being ako jedna z priorit v kariérovom poradenstve®, ktora bude ¢oskoro vydana, napisali Katarina
Adam Stukovska, Maria JasSova, Lenka Martinkovi¢ové a Katarina Zjavkova. V tomto ¢lanku diskutujd tri z nich -
okrem Majky JassSovej.

2 Vzdeladvania a realizacie projektovych aktivit Erasmus Plus projektu EDECO (2018-2021) sa zUcastnili tri zo Styroch
autoriek publikdcie - Katarina Adam Stukovska, Maria Jas$ova, Lenka Martinkovicova.
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Katka Zjavkova (dalej ako Katka Z): Miia osobne k tomu doviedla téma work-life balance a nastup
do prace po materskej dovolenke, kedy som sa musela viac zaoberat zladenim osobného Zivota so
starostlivostou o deti a s pracou. Téma rovnovahy je len jednou zo sucasti well-beingu, ale pre mnia
momentalne klicovou. Well-being pocitujem, ked su vsetky oblasti dobre vybalansované tak, aby
som bola spokojna. Podstatna je pritom Casova flexibilita a moZnosti roznych typov (aj skratenych)
uvazkov pre Zeny, ktoré podobne zladujd svoj osobny a pracovny Zivot. Je to sice Sirsi kontext, ktory
nie vZdy vieme mat pod kontrolou, ale silno ovplyviiuje aj well-being.

Druhym faktorom, ktory ma viedol k premyslaniu o well-beingu, bola moja skisenost z doby, ked
som pracovala v sociadlnych sluzbach. Velakrat som pocas vzdelavani musela Gcastnikom vytvorit
priestor na zdielanie ich frustracii, citili sa pretazeni, nevypocuti, vyCerpani. Uz vtedy mi prislo velmi
dolezité, aby ludia, ktori poskytujd sluzby inym ludom, sami pocitovali spokojnost a vedeli sa o seba
postarat. Dnes vnimam otazku well-beingu tychto ludi este vyznamnejsie. Starostlivost o seba a svoj
well-being podla mna urcite prispieva ku kvalitnejSiemu poskytovaniu sluzieb.

Lenka Martinkovicova (dalej ako Lenka): Pre mfia je to velmi osobna téma, kedZe som sa vZdy sna-
Zila ndjst si zmysluplnu pracu, v ktorej som vnimala naplnenie a ktora zaroven prispieva k spolocen-
skému dobru. UvaZovala som nad tym, ako ju viac prinasat vo svojej praxi - napriklad aj v kariérovom
poradenstve. Starostlivosti o poradcov sme sa venovali uz po¢as mojho pésobenia v Euroguidance
spolu s Majkou Ja$%ovou a neskdr aj na VUDPaP, kde sme spolu vietky Styri sedeli v jednej kancelarii.
Som rada, Ze sme tuto tému mohli dalej rozvijat vdaka slovenskému centru Euroguidance, s ktorym
sme pri tvorbe publikacie spolupracovali a ktoré zastresuje vydanie elektronickej verzie publikacie.

V oblasti kariérového poradenstva sa zaoberam postmodernymi pristupmi, ktoré nazeraju na clove-
ka z celoZivotnej perspektivy. Tento sposob nazerania, ako aj doleZitost vyvazovania, ktort uz kole-
gyne spominali, pre mna sGvisia s well-beingom a jeho zloZkami/oblastami. Ked' sa o rozvoj tychto
oblasti stardme, moZe to prispievat aj k rozvoju kariérovej oblasti a naopak (Rath, Harter, 2014; Stei-
ner, Spurk, 2019). Toto povaZujem za klicové a v tomto duchu sa nesie aj pripravovana publikacia.

Ktoré oblasti tvoria well-being?

Katka AS: Mne sa velmi paci ponimanie zloZiek well-beingu University of New Hampshire (UNH,
2022), ktorej model kolesa well-beingu sme si vybrali ako klicovy pre nasu publikaciu. Dolezité pre
mna bolo, Ze na well-being nahliada naozaj holisticky. Je zaloZeny na d6kazoch a jednotlivé ob-
lasti/zloZky zahffiajd v3etko to, ¢o je pre well-being relevantné a podstatné. Casto sa hovori napr.
o réznych fyzickych aktivitach (ako prechadzky v prirode, cvicenie a pod.) alebo meditaciach, ktoré
prispievaju k well-beingu, a menej sa prihliada napr. na emocionalny a socialny well-being. Pritom
vSetky zloZzky mo6Zu byt rovnako klicové (zavisi to od jednotlivca) - okrem fyzického, emocionalneho
a socialneho su to este aj financny, environmentalny, intelektualny, profesijny/kariérovy a spiritual-
ny well-being (UNH, 2022).
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Existuju aj dalSie zaujimavé modely a kazdy ¢lovek sa méZe priklonit k tomu, ktory je pre neho naj-
viac uzitocny. Pri praci s klientom v tejto oblasti mi zaroven pride ddleZité nechat priestor na jeho
vlastnu interpretaciu. Pre niekoho moZe znamenat emocionalny well-being, Ze zaZiva prevazne po-
zitivne emdcie, pre iného to, Ze ma moznost slobodne vyjadrit akékolvek emdcie. Pri pilotnom ove-
rovani nasej metodiky bolo zaujimavé vidiet, ako si GCastnici interpretovali jednotlivé zlozky, vedeli
si model rozsirit ¢i doplnit, ked im nieco klicové chybalo a nebolo v modeli priamo pomenované.

Katka Z: TaktieZ vnimam well-being a jeho zloZky ako velmi komplexnid tému. Pre mnia je velmi oslo-
bodzujlce, Ze well-being je dynamicky stav a meni sa v Case, a naozaj to tak citim. Ked som si prvykrat
na kolese well-beingu hodnotila jednotlivé zlozky?, tak som mala tendenciu mat ich vSetky naplnené
o najviac. Miera well-beingu je vSak zavisla od kontextu a situacie a je potrebné k sebe pristupovat
slcitne a nevytvarat na seba tlak - nie vSetky zlozky potrebujeme mat rozvinuté na 100 %, méZzeme
sa zamerat na to, Co je klG¢ové v danom case. Napriklad zmysluplnost prace moZe byt dolezita (ako
jedna zo stcasti kariérového well-beingu) - ¢o pre mna v dlhodobom horizonte urcite je, ale pre zla-
denie osobného a pracovného Zivota potrebujem aktualne mysliet viac na moj finanény well-being.
A okrem Casového hladiska a kontextu je potrebné prihliadat aj na osobnost a potreby ¢loveka a ako
sa premietaju do pracovného Zivota.

Lenka: Pre mna je dolezité, okrem toho, Ze nie je len jeden ,spravny“ model, aj to, ako sa jednotli-
vé zlozky well-beingu vzajomne ovplyviujd. Potvrdzujd to aj vyskumy Gallup (Rath, Harter, 2014).
Napr. ak sa celkovo citim v praci dobre, prenasa sa to aj do rodiny a mézem tym mat viac naplnend
aj zloZku socialneho well-beingu. TaktieZ, ked sa pozrieme blizSie na zloZku kariérovy well-being, tak
je sama o sebe presahujlca a prepaja viaceré dalSie zlozky well-beingu (ako napr. socialny, financny,
ale aj emocionalny, intelektualny...). Predsa len, v praci trdvime velmi vela ¢asu*.

TaktieZ ma zaujalo, ked sme sa expertov v oblasti well-beingu zo Slovenska i zo zahranicia® pytali
otazky, na ktoré dnes odpovedame my, tak k tejto pristupili inak. Nehovorili o zlozkach, ale pome-
novali niektoré pojmy alebo pristupy, ktoré vnimaju ako podstatné. Spominam si napr. na Deirdre
Hughes?®, ktora hovorila o spokojnosti, Stasti a spominala hedonicky ¢i eudaimonicky’ well-being.

3 Koleso well-beingu je jednou z aktivit v pripravovanej metodike.
4 Priemerne az 80 000 hodin (www.80000hours.com).

5 Cast publikécie bude venovana rozhovorom s tymito odbornikmi: Deirdre Hughes z UK; Hannah O. Svennungsen, Lill-
Ann Szetnan a Kristin Landrg z Nérska; Sylvie Pychové z CR a Pavol Altuchov zo SR.

6 Deirdre je spoluautorka volne dostupnej publikacie od DMH (2022). Building Brighter Futures: Career Development
and well-being - A Practical Toolkit.

7 Deirdre popisuje tieto pojmy takto: Hedonicky ako zamerany na poteSenie a Stastie a Eudaimonicky ako zamerany na
psychické zdravie dosiahnuté naplnenim vlastného potencialu, fungovanim na optimalnej drovni alebo uvedomenim
si svojej skuto¢nej podstaty.
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Katka Z: Well-being je pozitivne ladena téma. Z mojej skisenosti sa lepsie pracuje s ludmi, ked sa
s nimi rozpravame viac o ich silnych strankach, o tom, ¢o st ich zdroje, kde nachadzaju podporu, ¢o
im v Zivote prinasa spokojnost a ako ju mo6Zu dosiahnut a udrzat. Napriklad niekedy sa moze Clovek
dostat do situacie, ked ho okolnosti dondtia vziat akikolvek pracu, a prave vtedy méZzeme polozit
otazky: Ak ta praca nebude napliiat, kde inde mdze$ nachadzat spokojnost? Co st tvoje zdroje spo-
kojnosti? SU iné aktivity, kde vie$ nacerpat energiu alebo ti prinasaju spokojnost? Mas v okoli ludi,
na ktorych sa mézes obratit o pomoc, porozpravat sa s nimi? CiZe sa nepozerame iba na pracovnd
oblast, ale vieme upriamit pozornost aj na to, aby ¢lovek hladal zdroje well-beingu aj v inych oblas-
tiach. A s tym pracovat v ro6znych kontextoch - kariérovych alebo Zivotnych situacii. Pokusit sa najst
rovnovahu, ktord je pri starostlivosti o vlastny well-being doleZita.

Lenka: M6Zeme tieZ doplnit, Ze na Slovensku je téma well-beingu naozaj klicova, napriklad aj vzhla-
dom na to, ako vychadzame v rdmci vyskumov porovnavajucich krajiny, ¢o sa tyka zamerania nasej
spolocnosti. Podla zisteni sme na Slovensku velmi zamerani na vykon a uspechy, pricom na druhej
strane sledovanej dimenzie® je zameranie na well-being. A k tomu, aby sme boli viac zamerani na
well-being, by mohlo prispievat aj kariérové poradenstvo prostrednictvom prace s klientmi.

Preco je dolezZité sa venovat well-beingu v pripade
kariérového poradenstva?

Katka AS: Odpovede moZeme njst aj v niektorych zdrojoch. Napriklad v prieskume Gallup vyslo, Ze
ludia, ktori maju na dobrej Grovni profesijny/kariérovy well-being, maju viac ako dvakrat vyssiu prav-
depodobnost, Ze budd vo svojom Zivote celkovo prosperovat (Rath, Harter, 2014). CiZe kariérovy/
profesijny well-being je velmi dolezita zloZka celého well-beingu, ktora mozZe vyrazne ovplyvriovat
aj vSetky ostatné zlozky. Je skvelé, Ze to bolo potvrdené vyskumne, ale myslim si, Ze to tak mnohi
prirodzene vnimame - ked prosperujeme a citime sa dobre v praci, odrazZa sa to aj v nasich vztahoch,
na nasom zdravi a ostatnych zloZkach. Ale aj naopak. Samozrejme, Ze ak sme v praci nespokojni, vy-
stresovani, pretazeni alebo nedoceneni, nie si tam dobré vztahy, tak to ma negativny vplyv na nase
zdravie, Ci uz fyzické alebo dusevné, ale aj na vztahy.

Katka Z: Kariérové poradenstvo (ale aj vychova) ma tiez velké miesto v Skolach. Na jednej strane
vyskumy potvrdzujd vyssiu Skolsku Gspesnost pri zamerani na rozvoj pohody v Skolach (Durlak et al.,
2011). Na druhej strane to, kam pomo6Zeme nasmerovat dieta, m6ze mat velky vplyv na jeho celkovu
spokojnost v Zivote. Je dolezité tito tému nepodcenovat a uvedomovat si, Ze kariérové poradenstvo
nie je len o poskytovaniinformacii, napr. aké existuju stredné ¢ivysoké skoly, ale Ze kli¢ové je zamerat

8 Originalny nazov dimenzie je Motivacia k vykonu a Uspechom (Motivation towards Achievement and Success). Zistenia
z tohto vyskumu a porovnanie s dal$imi krajinami je mozné najst na stranke: https://www.hofstede-insights.com/
country-comparison-tool
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sa na to, o ¢loveka bavi a napliia, kde preZiva v Zivote spokojnost a aj tieto informacie brat do Givahy
pri rozhodovani v danom obdobi Zivota. CiZe pdsobenie na well-being zacina uZ v $kolskom prostredi
a ked'sa dobre podchyti, tak to ma velky vyznam do buddcnosti.

Lenka: Vyskum potvrdzuje silny vztah medzi kariérovym poradenstvom, pracou a well-beingom
(Percy et al., 2023). Spominame uZ oblast skolstva, ale tato téma je d6leZita i na pracovisku. Podla ne-
davneho prieskumu Profesie vnimaju organizacie aZ u 75 % zamestnancov pokles spokojnosti v praci
a u 70 % pokles angaZovanosti (SLSP, 2022). Vnimanie zlepSenia v oblasti well-beingu a kvality Zivota
mozZe pocitovat nielen jednotlivec, ale i jeho rodina, priatelia a komunita a prispieva to i k zlepSeniu
vyhliadok na zamestnanie v dlhodobom horizonte (Harrison et al., 2022). Aj pre toto sme chceli pri-
spiet k advokacii tejto témy - preco sa venovat v kariérovom poradenstve well-beingu.

Ako dolezité mi tieZ pride spomendt aj stvisiacu otazku - preco by sa mali kariérovi poradcovia ve-
novat well-beingu sami u seba? Ked sa budu citit v pohode, tak aj oni mézu byt spokojnejsi, anga-
Zovanejsi a moZe to mat potom dopad na to, aki su efektivni a uZito¢ni svojim klientom ako aj naich
celkovy rozvo;j.

Katka Z: Nielen z nasej sksenosti vyplyva, Ze ked prinasame do6raz na well-being v roznych kontex-
toch, tak sa zacne menit atmosféra a prostredie. A ked ziskame podporu - ¢i uZ to je na pracovisku,
¢nu zobrazovat v celkovom Ziti a kultdre firmy, organizacie, Skoly, a to je podla mna Gzasny dopad.
Vnimam to ako velmi doleZitd tému, ktorej by sme sa mali venovat.

Katka AS: V ramci témy well-beingu je tieZ mozné prinasat dve konkrétne témy v prepojeni na pra-
covny Zivot. Prva sa tyka aktivizacie klientov. Well-being sa cloveku zvacsa len tak neprihodi. Je to
stav, ktory si m6Zeme aktivne budovat a vedome k nemu smerovat. Sposoby st rozne - od zaradenia
roznych aktivit do nasho Zivota, cez uvedomenia a reflexiu toho, ¢o sa nam uz podarilo v minulosti
a ako sme k situaciam pristupovali.

Druha téma sa tyka uz spominanej premenlivosti situacie. Nasi klienti ¢asto o¢akavaju, Ze ked'si naj-
du svoju vysnivanu pracu, tak uz budu stale spokojni. Kariérovy well-being vsak nie je jednorazova
zaleZitost, ide o dynamicky proces sUvisiaci aj so zmenami v jednotlivych fazach Zivota.

Katka Z: Taktiez vnimam ako kluc¢ovu reflexiu - podporovat takéto uvedomenie (u seba, u klientov).
PretoZe velakrat sa s well-beingom spaja pocit, ktory nevieme uchopit a pomenovat. A v poraden-
stve mame techniky alebo aktivity na to, ako upriamit pozornost na zvedomenie tychto pocitov aich
lepSie uchopenie. Nasledne je mozné na nich dalej pracovat.
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Je teda rozvoj well-beingu sucastou profesijného
rozvoja?

Katka AS: Ja si myslim, Ze urite dno. UZ aj v minulosti sa niektoré témy, ktoré sa tykaji well-beingu,
beZne dostavali do profesijného rozvoja kariérového poradcu. Napriklad v témach work-life balance
alebo prevencie vyhorenia. A teraz sa ponuka priestor v profesijnom rozvoji kariérovych poradcov
vnimat tieto témy komplexnejsie. Savisi to urcite aj s tym, Ze pristupy ku kariérovému poradenstvu
sa menia a posuvaju smerom k celostnému vnimaniu a ku hladaniu rieseni, ktoré sa netykaju len sa-
motnej prace klienta, ale aj SirSich suvislosti a kontextu. Myslim si, Ze by sa to mohlo a aj malo odrazit
aj v profesijnom rozvoji nas, kariérovych poradcov.

Katka Z: Sthlasim a zaroven je potrebné povedat, Ze well-being nie je zamerany iba na dusevné
zdravie alebo na prevenciu, ale Ze je naozaj obsiahly a pokryva viac zloZiek nasho bytia, ¢im moze
posuvat a rozvijat dalej poradcu a aj proces kariérového poradenstva. Well-being je dokonca témou,
ktora by mala byt sledovana v ramci dopadov kariérového poradenstva (napr. podla Harrison et al.,
2022). Cize odpoved je urcite ano.

Lenka: Profesijny rozvoj je aj o tom, ako poradcovia reagujd a vyrovnavaju sa s tym, ¢o sa deje v spo-
lo¢nosti, na trhu prace atd. Aktualne silno rezonuje téma zdravia, vratane dusevného zdravia a podla
vyskumov well-being tzko sUvisi so zdravim, dlhovekostou, ale aj produktivitou, ¢i prosocialnostou
(Helliwell et al., 2023). Ak sa zaoberame vlastnym well-beingom a budujeme si v tejto oblasti pove-
domie, m6Zeme byt uZitocnejsi aj pri praci s nasimi klientmi. Dokonca jednou zo zakladnych kompe-
tencii poradcov by mala byt schopnost rozpoznat tazkosti v oblasti well-beingu a najst intervencie,
ktoré najlepSie pomoZzu ich klientom, ¢asto aj v spolupraci s inymi odbornikmi (Harrison et al., 2022).
TakZe odpoved je ano, rozvijanie sa v oblasti well-beingu, ¢i uZ teoreticky alebo prakticky v osobnej
rovine, je stcastou profesijného rozvoja. Pricom je potrebné pristupovat ku kazdému individualizo-
vane - k sebe aj k nasim klientom - a netlacit na vykon v zmysle, Ze nie je potrebné mat vsetky oblasti
rozvinuté na 100%.

Katka AS: Ziada sa mi dodat, Ze to pre kariérovych poradcov neznamena, Ze sa maju stat odbornikmi
na vSetko. Skor mozeme jednotlivé oblasti vnimat ako kontext, v ktorom sa kariérové poradenstvo
deje. Stale by sme si mali byt vedomi svojich odbornych hranic a kompetencii, napriklad aj ¢o sa tyka
témy duSevného zdravia - ti, ktori nie st terapeuti alebo psycholdgovia, by nemali robit intervencie
v tomto smere.

Skor by si mali byt vedomi, ako sa duSevné zdravie prepaja s témami kariérového poradenstva, ako
celkovo vplyva na nas Zivot a na nase volby. Ak identifikujeme, Ze nas klient ma v tejto oblasti taz-
kosti, treba ho odporucit na kompetentnych odbornikov a nesnaZit sa sanovat tieto témy. Zaroven
svoje osobné skusenosti neprisudzovat klientovi. Ak ja mam napriklad skdsenost s tym, Ze meditacia
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pozitivne ovplyviiuje moj celkovy well-being, nemusi to platit u klienta, ktory moze mat voci medita-
cii averziu, Ci pocitovat nervozitu a tlacit ho do nej k jeho well-beingu urcite neprispieva. Well-being
tieZ vobec nemusi byt pre klienta téma, ¢i hodnota, nemusime ju teda ani prinasat ,umelo“ do po-
radenského procesu. Skor ju v niektorych kontextoch ponukat ¢iastkovo, vo forme informacii alebo
vybranych aktivit.

Lenka: Na zaver by som este uviedla, Ze v publikacii spominame aj pojem ,udrZatelna kariéra“, ktory
zahrnula IAEVG v tohtoro¢nom komuniké®. Tyka sa zeleného poradenstva a transformacie ekonomi-
ky, ale zaroven je do velkej miery aj o well-beingu. Podla jednej z definicii je udrZatelna kariéra o tom,
Ze sme nielen produktivni, Stastni a spokojni, ale aj o zdravi a well-beingu. Well-being je tieZ jeden
z nevyhnutnych prvkov pre rozvoj udrzatelného pracovného vykonu (Donaldson, Ko, 2010).

Vzdeldvanie sa v tejto téme, osobné reflektovanie a rozvijanie vliastného well-beingu povaZujeme za
sucast profesijného rozvoja.

9 Preklad v slovenskom jazyku Komuniké IAEVG 2023: Prispevok vzdeldvacieho a odborného poradenstva k podpore
trvalo udrZatelného rozvoja a nevyhnutnej socialno-ekologickej transformdcie je dostupny na stranke Zdruzenia pre
kariérové poradenstvo a rozvoj kariéry (ZKPRK), ktoré je ¢lenom IAEVG: https://rozvojkariery.sk/komunike-iaevg-
2023-prispevok-vzdelavacieho-a-odborneho-poradenstva-k-podpore-trvalo-udrzatelneho-rozvoja-a-nevyhnutnej-
socialno-ekologickej-transformacie/
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