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Téma 3.3 – Duševné zdravie 
 

Abstrakt: Pokyny pre študentov 

 

1. V úvode si pozrite krátke video a zamyslite sa nad tým, čo od témy očakávate, a 

pripomente si súvisiace situácie s danou témou z vášho každodenného života. 

2. Potom si prečítate text na tému time management a jeho prepojenie s duševným 

zdravím, aby ste sa o tejto téme dozvedeli viac. 

3. Následne použite teóriu v každodennom živote. 

4. Nakoniec je tu niekoľko otázok, ktoré vám pomôžu dozvedieť sa viac o tejto téme. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cartoon art from: https://de.freepik.com 

 

https://de.freepik.com/
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Odkaz na úvodné video k téme 3.3 

https://www.youtube.com/watch?v=oxx564hMBUI 

Čo je duševné zdravie? | YouTube: Škola života 

 

Po zhliadnutí úvodu sa stručne zamyslite nad tým, čo od tejto témy očakávate, pokiaľ ide o 

čas a sebaovládanie (Ako sú tieto témy navzájom prepojené?) a pripomente si podobné 

situácie s tým spojené z vášho každodenného života. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cartoon art from: https://de.freepik.com 

 

https://www.youtube.com/watch?v=oxx564hMBUI
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TEORETICKA CAST 

 

1. Prečo je duševné zdravie dôležité, pokiaľ ide o riadenie nášho času 

Odborníci a výskumníci používajú slová ako „epidémia“ alebo „kríza“ na opis problémov 

duševného zdravia, ktorým študenti v súčasnosti čelia, a výskum a štatistiky tieto tvrdenia 

potvrdzujú. Študentský prieskum z rokov 2018 a 2019 od American College Health Association 

(ACHA) ukazuje, že približne 60 percent respondentov pociťovalo „ohromujúcu“ úzkosť, zatiaľ 

čo 40 percent malo depresiu, že mali problémy s fungovaním. Ďalšia štúdia Pennsylvánskej 

štátnej univerzity z roku 2019 tiež poznamenáva, že potreba služieb duševného zdravia v 

kampusoch vzrástla o 30 až 40 percent, počas 

obdobia s nárastom len o päť percent. To sú len 

niektoré z problémov duševného zdravia, s 

ktorými sa stretávajú vysokoškoláci, a preto 

odborníci zdôrazňujú, aby sa nebralo na ľahkú 

váhu hovoriť o takýchto problémoch. Nemali by 

vnímať tieto stresy ako bežnú súčasť 

vysokoškolského života. Preto je po identifikácii potenciálnych problémov duševného zdravia 

vždy najlepšou cestou zdôveriť sa lekárovi alebo dôveryhodnej osobe, pretože môže byť 

ohrozený život niekoho (porovnaj BestColleges.com, 10.08.2021). Niektoré ľahšie príznaky 

alebo príčiny, napríklad stres, môžu zaznamenať výraznú úľavu vďaka dobrému manažmentu 

času. Plánovanie a organizácia času môže mať veľký vplyv na vašu schopnosť vyrovnať sa s 

aktivitami, ktoré musíte dokončiť. Najmä vám to môže pomôcť pripraviť sa na chvíle, keď 

budete musieť reagovať na dôležité úlohy, ktoré si vyžadujú okamžitú akciu. Nie je možné 

uviesť všetky, ale niektoré faktory, ktoré to môžu tiež ovplyvniť a ako ich môžete ovplyvniť vy, 

sú vysvetlené nižšie.  

 

2. Motivácia  
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Všetci sa rodíme s prirodzenou zvedavosťou a motiváciou učiť sa, no niekedy túto schopnosť 

s pribúdajúcim vekom strácame. Mnoho faktorov formuje náš osobný postoj k učeniu a 

vzdelávanie je zmysluplnou súčasťou, ktorá ovplyvňuje naše neskoršie  

 

správanie získavanie vedomostí a rast. Učenie je celoživotný proces, ktorý si vyžaduje vnímať 

ho ako príjemný a obohacujúci, a tiež udržiavať preň trvalú úroveň motivácie. Zvedavosť a 

motivácia učiť sa je to, čo študentov núti vyhľadávať 

intelektuálne a zážitkové novinky a povzbudzuje ich, aby 

pristupovali k náročným situáciám. Podľa štúdie Malonea a 

Leppera z roku 1987 podporuje našu motiváciu sedem faktorov: 

výzva, zvedavosť, kontrola, fantázia, súťaživosť, spolupráca a 

uznanie. Keď sa chceme motivovať k štúdiu, mali by sme na to 

pamätať. Pre efektívne učenie a dosahovanie sú dôležité aj 

motivácie a preferencie študentov. Schopnosť veriť úsiliu, 

nevedomosť o hodnote a charakteristike akademických úloh ovplyvňuje stupeň motivácie, 

pokiaľ ide o učenie (porov. Souders, 10.08.2021). Tipy, ktoré môžu podporiť vašu 

angažovanosť vedúcu k lepšiemu toku a motivácii, sú: 

 Vizualizácia vašich cieľov a toho, ako by mohla vyzerať vaša budúcnosť. Je to veľmi 

efektívny spôsob, ako sa motivovať k práci, aby sa vaša vízia stala skutočnosťou. 

 Pravidelné prehodnocovanie vašich cieľov vám tiež môže pomôcť dosiahnuť vyššiu 

motiváciu, napríklad ako súčasť vašej rannej a/alebo nočnej rutiny. Neustále si 

pripomínate dôvody, prečo chcete určité veci dosiahnuť. To podnecuje vašu motiváciu 

a tiež vám to pomáha sústrediť sa na veci, ktoré chcete dosiahnuť. 

 Navyše môžete prejaviť svoje osobné afirmácie. Toto sú najdôležitejšie správy, ktoré si 

chcete pripomínať každý deň. Môžete si ich dokonca zavesiť niekde v byte alebo nosiť 

papier s tými, ktoré vás najviac posilňujú a motivujú. 
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3. Prokrastinácia  

Ľudia bojovali s prokrastináciou už stovky rokov a takmer každý ju niekedy urobil. Aby sme ju 

však úspešne porazili, je dôležité jej najprv porozumieť. Prokrastinácia opisuje umenie 

zbytočne odkladať rozhodnutia alebo činy. Napríklad, ak má niekto tri týždne na dokončenie 

projektu, ale stále to odkladá až tesne pred konečným termínom, aj keď  

 

to chcel stihnúť oveľa skôr. Samotná prokrastinácia je veľmi rozšírený fenomén. Výskumy 

ukazujú, že približne 20 percent dospelej populácie a takmer 50 percent študentov 

prokrastinuje dôsledne a problematicky, čo im spôsobuje vážne ťažkosti. Dôvodom môže byť 

množstvo osobných faktorov alebo faktorov v pozadí, ktoré sú zodpovedné za 

pravdepodobnosť, že niekto bude prokrastinovať. Ak si nie ste istí, či naozaj prokrastinujete, 

dôležitou otázkou, ktorú si môžete položiť, je: mám tendenciu veci odkladať, pokiaľ ide o 

rozhodovanie / konanie? Ak je vaša odpoveď „áno“, znamená to, že máte tendenciu 

prokrastinovať. Ak si stále nie ste istí, skúste zistiť (bez prílišného premýšľania): aké typické je 

pre mňa nasledujúce správanie?: 

 Často sa pristihnem pri vykonávaní úloh, ktoré som mal v úmysle urobiť niekoľko dní 

predtým. 

 Úlohy robím až tesne predtým, 

ako ich musím odovzdať. 

 Dokonca aj pri prácach, ktoré si 

okrem toho, že si sadnem a 

robím ich, nevyžadujú nič iné, 

nedokážem ich vykonať 

niekoľko dní. 

 Keď sa pripravujem na nejaký 

termín, často strácam čas 

robením iných vecí. 

 Neustále hovorím: „Urobím to, keď začne ďalšia celá hodina / zajtra / a tak 

ďalej...“. 
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Čím viac spĺňate tieto vlastnosti a správanie, tým je pravdepodobnejšie, že máte problém s 

prokrastináciou. V tomto prípade vám môže pomôcť s vašimi bojmi stanovenie si jasného 

cieľa, posúdenie prokrastinácie a vytvorenie akčného plánu (porov. Shatz, 2021, 10.08.2021). 

Ďalšiu teóriu o príčine prokrastinácie založil Nic Vogue, ktorú vysvetľuje v nasledujúcom videu 

(časové pečiatky sú 5:48 - 14:26): https://www.youtube.com/watch?v=52lZmIafep4 (Vogue, 

11.08.2021). V aplikačnej časti bude nasledovať cvičenie, ako túto príčinu prekonať. 

 

Pre ďalšie tipy alebo podrobnejšie vysvetlenia o prokrastinácii môžete (nie je to povinné) tiež 

navštíviť https://solvingprocrastination.com (Shatz, 10.08.2021). 

 

Author: Carina Ott, B.A.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cartoon art from: https://de.freepik.com 

https://www.youtube.com/watch?v=52lZmIafep4
https://solvingprocrastination.com/
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Aplikácia teórie do každodenného života 

To bolo niekoľko tipov týkajúcich sa vašej mysle v 

súvislosti s riadením času. Teraz ste na rade vy: 

 

1. Sprievodné cvičenie 

Ak vám nehrozí nebezpečenstvo, že by ste si vyvolali nejaké zlé spomienky, popremýšľajte 

o svojej mentalite v súvislosti so štúdiom. Boli ste niekedy bez motivácie, keď na to príde? 

Potom si nájdite 5 minút a pokúste sa urobiť nasledujúcu úlohu, „techniku 3-fázovej 

vizualizácie“ na motiváciu: 

 V prvej fáze vizualizácie premýšľate o tom, ako by mohol vyzerať váš život o tri až 

päť rokov. Presne si predstavte, čo chcete dosiahnuť, čo robíte, kde sa nachádzate 

a s kým ste. 

 V druhej fáze sa pokúste zamyslieť nad tým, ako bude vyzerať nasledujúcich 12 

mesiacov. 

 A v poslednej fáze svojej vizualizácie premýšľajte o tom, čo musíte dnes urobiť, aby 

ste dosiahli významný pokrok vo svojich dlhodobých víziách. 

 

2. Personalizované cvičenie  

Ako druhú úlohu si predstavte niečo (veľkú alebo nepríjemnú úlohu), čo musíte urobiť v 

budúcnosti, potom sa vráťte k videu v teoretickej časti 

(https://www.youtube.com/watch?v=52lZmIafep4, 14:40 - 21:26), pozrite si navrhované 

cvičenie proti prokrastinácii a zapíšte si poznámky k trom stratégiám na prekonanie 

konkurenčných motivácií (prokrastinácia):  

 Rozvíjať povedomie 

 Rovnováha 

 Spochybňujte presvedčenia P-A-W (výkonnosť, schopnosť a sebahodnota) 

https://www.youtube.com/watch?v=52lZmIafep4
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Potom si položte otázku: je tento prístup technikou, ktorá mi pomáha a ktorú si chcem 

zachovať? Ak áno, je to veľký úspech a ak nie, nebojte sa, každý funguje inak, stále môžete 

vyskúšať iné prístupy. 

 

Cartoon art from: https://de.freepik.com 
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Otázky k téme 3.3  
 

V ďalšom kroku odpovedzte na nasledujúce otázky. Potom môžete použiť riešenia, ktoré 

nájdete na poslednej strane (Správnych môže byť aj viac odpovedí). 

Pre použitie v triede alebo podľa vašich osobných preferencií môžete tiež použiť nasledujúci 

odkaz na kvíz:  

https://wordwall.net/resource/24891853 

 

-1- Pokiaľ ide o problémy duševného zdravia:  

a) Najlepšou radou je porozprávať sa o tom s niekým, napríklad s poskytovateľom 

starostlivosti o duševné zdravie alebo ak sa človek cíti istejšie s dobrým priateľom, 

pretože hovoriť o niekoho vlastnom duševnom zdraví si vyžaduje silu a odvahu. 

b) Môže to mať obrovský vplyv na náš život a teda aj na to, ako ho zorganizujeme, 

vrátane nášho času. 

c) Najlepšie je o tom iným ľuďom nehovoriť. Vedieť o problémoch duševného zdravia 

niekoho spôsobí, že sa tento človek bude zdať slabý a nespoľahlivý. 

 

-2- Aký je dobrý postup pre väčšiu motiváciu? 

a) Pozrite sa na úspechy iných, napríklad vo 

vašej vekovej skupine, aby ste ich porovnali 

s vašou cestou. 

b) Keď sa ráno zobudíte, premýšľajte o svojich 

osobných cieľoch. 

c) Uvedomte si to, čo ste už dosiahli (od ...) a 

čo môžete dosiahnuť v budúcnosti. 

 

 

Cartoon art from: https://de.freepik.com  

 

 

https://wordwall.net/resource/24891853
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-3- Čo môže byť znakom prokrastinácie?  

a) Práca na zadaní večer predtým, ako sa musí odovzdať. 

b) Nemať motiváciu ísť nakupovať cez týždeň a spraviť to cez víkend, keď sa mi minie 

jedlo. 

c) Odložiť to, čo chcem dosiahnuť dnes a ísť najprv nakúpiť potraviny. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Správne odpovede: 

1: a 

2: b, c 

3: a, c 

 

 

 


