s
Edicia: nea\ @8

N \
Pre pacientov \\f%) Vzdelavaci material
6 /2026
ex Jun 2026
% 2. roénik
A Format: A4

Sukromna psychiatricka ambulancia

Osobna SWOT analyza

Osobna SWQOT analyza predstavuje strategicky nastroj, ktory umoznuje jednotlivcovi
dbkladne zhodnotit' jeho silné a slabé stranky, a rovnako aj prilezitosti a rizika, vyskytujuce
sa v jeho vonkajSom prostredi. Vdaka tejto analyze je ¢lovek schopny objektivne
zhodnotit a pochopit’ svoju suicasnu situaciu, a rovnako dokéze identifikovat' spektrum
rozvojovych optimalizacnych stratégii.

Nazov SWOT analyzy je anglickym akronymom na definiciu silnych stranok (Strengths),
slabych strdnok (Weaknesses) ako vnutornych faktorov a prilezitosti (Opportunities)

a hrozieb (Threats) ako vonkajsich faktorov. Pévodne sa SWOT analyza pouzivala

v ekondmii pri strategickej analyze podnikatelskych jednotiek z hladiska ich sicasnej
trhovej situacie, budovania obchodnych stratégii a pri vypractvani optimalizacnych
pozicnych map.

V tomto vzdelavacom materidli si predstavime, ako méze svoju SWOT analyzu uskutocnit kazdy z nés: staci, ak sa zamyslime
a zacneme premyslat o nasich vnutornych silnych a slabych strankach (tie si v nasom kruhu kontroly) a rovnako

aj o prilezitostiach a rizikach, ktoré vidime v nasom prostredi (tie nie su pod nasom kontrolou, ale vieme s nimi pracovat

a vyuzit'ich v nas prospech, respektive na ne vhodnym spdsobom reagovat). Osobnd SWOT analyza je robustny nastroj

na analyzu sucasného stavu a modelovanie buduiceho postupu vdaka pozicnym mapam, ktoré ndm umoznia zaujat’ lepSiu
poziciu v Case, a prijat tak lepSie rozhodnutia, a to tak v partnerstve, ako aj v pracovnom prostredi. Didakticky postupujeme
tak, Ze sa najskor zoznamime s generickou osobnou SWOT analyzou a vzapati ju aplikujeme na konkrétneho cloveka

a vykoname tak aplikovand osobnt SWOT analyzu.

Genericka osobna SWOT analyza

Pri spracovani generickej osobnej SWOT analyzy sa budeme zaoberat beznym ¢lovekom, ktorého aktuélnu situaciu
a potencial determinuju nasledujlce styri dimenzie:

1. Silné stranky (Strenthgs). Silné stranky su vnutorné zdroje, ktoré ndm umoziuju pracovat, Sportovat, tvorit

a budovat nové hodnoty. Patria k nim vlastnosti jednotlivca (mudrost, cestnost, pracovitost, zodpovednost,
disciplinovanost), schopnosti (odborné znalosti, analytické myslenie, kombinatorika, manualna zrucnost) a pozitivna
osobna histéria (dobré meno, schopnost zvladat krizy a narocné situacie, dlhodoba stabilita). Kazdy z nas disponuje
vlastnou mnozinou silnych stranok, vd'aka ktorej dokazeme prijimat racionalne rozhodnutia, riesit problémy a vylepSovat
svoj zivot.

2. Slabé stranky (Weaknesses). Slabé stranky su vnutorné zdroje negativneho charakteru, ktoré definuju nase rezervy,
respektive oblasti, v ktorych nepodavame dobry vykon alebo zaostavame. Méze ist” napriklad o strach z verejného
vystupovania, slabu motivaciu, chybajice vzdelanie Ci skisenosti alebo neschopnost riesit problémy dynamicky
a efektivne. Je délezité, aby ste boli pri identifikacii svojich slabych stranok k sebe Uprimni: ¢im objektivnejsiu analyzu
vykonate, tym lepsie. To je dobry prvy krok, na ktory nadviazete tym, Ze zaCnete pracovat na zlepsovani svojich slabych
stranok a koncentrujete sa na ich transformaciu, a to tak, aby ste ich bud’ Uplne eliminovali, alebo podstatne
minimalizovali ich prakticky dosah.
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Osobna SWOT analyza

Pri spracovani generickej osobnej SWOT analyzy sa budeme zaoberat beznym ¢lovekom, ktorého aktualnu situaciu
a potencial determinuju nasledujuce Styri dimenzie (pokracovanie):

3. Prilezitosti (Opportunities). PrileZitosti su pozitivhe vonkajsie faktory, determinované blizkym a vzdialenejsim okolim,
v ktorom Zijeme. Hoci nad nimi nemame priamu kontrolu, dokazeme ich identifikovat, vhodnym spdsobom na ne
reagovat’ a vybudovat' si tak kolekciu adaptacnych stratégii. V tomto kontexte sa modzeme spytat, aké faktory, existujlce
v externom prostredi, mézeme vyuzit' v nas prospech. Ide napriklad o ziskanie nového vzdelania, odbornych znalosti

a schopnosti, ktoré ndm umoznia vyhrat pracovny pohovor a ziskat' zaujimavd pracovnu poziciu. Rovnako mézeme
vyuzit Sancu vstupit' do novozalozeného bezeckého klubu a zacat’ pestovat’ svoje atletické schopnosti pri tréningoch

na dlhych tratiach.

4. Hrozby (Threats). Hrozby alebo rizikd su negativne vonkajsie faktory, formujice prekazky, ktoré mézu ohrozit
dosiahnutie nasich cielov. V readlnych podmienkach moze ist o rasticu konkurenciu na trhu prace, ekonomicku krizu,
zvySovanie narokov na vzdelanie a kvalifikaciu ¢i o toxické firemné prostredie. Analyza externych hrozieb je mimoriadne
uzitocna, pretoze ked' tieto negativne faktory véas rozpoznédme, sme schopni vytvorit efektivne preventivne stratégie,
ako sa tymto hrozbam vyhnut, respektive efektivne adaptacné stratégie, ako sa s tymito hrozbami vyrovnat.

Ked opisané styri dimenzie generickej osobnej SWOT analyzy premietneme do dvojrozmerného priestoru, ziskame
generickl osobnud SWOT maticu so Styrmi kvadrantmi (obr. 1).

4 N
Pozitivne Negativne
faktory faktory
( N )
Vnutorné @ @
faktory o o
Silné stranky (S) Slabé stranky (W)
\§ J J
( N )
Vonkajsie @ @
faktory Prilezitosti (O) Hrozby (T)
\ J J
\§ J
Obr. 1: Genericka osobna SWOT matica
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Osobna SWOT analyza potvrdzuje svoju silu pri objektivnom zhodnoteni kolekcie vlastnosti, schopnosti, slabych miest
a rezerv Cloveka, ktoré dalej prepdja s prilezitostami a hrozbami redlneho sveta.

Ak spracujeme takuto osobnd SWOT analyzu v konkrétnom ¢asovom momente, ziskame staticky, hoci stale relevantny
osobnostny mix jedinca, ktory je mapovany na pozitivne a negativne vonkajsie faktory.

Ak chceme, aby bola osobna SWOT analyza dynamicka, postupujeme tak, Ze si nastavime casovy plan s vopred urcenymi
kontrolnymi bodmi, v ktorych budeme tuto osobni SWOT analyzu spractvat opakovane. Napriklad sa dohodneme,

ze reflexiu silnych a slabych stranok, prilezitosti a rizik uskutocnime na zaciatku kazdého kvartalu v roku, ¢o znameng,

Ze na konci roka budeme disponovat Styrmi osobnymi SWOT analyzami (obr. 2).

SWOT(QT) SWOT(Q2) SWOT(Q3) SWOT(Q4)

&) @ @) @)

< [ < » | @ [
« Ll Bl Ll B >

1. kvartal (Q1) 2. kvartal (Q2) 3. kvartal (Q3) 4. kvartal (Q4)

Obr. 2: Dynamicka osobna SWOT analyza realizovana kontinualne pocas roka

Takymto postupom sa dopracujeme k sérii osobnych SWOT analyz, ktora podava kontinualny pohlad na nas osobny
progres, respektive na nase schopnosti dynamicky vyuZzivat' prileZitosti a adaptovat’ sa na nepriaznivé faktory.

Aplikovana osobna SWOT analyza
Konkrétna osobna SWOT analyza Petra, softvérového architekta v pocitacovej firme, moze vyzerat takto:

1. Silné stranky:

* Rad sa vzdeldvam v novych technoldgiach.

« Mam rad matematiku a presné, algoritmické myslenie.

« Mam prepracovany systém deterministického riesenia problémov.

+ Som disciplinovany, trikrat do tyzdna si vyhradim ¢as na pohybovu aktivitu.
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Osobna SWOT analyza

Konkrétna osobna SWOT analyza Petra, softvérového architekta v pocitacovej firme, moze vyzerat takto (pokracovanie):

2. Slabé stranky:

« Mam tendenciu pracovat viac, ako je obvyklé.

« Casto zabudam na pravidelny a nutri¢ne vyvézeny stravovaci rezim.

* Niekedy studujem do noci, a potom malo spim.

+ Ked mam prezentovat' technické rieSenie projektu, byvam dost nervézny, a to aj niekolko dni predtym.

3. Prilezitosti:

* Pracovny trh sa s prichodom platforiem a agentov umelej inteligencie rychlo meni, pricom sa zvySuje dopyt
po $pecializovanych odbornikoch.

« Nasa firma bude otvarat novu pobocku v zahranii.

+ O mesiac bude vyhlasené vyberové konanie na hlavného softvérového architekta.

* Pred tyzdfom som dostal zaujimavd pracovni ponuku od konkurencnej softvérovej spolocnosti.

4. Hrozby:

« S dalSim progresom umelej inteligencie zrejme ddjde k redukcii pracovnikov v nasej softvérovej divizii.

* Ak by aj k zniZzeniu poctu pracovnikov nakoniec neprislo, urcite bude na nejaky ¢as pozastaveny nabor absolventov
a technickych pracovnikov nizsej Urovne.

« Ak nasa firma nebude schopné drzat technologické tempo s priamymi konkurentmi, pride o novych zakaznikov

a strati aj Cast tych existujucich.

« Medzinarodny technologicky gigant prejavil zaujem o akviziciu nasej spoloc¢nosti. Ak by k nej nakoniec doslo,
zrejme bude spustené prepustanie nasich zamestnancov.

Vektory, stratégie a planovanie

Robustnost osobnej SWOT analyzy ocenime vtedy, ked zacneme hladat’ strategické prepojenia medzi jednotlivymi
kvadrantmi vypracovanej SWOT matice. Tento algoritmus nas privedie k nasledujucim Styrom vektorom a Styrom stratégiam:

1. Vektor S -> O, Stratégia Maxi-Maxi: Aplikacia silnych strdnok osoby na maximélne vyuzitie prileZitosti.
2. Vektor S -> T, Stratégia Maxi-Mini: Aplikacia silnych strdnok osoby na eliminaciu alebo zmiernenie hrozieb.
3. Vektor W -> O, Stratégia Mini-Maxi: Kompenzacia slabych stranok osoby vyuzitim prilezitosti.

4. Vektor W -> T, Stratégia Mini-Mini: Minimalizacia slabych stranok osoby s cielom minimalizovat” hrozby.
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Grafické zakreslenie tychto vektorov a stratégii do generickej osobnej SWOT matice vidime na obr. 3.
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Obr. 3: Vektory a stratégie v generickej osobnej SWOT matici

Charakterizované vektory a stratégie vieme vyuzit v osobnom strategickom planovani, a to tak, Ze sa sustredime
na maximalizaciu vnutornych a vonkajsich pozitivnych faktorov, respektive na minimalizaciu vnitornych a vonkajsich
negativnych faktorov.

Aplikovana strategicka analyza v pripade Petra, ndsho modelového softvérového architekta, by mohla vyzerat takto:

1. Vektor S -> O, Stratégia Maxi-Maxi: KedZe Peter je technicky typ ¢loveka, jeho matematicky Styl uvazovania a praca
s algoritmami mu umoznia relativne rychlo stat sa odbornikom na Al agentov a Al platformy, ¢im rozsiri a prehibi mix
svojich technickych kompetencii. Rovnako moze aplikovat rastovu stratégiu a aSpirovat na poziciu hlavného
softvérového architekta, v ktorej priamo implementuje novonadobudnuté zruc¢nosti.

2. Vektor S -> T, Stratégia Maxi-Mini: Aj v tejto stratégii je Peter schopny vytazit' maximum zo svojich novych
technickych zru¢nosti, pricom s ich pomocou celkom lahko zvladne adaptaciu na platformy pohanané umelou
inteligenciou. Rovnako, jeho vylep3eny profesionalny profil pdsobi ako Ucinny stit proti potencidlnemu znizovaniu stavu
zamestnancov vtedy, ked by napokon doslo k firemnej akvizicii.
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Aplikovana strategicka analyza v pripade Petra, ndsho modelového softvérového architekta, by mohla vyzerat takto
(pokracovanie):

3. Vektor W -> O, Stratégia Mini-Maxi: Je evidentné, Ze Peter ma tendenciu k workoholizmu, pricom ¢asto venuje praci
viac ¢asu, ako je nevyhnutne nutné. Takisto zapasi s pravidelnym stravovacim rezimom a s najdenim optimélnej
rovnovahy medzi pracou a relaxaCnymi aktivitami. Vsetky tieto kritické miesta reflektuju skutocnost, Ze Petrovi robi
problém spravne nastavenie hranic v spomenutych kontextoch. Navyse, kazdé verejné vystipenie je prenho stresujuce,
a to je pomerne velka rezerva, ktoru je potrebné odstranit’ co najskor. Dobrou spravou je, Ze jeho firma ma v kolekcii
benefitov poradenské kurzy, fitness program a rovnako aj tréningy komunikacnych a prezentacnych zruc¢nosti.

Balans medzi osobnym a pracovnym Zivotom mozno riesit réznymi sposobmi: znizenim pracovného Uvazku, zaradenim
volnejsich pracovnych blokov, vyuZitim prace na dialku alebo rozumnym delegovanim menej zlozZitych dloh

na podpornych pracovnikov. Ak firemny pracovny systém a organizacné Struktdra poskytuju tieto prilezitosti,

je racionélne, aby ich Peter vyuzil v zaujme minimalizacie svojich slabych stranok a osobnych rezerv.

4. Vektor W -> T, Stratégia Mini-Mini: Toto je defenzivna stratégia, ktorej primarnym cielom nie je rast, ale prezitie,
minimalizovanie $kdd a zabranenie vyskytu najhorSieho mozného scenara. Ak by spoloc¢nost, v ktorej Peter pracuje,
pohltila medzinarodné firma, je pravdepodobné, Ze nova matka vykona personalny a vykonnostny audit pracovnikov
a rozhodne sa pre prepustenie tych nadbytocnych. Za tychto okolnosti by najhorsi scenar pre Petra bol taky,

Ze sa vyskytne v kritickej mnozine zamestnancoy, s ktorou bude skoncenéa pracovna spolupraca. Ak bude firemna
akvizicia realizovana po tom, ako Peter prijal svoj akény plan, pricom vytazil silné stranky a zaroven stimil tie slabé,

je vysoko pravdepodobné, Ze sa tomuto najhorsiemu scenaru vyhne. Ak vSak nezostava dostatok ¢asu na kompletnu
realiz&ciu Petrovho akéného planu, moze v medzicase prijat’ nasledujice podporné opatrenia:

1. Prezentacia. KedZe korporatny manazment ma rad obchodny jazyk a vizualne bohaté prezentacie orientované

na obchodné ciele, statické a dynamické financné ukazovatele a variantné strategické planovanie produktového
portfélia, Peter bude postupovat spravne vtedy, ked vytvori spojenectvo s produktovym manazérom alebo
technickym lidrom, ktory disponuje dobrymi prezentacnymi zru¢nostami. Peter mu odovzdé vsetky technické
podklady: vykresy, diagramy, technické pracovné procesy a dalSie podklady. Tymto Peter doc¢asne minimalizuje svoju
slabu stranku, a sice strach z prezentovania.

2. Rovnovaha medzi pracovnym a osobnym zivotom. Vzhladom na to, Ze ide o globalnu spolocnost’ s pobockami
pracujucimi v réznych casovych pasmach, méze sa stat, ze Peter bude dostévat’ pozvanky na online stretnutia

aj vo vecernych hodinach. To je hrozba, ktora narusi jeho psychickd rovnovahu. Riesenim je stanovenie hranic: Peter
zavedie striktné technické obmedzenia pre svoj pracovny kalendar s automatickym blokovanim ¢asovych terminov
po 16:30 h.

3. Nadmerna praca. Pocas akvizicie a realizacie integracnych procesov stupa tlak na vykon. Nie je viak zmyslupIné,
aby Peter zacal travit' v praci 10 hodin denne: to by viedlo k vyhoreniu a zhorseniu jeho psychického a fyzického
zdravia. Naopak, Peter opat’ stanovi hranice, ktoré determinuje tymto pravidlom: Notebook zostéva vzdy v kancelarii
a po 17:00 h sa konci akakolvek praca.
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