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Téma 3.3 — DusSevné zdravie

Abstrakt: Pokyny pre Studentov

1. V uvode si pozrite kratke video a zamyslite sa nad tym, ¢o od témy ocakavate, a
pripomente si slvisiace situacie s danou témou z vasho kazdodenného Zivota.

2. Potom si precitate text na tému time management a jeho prepojenie s dusevnym
zdravim, aby ste sa o tejto téme dozvedeli viac.

3. Nasledne poutzite tedériu v kazdodennom zivote.

4. Nakoniec je tu niekolko otazok, ktoré vam pomdzu dozvediet sa viac o tejto téme.

Cartoon art from: https://de.freepik.com
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Odkaz na uvodné video k téme 3.3

https://www.youtube.com/watch?v=o0xx564hMBUI

Co je dusevné zdravie? | YouTube: Skola Zivota

Po zhliadnuti Uvodu sa stru¢ne zamyslite nad tym, ¢o od tejto témy ocakavate, pokial' ide o
¢as a sebaovladanie (Ako su tieto témy navzajom prepojené?) a pripomente si podobné

situdcie s tym spojené z vasho kazdodenného Zivota.

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

1. Preco je dusSevné zdravie délezité, pokial ide o riadenie nasho casu

Odbornici a vyskumnici pouZzivaju slovd ako ,epidémia“ alebo ,kriza“ na opis problémov
dusevného zdravia, ktorym Studenti v sicasnosti Celia, a vyskum a Statistiky tieto tvrdenia
potvrdzuju. Studentsky prieskum z rokov 2018 a 2019 od American College Health Association
(ACHA) ukazuje, Ze priblizne 60 percent respondentov pocitovalo ,,ohromujicu” Uzkost, zatial
¢o 40 percent malo depresiu, e mali problémy s fungovanim. Dal$ia $tudia Pennsylvanskej
Statnej univerzity z roku 2019 tiez poznamenava, ze potreba sluzieb dusevného zdravia v
kampusoch vzrastla o 30 az 40 percent, pocas
obdobia s narastom len o pat percent. To su len
niektoré z problémov dusSevného zdravia, s
ktorymi sa stretdvaju vysokoskoldci, a preto

odbornici zd6raznuju, aby sa nebralo na lahku

vahu hovorit o takychto problémoch. Nemali by

vnimat tieto stresy ako bezini sucast

vysokoskolského Zivota. Preto je po identifikacii potencialnych problémov dusevného zdravia
vzdy najlepSou cestou zdoverit sa lekarovi alebo doveryhodnej osobe, pretoze mbze byt
ohrozeny Zivot niekoho (porovnaj BestColleges.com, 10.08.2021). Niektoré lahSie priznaky
alebo priciny, napriklad stres, m6Zu zaznamenat vyraznu ulavu vdaka dobrému manazmentu
¢asu. Planovanie a organizacia ¢asu moze mat velky vplyv na vasu schopnost vyrovnat sa s
aktivitami, ktoré musite dokoncit. Najma vam to moéZe pomoct pripravit sa na chvile, ked
budete musiet reagovat na délezité ulohy, ktoré si vyZzaduju okamzitd akciu. Nie je mozné
uviest vSetky, ale niektoré faktory, ktoré to mézu tiez ovplyvnit a ako ich mdzete ovplyvnit vy,

su vysvetlené nizsie.

2. Motivacia
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Vsetci sa rodime s prirodzenou zvedavostou a motivaciou ucit sa, no niekedy tuto schopnost
s pribudajucim vekom stracame. Mnoho faktorov formuje nas osobny postoj k uceniu a

vzdeldvanie je zmysluplnou stcastou, ktord ovplyviiuje nase neskorsie

spravanie ziskavanie vedomosti a rast. Ucenie je celoZivotny proces, ktory si vyzaduje vnimat
ho ako prijemny a obohacujuci, a tieZ udrzZiavat pren trvalu Uroven motivacie. Zvedavost a

motivacia ucit sa je to, Co Studentov nuti vyhladavat

intelektudlne a zazitkové novinky a povzbudzuje ich, aby

\\ pristupovali k ndro€nym situaciam. Podla Studie Malonea a
D Leppera z roku 1987 podporuje nasu motivaciu sedem faktorov:
vyzva, zvedavost, kontrola, fantazia, sutazivost, spolupraca a
uznanie. Ked sa chceme motivovat k Studiu, mali by sme na to
pamatat. Pre efektivne udenie a dosahovanie su doélezité aj
motivacie a preferencie Studentov. Schopnost verit Usiliu,
nevedomost o hodnote a charakteristike akademickych uloh ovplyvriuje stuperi motivacie,
pokial ide o ucenie (porov. Souders, 10.08.2021). Tipy, ktoré moéZu podporit vasu
angazovanost veducu k lepSiemu toku a motivacii, su:

e Vizualizacia vasich cielov a toho, ako by mohla vyzerat vasa buducnost. Je to velmi
efektivny spbsob, ako sa motivovat k praci, aby sa vasa vizia stala skuto¢nostou.

e Pravidelné prehodnocovanie vasich cielov vam tiez mbéze pomdct dosiahnut vyssiu
motivaciu, napriklad ako sucast vasej rannej a/alebo nocnej rutiny. Neustale si
pripominate dovody, preco chcete urdité veci dosiahnut. To podnecuje vasu motivaciu
a tieZ vdm to pomaha sustredit sa na veci, ktoré chcete dosiahnut.

e Navyse mozZete prejavit svoje osobné afirmacie. Toto su najddlezitejSie spravy, ktoré si
chcete pripominat kazdy den. MéZete si ich dokonca zavesit niekde v byte alebo nosit

papier s tymi, ktoré vas najviac posilfiuju a motivuju.
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3. Prokrastinacia
Ludia bojovali s prokrastinaciou uz stovky rokov a takmer kazdy ju niekedy urobil. Aby sme ju
vsak Uspesne porazili, je dolezZité jej najprv porozumiet. Prokrastinacia opisuje umenie
zbytocéne odkladat rozhodnutia alebo ¢iny. Napriklad, ak ma niekto tri tyZdne na dokoncenie

projektu, ale stale to odklada aZ tesne pred kone¢nym terminom, aj ked'

to chcel stihnat ovela skér. Samotna prokrastinacia je velmi rozsireny fenomén. Vyskumy
ukazuju, ze priblizne 20 percent dospelej populdcie a takmer 50 percent Studentov
prokrastinuje dosledne a problematicky, ¢o im spésobuje vazne tazkosti. Dovodom mdze byt
mnozstvo osobnych faktorov alebo faktorov v pozadi, ktoré si zodpovedné za
pravdepodobnost, Ze niekto bude prokrastinovat. Ak si nie ste isti, ¢i naozaj prokrastinujete,
doleZitou otazkou, ktord si mozete poloZit, je: mam tendenciu veci odkladat, pokial ide o
rozhodovanie / konanie? Ak je vasa odpoved ,4ano“, znamena to, Ze mate tendenciu
prokrastinovat. Ak si stale nie ste isti, skuste zistit (bez prilisSného premyslania): aké typické je
pre mna nasledujlce spravanie?:

e Casto sa pristihnem pri vykonavani Gloh, ktoré som mal v imysle urobit niekolko dnf
predtym.

e Ulohy robim aZ tesne predtym,
ako ich musim odovzdat.

e Dokonca aj pri pracach, ktoré si
okrem toho, Ze si sadnem a
robim ich, nevyzaduju nic iné,
nedokdzem ich vykonat
niekolko dni.

e Ked sa pripravujem na nejaky

termin, c¢asto strdcam cas

robenim inych veci.
e Neustale hovorim: ,,Urobim to, ked za¢ne dalsia celd hodina / zajtra / a tak

dalej...“.
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Cim viac spliiate tieto vlastnosti a spravanie, tym je pravdepodobnejsie, ze mate problém s
prokrastinaciou. V tomto pripade vam modze pomoct s vasimi bojmi stanovenie si jasného
ciela, posudenie prokrastindcie a vytvorenie akéného planu (porov. Shatz, 2021, 10.08.2021).
Dalsiu tedriu o pricine prokrastindcie zaloZil Nic Vogue, ktoru vysvetluje v nasledujicom videu

(Casové peciatky su 5:48 - 14:26): https://www.youtube.com/watch?v=52IZmlafep4 (Vogue,

11.08.2021). V aplikac¢nej ¢asti bude nasledovat cvicenie, ako tuto pricinu prekonat.

Pre dalSie tipy alebo podrobnejsie vysvetlenia o prokrastinacii mozete (nie je to povinné) tiez

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

Author: Carina Ott, B.A.
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Aplikacia tedrie do kazdodenného Zivota
To bolo niekolko tipov tykajldcich sa vasej mysle v

suvislosti s riadenim ¢asu. Teraz ste na rade vy:

1. Sprievodné cvicenie
Ak vdm nehrozi nebezpecenstvo, Ze by ste si vyvolali nejaké zIé spomienky, popremyslajte
o svojej mentalite v suvislosti so Studiom. Boli ste niekedy bez motivacie, ked na to pride?
Potom si najdite 5 minut a pokuste sa urobit nasledujicu uUlohu, ,techniku 3-fazovej
vizualizcie” na motivaciu:
e V prvej faze vizualizacie premyslate o tom, ako by mohol vyzerat vas Zivot o tri aZ
pat rokov. Presne si predstavte, ¢o chcete dosiahnut, ¢o robite, kde sa nachadzate
a s kym ste.
e V druhej faze sa pokuste zamysliet nad tym, ako bude vyzerat nasledujicich 12
mesiacov.
e Avposlednejfaze svojej vizualizacie premyslajte o tom, o musite dnes urobit, aby

ste dosiahli vyznamny pokrok vo svojich dlhodobych viziach.

2. Personalizované cvicenie
Ako druhu ulohu si predstavte nieco (velku alebo neprijemnu tlohu), ¢o musite urobit v
buducnosti, potom sa vratte k videu v teoretickej Casti

(https://www.youtube.com/watch?v=52IZmlafep4, 14:40 - 21:26), pozrite si navrhované

cvienie proti prokrastindcii a zapisSte si pozndmky k trom stratégidm na prekonanie
konkurenénych motivacii (prokrastinacia):

e Rozvijat povedomie

e Rovnovaha

e Spochybriujte presvedcenia P-A-W (vykonnost, schopnost a sebahodnota)
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Potom si poloZte otdzku: je tento pristup technikou, ktord mi pomdha a ktoru si chcem

zachovat? Ak ano, je to velky Uspech a ak nie, nebojte sa, kazdy funguje inak, stdle mozete

vyskusat iné pristupy.

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

V dalsom kroku odpovedzte na nasledujlce otazky. Potom mozZete poufzit rieSenia, ktoré
najdete na poslednej strane (Spravnych moze byt aj viac odpovedi).

Pre pouzitie v triede alebo podla vasich osobnych preferencii mézete tiez pouzit nasledujuci
odkaz na kviz:

https://wordwall.net/resource/24891853

-1- Pokial' ide o problémy dusevného zdravia:

a) Najlepsou radou je porozprdavat sa o tom s niekym, napriklad s poskytovatelom
starostlivosti o dusevné zdravie alebo ak sa clovek citi istejSie s dobrym priatefom,
pretoze hovorit o niekoho vlastnom dusevnom zdravi si vyZaduje silu a odvahu.

b) MbzZe to mat obrovsky vplyv na nas Zivot a teda aj na to, ako ho zorganizujeme,
vratane nasho c¢asu.

c) Najlepsie je o tom inym fudom nehovorit. Vediet o problémoch dusevného zdravia

niekoho spdsobi, Ze sa tento ¢lovek bude zdat slaby a nespolahlivy.

-2- Aky je dobry postup pre vacsiu motivaciu?
a) Pozrite sa na Uspechy inych, napriklad vo
vase] vekovej skupine, aby ste ich porovnali
s vasou cestou.
b) Ked sa rano zobudite, premyslajte o svojich
osobnych cieloch.

c¢) Uvedomte si to, ¢o ste uz dosiahli (od ...) a

¢o mbzete dosiahnut v budicnosti. e

Cartoon art from: https://de.freepik.com
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-3- Co méze byt znakom prokrastinacie?
a) Préca na zadani vecer predtym, ako sa musi odovzdat.

b) Nemat motivaciu ist nakupovat cez tyzden a spravit to cez vikend, ked sa mi minie

jedlo.

c) Odlozit to, ¢o chcem dosiahnut dnes a ist najprv nakupit potraviny.

Spravne odpovede:
1:a
2:b,c

3:a,cC
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