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Téma 3.1 – Plytvanie časom a ako sa s ním vysporiadať 
 

Abstrakt: Pokyny pre študentov 

 

1. Na začiatok si pozrite krátke video, zamyslite sa, čo od témy očakávate a pripomente 

si, čo najviac uberá z vášho času. 

2. Potom si prečítate text na tému plytvanie časom, aby ste sa o danej téme dozvedeli 

viac.  

3. Následne využite poznatky z teorertickej časti 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 3.1 

https://www.youtube.com/watch?v=xjyC5pv-hGc  

Dwight Time Thief - The Office US 

Kancelária 

 

Po zhliadnutí videa a prečítaní názvu sa krátko zamyslite nad témou a obsahom videa, a 

pripomente si, čo vo vašom každodennom živote vám najviac uberá z času.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 

https://www.youtube.com/watch?v=xjyC5pv-hGc
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TEORETICKA 

 

1. Čo je to plytvač času? 

Podľa Cambridge University Press je plytvačom času 

niekto alebo niečo, čo spôsobí, že iná osoba stráca 

čas robením niečoho, čo nedosahuje žiadny dobrý 

výsledok, alebo stráca čas činnosťou, ktorá zaberá 

veľa času a nedosahuje ňou nič dôležité (porov. 

Cambridge University Press , 02.08.2021). V tomto 

zmysle môže byť plytvačom času buď osoba alebo 

určitá činnosť. Okrem toho to tiež naznačuje, že 

plytvač času možno rozpoznať podľa dosiahnutého úspechu, ktorý pri meraní podľa kvality 

buď nedosahuje dobrý výsledok, alebo nie je dôležitý (porovnaj Cambridge University Press, 

2.8.2021). Preto v závislosti od individuálnych demografických, geografických, 

psychografických, behaviorálnych a mnohých ďalších charakteristík ľudí, niečo, čo pre jednu 

osobu je plytvaním času, môže byť v závislosti od jej počiatočnej situácie skvelým spôsobom 

trávenia času pre niekoho iného. S ohľadom na túto skutočnosť kladie jednotlivcovi otázky: čo 

je pre mňa dôležité, čo ma približuje k mojim osobným cieľom a s čím strácam čas? 

 

2. Požierači času v každodennom živote  

Najprv sa pozrime, čo o takýchto prerušeniach hovorí veda. Podľa výskumu Kalifornskej 

univerzity v Irvine pod vedením Glorie Mark trvá opätovné zaostrenie 23 minút alebo viac po 

tom, čo vás niekto vyruší. Štúdia ukazuje, že človek musí úplne zmeniť svoje myslenie. Preto 

chvíľu trvá, kým sa dostanete do prerušenia, potom je čas spomenúť si, kde ste boli, a vrátiť 

sa k svojej pôvodnej práci (porovnaj Mark a kol., 03.08.2021). Z tohto dôvodu potrebujete 

takmer pol hodiny, aby ste sa znovu zamerali na úlohu, ktorú ste robili predtým. Aj keď 

plytvanie časom trvá len dve minúty, stratíte 25 minút vášho produktívneho pracovného 

postupu. Okrem toho plytvači času nielenže narúšajú vašu produktivitu a kvantitu vašej práce, 

ale môžu byť aj príčinou  
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nedostatočnej kvality, pretože zdvojnásobujú riziko chýb (porov. Altmann et al., 03.08.2021). 

Ak to vezmeme do úvahy, výskum podobný tomu, ktorý sa uskutočnil v sektore finančných 

služieb o priemernej strate času počas dňa v dôsledku prerušení, reštartov a iných 

neefektívností, je ešte alarmujúcejší. Ukazuje, že prerušenia môžu trvať až 238 minút denne. 

Reštarty potom stáli ďalších 84 minút. To vedie k neefektívnosti, ako je strata hybnosti, 

prekročenie kvôli chybám, stres a únava, čo stojí ďalších 50 minút času. To je strata 372 minút, 

viac ako šesť hodín každý deň produktívneho, koncentrovaného pracovného času (porov. 

Brown, 2014, s. 31). Samozrejme, ako už bolo uvedené, niektoré z týchto prerušení sú 

nevyhnutné, keďže ľudia majú rôzne profesie, životný štýl atď. Ale aj 

keď sa započíta len polovica tohto času, stále sú to tri hodiny štúdia 

alebo pracovného času, ktoré sa strácajú každý deň. Najmä študenti, 

keďže za štúdium nedostávajú peniaze, ale za vzdelanie si musia platiť, 

by mali vnímať čas ako cenný zdroj, ktorý do seba investujú.  

 

3. Najbežnejšie typy plytvania času a ako sa s nimi vysporiadať  

Je jasné, že nikto by neodmietol hodinu času navyše každý deň. Byť produktívnejší by vám 

mohlo pomôcť, ale ako je to možné, keď sa úlohy neustále hromadia, stále musíte sledovať 

najnovšiu sériu svojho obľúbeného seriálu a neustále dostávate kopu e-mailov, textových 

správ a správ zo sociálnych sietí, na ktoré musíte odpovedať okamžite, aby ste sa zbavili 

nepríjemných oznamovacích znakov? Budete musieť vyhodnotiť veci, ktoré zabíjajú vašu 

produktivitu a prvým krokom, ktorý musíte urobiť, je identifikovať ich. Niektoré z nich sa môžu 

zdať zrejmé, iné sú viac skryté. Dejú sa podvedome a vyžadujú si, aby sa s nimi zaobchádzalo 

pozornejšie, aby sme si ich uvedomili. Preto kontakt s týmito požieračmi času môže byť 

začiatkom ich zbavovania sa. V prílohe nájdete niektoré z najbežnejších typov požieračov času 

a ako sa s nimi vysporiadať. Nemusíte ich čítať všetky, pretože niektoré sa nemusia vzťahovať 

na vašu osobnú situáciu. Namiesto toho si môžete prezrieť nadpisy a vybrať si tie, ktoré sa vám 

najviac hodia alebo o ktorých by ste sa chceli dozvedieť viac: 
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 Prerušenia spôsobené inými ľuďmi 

Je pochopiteľné, že iní si chcú občas oddýchnuť a porozprávať sa s nami, že potrebujú od nás 

informácie alebo náš názor, no často nám to prekáža a nechceme ich sklamať alebo povedať 

„nie“. Potom by sme mali mať na pamäti, že nie je našou povinnosťou, aby boli všetci spokojní, 

pretože si robíme veľkú medvediu službu, keď na všetko hovoríme „áno“, čím strácame čas 

robiť veci, ktoré máme alebo chceme robiť, alebo 

ktoré nám jednoducho spôsobujú dobrý pocit a vo 

všeobecnosti pomáhajú mať v živote lepšie pocity. 

V tomto prípade je kľúčová komunikácia. Ak 

budete k druhým úprimní a budete ich 

informovať, že nemáte čas alebo sa potrebujete 

sústrediť na niečo iné, veľmi vám to pomôže. Keď sa s ostatnými porozprávate o svojich 

obavách z prerušenia, skôr než začnete pracovať, uistíte sa, že vedia o vašom pláne, ako ich 

zvládnuť. Môžete si tiež nastaviť vizuály, ako je znamenie na dvere, predtým, než začnete 

nepretržite pracovať, zablokovať si kalendár alebo nahrať automatickú odpoveď na telefón, 

aby ste ho nemuseli dvíhať. Potom im môžete ponúknuť, že sa k nim vrátite, keď svoju úlohu 

dokončíte.  

 

 Prerušenia prostredníctvom upozornení 

Zatiaľ čo sociálne médiá a služby na odosielanie správ (e-mailové účty, WhatsApp atď.) sú 

najlepšími nástrojmi na vytváranie sietí a udržiavanie kontaktu s ostatnými, sú ďalšou 

obrovskou stratou času, ktorá sa používa čoraz viac. 
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Obrázok 1: Denný čas strávený na 

sociálnych sieťach používateľmi internetu 

na celom svete od roku 2012 do roku 2020 

(https://de.statista.com, 04.08.2021) 

 

Výskum v rokoch 2019 a 2020 v 

skutočnosti ukazuje, že používatelia internetu na celom svete strávili v priemere 145 minút 

denne iba na sociálnych médiách (porovnaj Statista GmbH, 4.8.2021). S rastúcou príležitosťou 

pracovať na diaľku je ešte väčšia šanca, že takéto platformy a služby budú prerušené 

upozorneniami. Aby ste nad nimi získali väčšiu kontrolu, mali by ste sa najprv pokúsiť zistiť, či 

ide len o upozornenia alebo prerušenia, a uvedomiť si ich osobných zlodejov času. Otázky, 

ktoré si môžete položiť v súvislosti so službami sociálnych médií a správ, sú: 

- Aký druh upozornení potrebujem/chcem dostávať? 

- Čo je to prerušenie / nie je pre mňa potrebné upozornenie a dá sa natrvalo vypnúť? 

- Čo treba obmedziť/vypnúť pri štúdiu a produktívnej práci? 

 

Po vypracovaní týchto otázok pre rôzne služby, ktoré používate, môžete vypnúť určité 

upozornenia na svojom notebooku a smartfóne. Môže to chvíľu trvať, no investícia sa vám 

vráti skôr, ako si všimnete. Ak chcete pracovať úplne bez prerušenia, napríklad pri štúdiu, 

dobrou možnosťou je použiť blokovač, ktorý na určitý čas vypne všetky upozornenia. Napríklad 

aplikácia Forest je jednou z mnohých, ktoré môžete bezplatne používať na IOS alebo Android. 

 

 Prerušenia v dôsledku neustálej kontroly sociálnych médií a služieb zasielania správ 

Niekedy však nepotrebuje upozornenie, aby ste sa vrátili. Každý pozná nutkanie skontrolovať 

svoj telefón, ale prečo je to tak? Váš mozog obsahuje niekoľko dráh, ktoré prenášajú 

chemikáliu nazývanú dopamín, vďaka čomu sa cítite dobre, keď ste v odmeňujúcich situáciách 

a sociálne interakcie tiež stimulujú toto uvoľňovanie (porovnaj Halber, 5.8.2021). Keďže 

mnoho ľudí používa sociálne médiá a služby posielania správ ako spôsob sociálnej interakcie, 
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zvyknú si ich neustále kontrolovať, či neobsahujú dopamín, ktorý sa uvoľňuje, keď sa cez neho 

spoja s ostatnými a častokrát skončia prehliadaním webu, internetu. Aby ste boli alebo zostali 

produktívni, musíte obmedziť množstvo času, ktorý strávite kontrolou týchto zdrojov. Ak 

blokátor, ako napríklad aplikácia Forest navrhovaná predtým, nestačí, mali by ste telefón 

odložiť, aby ste si čo najviac sťažili k nemu prístup, napríklad: 

- V inej miestnosti 

- V skrinke so zámkom (pridanie ďalšieho kroku navyše, ak ste v pokušení si ho vziať) 

- Dáte ho niekomu inému (po tom, čo ste sa s ním porozprávali o svojich plánoch, ako bolo 

navrhnuté vyššie) 

- Alebo ak to tiež nepomôže, úplne ho vypnite 

Jedným zo spôsobov, ako tento problém vyriešiť, je nemať telefón, no rovnako efektívne môže 

byť aj obmedzenie kontrol na určité časy. Môžete si napríklad vyčleniť dvadsať minút trikrát 

denne na aktualizáciu svojich sociálnych kanálov a odpovedanie na vaše správy. Týmto 

spôsobom si môžete naplánovať určité časy 

počas dňa, napríklad počas dochádzania do a 

z univerzity alebo do práce. Tým, že budete 

pracovať bez pokušenia, môžete pomaly 

trénovať svoj mozog, ktorý má záľubu v 

robení ťažších alebo nudnejších úloh, 

pretože vás za to odmení dopamínom. A ak 

si predsa len prezeráte internet, môžete sa trochu pripraviť. Nastavenie časového limitu pre 

najpoužívanejšie aplikácie vám to v najhoršom prípade pripomenie. Platformy ako YouTube, 

Instagram, Facebook alebo TikTok ponúkajú takéto pripomienky, čím je tiež možné skrátiť čas 

používania určitých aplikácií prostredníctvom operačného systému vášho telefónu. 

 

 Multitasking a rýchle prepínanie úloh vás stojí čas 

Aj keď je niekedy dobrý nápad naplánovať alebo spracovať podobné aktivity súčasne (najmä 

pri úlohách, ktoré sú nevyhnutné alebo naliehavé, ale nevyžadujú si pozornosť), ako v 

predchádzajúcom príklade, multitasking nefunguje, pokiaľ ide o pozornosť a produktivitu. Keď 

robíme viac vecí naraz, v skutočnosti prepíname svoju pozornosť z jednej úlohy na druhú. To 
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nám nielen znižuje sústredenosť počas úlohy, čo vedie k chybám a stojí nás to viac času, ale 

tiež znižuje našu pamäť (porov. Uncapher et al., 2018). Rýchle prepínanie úloh vám dáva pocit 

produktivity, ale kým prepínate tam a späť medzi úlohami, vaša pozornosť sa sústreďuje na 

akt  

 

 

prepínaniaprevodových stupňov. Mali by ste robiť jednu vec naraz. Po dokončení jednej úlohy 

môžete prejsť na ďalšiu. Podobné úlohy by ste mohli dokonca spájať v jeden deň. Takto nimi 

môžete preletieť oveľa ľahšie. Napríklad  

pri údržbe komunikácie, ako sú telefonáty alebo videorozhovory. Za týmto prístupom k 

plánovaniu určitých úloh sa skrýva skutočnosť, že rôzne úlohy vyžadujú rôzne druhy energie. 

Telefonický hovor je veľmi odlišný od písania e-mailu. Ak sa rozhodnete naplánovať tri hovory 

na pondelok ráno jeden po druhom, už vás zahreje čas, keď sa dostanete k druhému hovoru, 

čo vám uľahčí prácu. 

 

 Preplnené zoznamy úloh 

Zapisovanie vecí, ktoré chcete alebo musíte urobiť, môže byť skutočným záchrancom života, 

pretože znižuje stres, napríklad zapamätanie si dátumu stretnutia alebo toho, čo si 

potrebujete vyzdvihnúť v supermarkete. Ale takéto zoznamy môžu byť veľmi rýchlo 

ohromujúce, takže ste demotivovaní a stratení bez 

prehľadu. Preto je dôležité uprednostniť svoje úlohy. To 

vás udrží na správnej ceste tým, že vám poskytne 

dosiahnuteľný rámec. Keď si zapíšete všetky svoje úlohy 

na samostatný zoznam, prvým krokom je zistiť, čo je pre 

vás najnaliehavejšie alebo najdôležitejšie. Pomocou 

systému semaforov môžete zvýrazniť rôzne pozície 

tohto nevybaveného záznamu. Červená môže znamenať 

urgent, žltá alebo oranžová môže znamenať, že ich 

budete musieť urobiť v najbližších dňoch, a zelená sa môže časom rozložiť. Keď to urobíte, 

môžete pridať posledné úlohy do svojho zoznamu úloh. Majte však na pamäti, že ak chcete, 
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aby boli vaše zoznamy úloh efektívne a aby ste predišli preťaženiu, musíte ich skrátiť, zvyčajne 

okolo troch najdôležitejších položiek za deň. Týmto spôsobom si môžete zapísať zoznamy 

večer predtým a potom, čo sa ráno zobudíte, môžete to začať riešiť. Raz za čas môžete 

aktualizovať alebo pridať niečo do svojho backlogu. 

 

 Byť perfekcionistom 

Nereálne vysoké štandardy vás môžu prinútiť venovať úlohe viac času, ako by ste mali. Často 

to vedie k vykonávaniu revízií aj po dokončení, aby bol „dokonalý“. To môže viesť k tomu, že 

vás vyvedie z cesty alebo sa dokonca vzdáte niečoho, na čom ste už začali pracovať. Týmto 

spôsobom je dokonalosť nemožným cieľom, ktorý nie je len zabijakom produktivity, ale je tiež 

zlý pre vaše zdravie. Prekonať túto mentalitu nie je ľahké, ale môžete začať tým, že sa najprv 

zameriate na vykonanie hlavnej práce. Potom stále máte možnosť vrátiť sa neskôr a urobiť to 

„dokonalé“. 

Author: Carina Ott, B.A.  

 

 

 

 

 

Cartoon art (excluding illustrations) from: https://de.freepik.com 
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Aplikovanie teórie do každodenného života 

To boli niektoré z najbežnejších typov plytvania času, s ktorými sa ľudia stretávajú deň čo deň. 

Teraz je rad na vás:  

 

1. Sprievodné cvičenie 

Zamyslite sa na chvíľu nad každým z nich 

a opýtajte sa sami seba: zaoberám sa 

takými plytvačmi času a v akých 

situáciách? Potom sa pokúste 

identifikovať svojich troch najväčších 

žrútov času. Potom, čo ste na ne prišli, 

zapíšte si ich a zamyslite sa nad tým, čo 

alebo kto je za ne zodpovedný a čo 

môžete urobiť, aby ste ich odstránili. 

 

2. Personalizované cvičenie  

Vyskúšajte jeden (alebo viac, ak chcete) z navrhovaných tipov, ako bojovať s rôznymi typmi 

plytvania času. Potom si položte otázku: je toto technika, 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 3.1  
V ďalšom kroku odpovedzte na nasledujúce otázky. Potom môžete použiť riešenia, ktoré 

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

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

odkaz na kvíz:  

https://wordwall.net/resource/24890596 

 

-1- Čo môžete robiť, keď vás neustále vyrušujú upozornenia? 

a) Používať blokovač počas štúdia, ktorý zablokuje všetky upozornenia počas 

nastaveného časového obdobia. 

b) Obmedziť množstvo času, ktorý môžete stráviť kontrolou rôznych zdrojov. 

c) Vyhodnoťte rôzne upozornenia, aby ste zistili, ktoré chcete dostávať. Upravte svoje 

nastavenia tak, že upozornenia obmedzíte alebo úplne vypnite 

 

-2- Ako môžete vy a váš time management profitovať z 

multitaskingu? 

a) Robením rôznych vecí súčasne, napríklad sledovaním 

prednášky a odpovedaním na e-maily, môžete ušetriť čas, 

vďaka čomu budete počas dňa produktívnejší. 

b) Multitasking nikdy nie je výhodou, vždy vedie k zníženiu 

koncentrácie a preto treba všetky činnosti vnímať oddelene. 

c) Plánovanie a spracovanie podobných činností, ktoré si nevyžadujú súčasné zameranie. 

 

-3- Čo je dôležité pri písaní zoznamov úloh? 

a) Uprednostnite svoje úlohy tak, že na prvé miesto umiestnite tie najjednoduchšie, aby 

ste boli viac motivovaní a stihli veľa vecí na začiatku. 

 

 

https://wordwall.net/resource/24890596
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b) Vedenie veľkého zoznamu úloh, kde sú všetky vaše úlohy zapísané spoločne a odkiaľ 

beriete svoje každodenné úlohy. 

c) Vedenie zoznamu ešte všetkých nevybavených úloh a samostatný zoznam úloh na 

každý deň, ktorý je krátky, obmedzený na tri najdôležitejšie položky. 

 

 

 

 

 

Správne odpovede: 

1: a, c 

2: c  

3: c 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

  

https://de.freepik.com/


Erasmus +, KA2: Strategic Partnerships,  
Project: „Organize yourself! 
Time and self-management as a key to your success” 
Agreement no 2020-1-PL01-KA226-HE-096055 
 

 

 
Ta projekt je financirala Evropska komisija (številka projekta 2020-1-PL01-KA226-HE-096055). Ta publikacija izraža samo mnenje avtorja in 
Komisija ne more biti odgovorna za kakršno koli uporabo informacij, ki jih vsebuje. 

   

p
ag

e1
6

 

 

Téma 3.2 – Naučte sa, ako sa sústrediť v rozptýlenom svete 
 

Abstrakt: Pokyny pre študentov 

 

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

na situácie z vášho každodenného života, ktoré s témou súvisia. 

2. Potom si prečítate text na tému dlhotrvajúcej, neprerušenej práce pri maximálnom 

sustredení. 

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/


Erasmus +, KA2: Strategic Partnerships,  
Project: „Organize yourself! 
Time and self-management as a key to your success” 
Agreement no 2020-1-PL01-KA226-HE-096055 
 

 

 
Ta projekt je financirala Evropska komisija (številka projekta 2020-1-PL01-KA226-HE-096055). Ta publikacija izraža samo mnenje avtorja in 
Komisija ne more biti odgovorna za kakršno koli uporabo informacij, ki jih vsebuje. 

   

p
ag

e1
7

 

 

Odkaz na úvodné video k téme 3.2 

https://www.youtube.com/watch?v=xF80HzqvAoA 

The art of focus – a crucial ability | TEDxGöteborg 

Christina Bengtsson 

 

Po zhliadnutí úvodného videa sa v krátkosti zamyslite nad tým, čo od tejto témy očakávate a 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 

1. Prečo je pre nás dôležitá nerušená a dlhotrvajúca práca? 

Keď už v predchádzajúcej téme sme hovorili o rozptyľovaní a plytvaní časom, na čo sa teraz 

chceme zamerať? Presne tak, na sústredenie! Neustála komunikácia takmer znemožňuje 

sústrediť sa na zložité úlohy pri riešení problémov, ktoré posúvajú našu prácu vpred. 

Preskakovanie medzi týmito úlohami pomaly znižuje našu pozornosť, takže sme vyčerpaní, 

nenaplnení a neproduktívni. Prispieva ku kultúre 

zaneprázdnenosti. Vo vysokom kontraste s tým existuje 

hlboká práca, sľubná produktivita, zamestnateľnosť a 

šťastie. Profesor Cal Newport, ktorý vytvoril tento 

termín, vysvetľuje, že „hlboká práca je čoraz 

zriedkavejšia a zároveň sa stáva čoraz cennejšou v našej 

ekonomike. V dôsledku toho sa bude dariť tým 

niekoľkým, ktorí si túto zručnosť pestujú a potom z nej urobia jadro svojho pracovného života“ 

(Newport, 2016). Uvádza tiež známy príklad toho, čo môžeme dosiahnuť počas hlbokých 

pracovných fáz. Ako ukázali rozhovory s ním a jeho obchodnými partnermi, Bill Gates použil 

takýto druh hlbokej práce, najmä po tom, čo videl Altair, prvý osobný počítač na svete, na 

obálke časopisu Popular Electronics a uvedomil si šancu navrhnúť pre to softvér (porov. 

Newport, 2016). Cvičenie úplného sústredenia na svoju úlohu vám môže pomôcť dosiahnuť 

vynikajúce veci a pomôže vám napríklad: 

• Budovanie prítomnosti vo všetkom, čo chcete robiť 

• Rýchly rozvoj nových zručností, ktoré sú nevyhnutné pre istotu zamestnania a 

zamestnateľnosť 

• Plnenie ťažkých a zmysluplných úloh, vďaka ktorým pocítite intenzívny pocit šťastia vďaka 

účelu a spokojnosti 

• Zlepšenie pocitu pre seba samého 
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2. Tipy na sústredenejší spôsob práce 

Nie je ľahké vykonávať hlbokú prácu vo svete, ktorý je plný rozptýlení, ako sú tie, o ktorých 

sme hovorili predtým. Ako sa teda môžeme nielen vyhnúť týmto rozptýleniam, ale aj posilniť 

našu schopnosť sústrediť sa počas práce? 

 

 Blokovanie času 

Existujú rôzne prístupy, ako to môžeme urobiť. Niektoré z nich navrhuje sám Carl Newport, 

napríklad blokovanie času. Pokiaľ ide o prístup, existujú dva dôležité prvky: 

- Vizuálne rozdelenie rôznych časových blokov vo vašom kalendári  

- Zhrnutie podobných úloh v konkrétnom časovom bloku 

Najprv zhrniete podobné úlohy. Potom začnete plánovať časové rámce, svoje „bloky“, aby ste 

na nich mohli pracovať (porov. Newport, 2016). Môže to vyzerať ako nasledujúci príklad:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obrázok 1: Príklad vytvorený pomocou aplikácie Kalendár Google  

(https://calendar.google.com, 09.08.2021) 
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Prvý blok o 9:00, kde odpovedáte na e-maily. Ďalší časový blok od 11:00 do 12:30 na prácu na 

najdôležitejšom projekte vášho dňa (napr. kontrola a finalizácia prezentácie). Potom si môžete 

naplánovať 1-hodinový blok času na obed a tak ďalej. Tým, že si v kalendári ponecháte voľné 

bloky času na odpovedanie na e-maily alebo dokončenie úloh, nielenže si vytvoríte voľný čas 

na dôležitú prácu, ale znížite aj množstvo času vracaním sa tam a späť medzi rôznymi 

aktivitami. Použite techniku blokovania času na uvoľnenie času na prácu a sústreďte sa na to, 

čo je relevantné. Ak musíte splniť úlohy v určitom časovom období alebo ste perfekcionisti, 

môžete si k tomu dopomôcť aj časovým boxom. Rozdiel medzi týmito dvoma prístupmi je v 

tom, že pri časovom blokovaní si vyberáte pevné časové obdobie pre rôzne činnosti, ktoré 

patria k určitým úlohám. Pomocou timeboxingu priradíte každej aktivite tejto úlohy 

samostatný „box“ s jasným a pevným časom začiatku a konca. Rozložíte to na menšie kroky. 

Vo vyššie uvedenom príklade by ste plánovali čas od 11:00 do 11:15 pre úlohu „kontrola 

prezentácie“ a od 11:15 do 12:00 pre úlohu „úprava dizajnu prezentácie“ atď. 

 

 Začiatok nudy 

Keďže po hlbokom sústredení je našou prvou reakciou prerušiť to rozptýlením, Carl Newport 

tiež tvrdí, že by sme si mali robiť prestávky v sústredení a nechať si odpočinúť mozog, a nie 

venovať sa činnostiam, ktoré rozptyľujú pozornosť. Naše mozgy už nie sú napojené na to, aby 

sa nudili, ale potrebujú prestoje a úplné vypnutie namiesto práce na nepodstatných úlohách, 

čo nám pomáha zlepšiť sústredenie počas obdobia 

koncentrácie. Ukazuje sa, že neustále prepínanie tam a 

späť zo zamerania na rozptýlenie alebo z rozptýlenia na 

rozptýlenie v skutočnosti trénuje našu schopnosť 

vykonávať viac vecí naraz a prepínať našu pozornosť medzi 

viacerými prioritami. Vďaka tomu sa môžeme cítiť 

produktívnejší, ale časom to znižuje našu schopnosť 

hlboko sa sústrediť (porov. Newport, 2016). Keď sa 
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nabudúce budete učiť alebo robiť nejakú úlohu, skúste si medzitým urobiť „skutočnú“ 

prestávku, aby ste sa opäť mohli sústrediť. 

 

 Vytváranie priestoru a vykonávanie vecí  

Iná technika, ako sa viac sústrediť, pochádza od iného autora bestsellerov, takzvaného 

„gurua osobnej produktivity“, Davida Allena, a volá sa „Vytváranie priestoru a vykonávanie 

vecí“. Je to metóda sebariadenia s cieľom pracovať efektívne a bez stresu. Hlavným 

princípom metódy je zapisovať alebo písať všetky nadchádzajúce aktivity v 

administračnom systéme alebo jednoducho na papier a mať tak voľnú hlavu na dôležitejšie 

veci. Pomocou tejto metódy je jednoduchšie vykonať súčasnú a relevantnú úlohu bez toho, 

aby ste sa museli obávať, že zabudnete na iné myšlienky alebo stratíte prehľad (porov. 

Allen, 2015). Toto možno doplniť ako predchádzajúci príklad v prvej téme, na preťažených 

zoznamoch úloh a porovnať s vývojármi softvéru pomocou virtuálnych tabúľ úloh, kde je 

každá úloha zapísaná a znázornená. V tejto oblasti sa všeobecne uznáva, že programátori 

sú najefektívnejší, keď pracujú na jednej funkcii naraz (napríklad zameranie sa počas 

šprintu bez rozptyľovania pomocou pokynov Scrumu, kým neskončia svoju hlavnú úlohu). 

Pre lepšie vysvetlenie a krátke zhrnutie hlavnej myšlienky knihy, ako aj systému za ňou, si 

môžete pozrieť nasledujúce video:  

https://www.youtube.com/watch?v=wLjgUYm2wpk (Hra produktivity, 09.09.2016). 

 

Author: Carina Ott, B.A.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=wLjgUYm2wpk
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Aplikácia teórie do každodenného života  

To bolo niekoľko tipov na trénovanie väčšej 

sústredenosti a prítomnosti pri určitej úlohe. Teraz 

ste na rade vy: 

 

1. Sprievodné cvičenie 

Nájdite si pár sekúnd a skúste si spomenúť, kedy ste 

naposledy pracovali alebo robili niečo úplne 

sústredene. Potom si premyslite aspoň jednu úlohu (môžete si tiež skúsiť naplánovať jeden 

alebo niekoľko dní, ak chcete), ktorú chcete urobiť dnes alebo zajtra a vytvorte si pre ňu v 

kalendári časovú schránku. (Vytvorte si na ňu dostatok času, pretože ľudia často nevedia 

odhadnúť čas, kým sa na to nepozrú bližšie.). Keď robíte úlohu, spomeňte si, kedy ste sa 

naposledy tak sústredili a snažili sa byť úplne prítomný v danom momente. 

 

2. Personalizované cvičenie 

Po zhliadnutí posledného videa k predchádzajúcej téme „Vytváranie priestoru a vykonávanie 

vecí“ skúste princíp metódy aplikovať vo svojom živote tak, že si zapíšete všetky veci, ktoré 

vám napadnú a ktoré sú pre vás dôležité, či už sú niečo, čo chcete alebo musíte urobiť teraz 

alebo neskôr. Ak chcete, môžete tieto nápady dokonca usporiadať ako vo videu. Potom, keď 

to urobíte, skúste zistiť, či vám to, že si svoje myšlienky napíšete na papier, pomohlo sústrediť 

sa viac na úlohy, ktoré potom robíte.  Opäť si položte otázku: je to technika, 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 3.2 
 

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

nájdete na poslednej strane (Správne môžu byť aj viaceré odpovede). 

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

odkaz na kvíz: 

https://wordwall.net/resource/24891275 

 

-1- Aký je rozdiel medzi blokovaním času a časovým boxom? 

a) Pomocou blokovania času si vyberiete jeden pevný časový úsek pre rôzne činnosti, 

ktoré patria k určitej úlohe alebo rovnakej skupine úloh. S časovým boxom priradíte 

pre každú z týchto aktivít samostatný „box“ so samostatným časovým limitom. 

b) Blokovanie času vás požiada o stanovenie limitu času, ktorý venujete jednej 

konkrétnej úlohe. Čas boxu nie je presne stanovený. 

c) Časový box zahŕňa viacero úloh do jednej aktivity so stanoveným časovým limitom. 

Pomocou blokovania času priradíte pre každú z týchto činností samostatný „box“ so 

samostatným časovým limitom. 

 

-2- Prečo vám môže pomôcť zbaviť sa nudy vo svojom živote? 

a) Poskytnúť nášmu mozgu prestoje, ktoré potrebuje. 

b) Trénuje našu schopnosť vykonávať viacero úloh naraz a 

prepínať našu pozornosť medzi viacerými prioritami. 

c) Môže nám to pomôcť zlepšiť naše sústredenie počas obdobia 

koncentrácie. 

 

-3- Čo je hlavnou činnosťou alebo účelom metódy „Vytvárať priestor a robiť veci“? 

a) Vytvorenie prehľadného a čistého kancelárskeho priestoru. 

b) Zapisovanie všetkých nadchádzajúcich vecí, ktoré máte alebo chcete robiť. 

c) Mať voľnú hlavu na najdôležitejšie úlohy a činnosti. 

 

https://wordwall.net/resource/24891275
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Správne odpovede: 

1: a 

2: a, c 

3: b, c 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 

3. 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. 

 

4. 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 
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Téma 3.4 – Fyzické zdravie 
 

Abstrakt: Pokyny pre študentov 

 

1. V úvode si pozriete krátke video a zamyslite sa, čo od témy očakávate, a aký vplyv má 

vaše fyzické zdravie na riadenie času vo vašom každodennom živote. 

2. Potom si prečítate text na tému Time management a fyzické zdravie, kde sa dozviete 

viac o danej téme. 

3. Následne použite teoretické poznatky 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 3.4 

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

The Power of the Brain-Body Connection | TEDxLaval 

Mat Boulé 

 

Úvodné video ilustruje jednu z mnohých súvislostí duševného a fyzického zdravia, a teda aj 

vplyv na time management. Dokazuje to, že fyzické zdravie je tiež dôležitou témou, ktorú 

treba brať do úvahy pri riadení svojho času. Ako ďalší krok sa prosím stručne zamyslite nad 

tým, čo by ste mohli urobiť na podporu nasledujúcich bodov a spomente si na súvisiace body 

z vášho každodenného života:  

 

 Prestávky, odpočinok a spánok 

 Výživa 

 Držanie tela 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 

1. Prepojenie duševného a fyzického zdravia  

Ako video ukázalo, duševné a fyzické aktivity sú vysoko vzájomne závislé funkcie, ktoré 

definujú spôsob, akým žijeme. Najmä v posledných rokoch je v popredí preprogramovania 

mozgu posturológia – fyzikálna terapia so 

zreteľom na mozog. Vďaka tomuto silnému 

spojeniu má fyzické zdravie tiež veľký vplyv na 

našu pohodu a duševné zdravie. Preto by sme sa 

oň mali starať aj pri premýšľaní o time 

managemente a nezabúdať naň, ani ho 

nezanedbávať. 

 

2. Prestávky, oddych a spánok 

Odpočinok má v mnohých kultúrach zlú povesť, pretože veľa ľudí o ňom uvažuje len ako o 

absencii práce, nerobení alebo nedosahovaní niečoho hodnotného. To znie skoro ako definícia 

plytvania času spomínaná v prvej téme a niekedy je to spojené aj s lenivosťou. Ale to je ďaleko 

od reality, v skutočnosti sú prestávky, odpočinok a spánok nevyhnutnými súčasťami a sú veľmi 

dôležité pre produktivitu. Tu je niekoľko vecí, ktoré by ste mali urobiť, aby ste si správne 

oddýchli a prospeli vášmu mysleniu, ako aj kreativite. 

 Zastavenie v správnom čase 

Aj keď mnohí z nás môžu mať pocit, že tlačiť sa do dlhého pracovného času je najlepší spôsob, 

ako byť produktívny, veda naznačuje opak. V skutočnosti dlhšia práca môže viesť k stresu, 

vyhoreniu, odpútaniu sa od práce a horšiemu výkonu v práci. Môže tiež zabiť kreativitu a 

inovácie. 

 Zavedenie rannej rutiny 

Začať prácu skôr vám niekedy pomôže sústrediť sa. Nebudete tak ľahko prerušení, môžete sa 

najskôr sústrediť na svoju najnáročnejšiu prácu a možno budete môcť skončiť skôr. 
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 Spánok 

Spánok je najvyššia forma odpočinku a masívne prispieva k vašej produktivite (porovnaj 

Soojung-Kim Pang, 15.08.2021). Mnohí vedci dokázali, že REM spánok je obzvlášť dôležitý pre 

výkon. Napríklad v štúdii zameranej na anestéziologických stážistov a anestéziológov 

výskumníci zistili, že po niekoľkých týždňoch nočných zmien alebo pohotovostných služieb sa 

ich pracovný výkon výrazne znížil. Dokonca aj jedna 

chýbajúca hodina spánku za noc viedla k väčším 

poklesom ako v porovnateľných skupinách testovaných v 

spánkovom laboratóriu (Cai et al., 15.08.2021). Pre tento 

dôvod; nikdy by ste nemali „utiahnuť celú noc“, ani keď 

je jediným cieľom dobrá známka. Ale aj keď poznáte 

dôležitosť spánku, niekedy s ním stále bojujete. Tu je 

inšpiratívne video so siedmimi tipmi na lepší spánok. Možno vám niektoré z nich pomôžu nájsť 

lepší odpočinok alebo zlepšiť spánok: 

 https://www.youtube.com/watch?v=HoA6OfHb4cA (Walker, 15.08.2021).  

 

3. Výživa 

No nielen regenerácia je dôležitá, aby naše telo fungovalo efektívne. Dôležitú úlohu zohráva 

aj strava. Príslovie, že „sme to, čo jeme“ je rovnako pravdivé ako „pracujeme tak, ako jeme“. 

Výživa má väčší vplyv na pracovný výkon a produktivitu, ako si väčšina uvedomuje. Tráviaci 

systém spotrebováva energiu, ktorú mu dávame, a má len toľko energie, aby pracoval, a preto 

má zmysel venovať veľkú pozornosť tomu, čo jeme, keď sa snažíme získať čo najlepší výsledok 

z našej mysle a tela. Jesť veľmi veľké množstvá alebo konzumovať nezdravé jedlo počas práce 

vážne ovplyvní vašu produktivitu (porovnaj Stahl, 16.08.2021). Návrhy na zlepšenie vašej 

výživy v súvislosti s prácou a produktivitou sú: 

 Rozhodovanie o stravovaní skôr, ako začnete hladovať 

Môžete si napríklad vybrať miesto, kde sa vyberiete najesť sa niekoľko hodín pred 

jedlom, nie keď ste už hladní alebo keď si objednáte jedlo. Štúdie ukazujú 

https://www.youtube.com/watch?v=HoA6OfHb4cA


Erasmus +, KA2: Strategic Partnerships,  
Project: „Organize yourself! 
Time and self-management as a key to your success” 
Agreement no 2020-1-PL01-KA226-HE-096055 
 

 

 
Ta projekt je financirala Evropska komisija (številka projekta 2020-1-PL01-KA226-HE-096055). Ta publikacija izraža samo mnenje avtorja in 
Komisija ne more biti odgovorna za kakršno koli uporabo informacij, ki jih vsebuje. 

   

p
ag

e4
1

 

 

že v budúcnosti budeme oveľa lepšie odolávať soli, kalóriám a tukom, ako v 

prítomnosti. 

 Sledovanie hladiny glukózy 

Namiesto toho, aby ste si v čase obeda pustili glukózu 

na dno, lepšie výsledky dosiahnete tak, že si ju 

rozložíte na celý deň. Vysoké a nízke hladiny cukru v 

krvi sú zlé pre produktivitu aj pre mozog. Menšie, 

častejšie jedlá udržia hladinu konzistentnejšie. 

 Vždy majte pri sebe zdravú alternatívu 

Najprv sa pokúste nájsť zdravšie varianty svojho obľúbeného občerstvenia a potom 

tieto možnosti sprístupnite jednoduchšie ako nezdravú verziu. Nádobu s tými 

zdravšími maškrtami môžete umiestniť blízko svojho pracoviska, takže si po ne pôjdete 

namiesto sladkostí. 

 

4. Držanie tela 

Zatiaľ, čo ste produktívny a študujete niekoľko hodín, často sedíte v jednej a tej istej polohe. 

Robiť to tak dlho a znova a znova, môže spôsobiť bolesť krku, bolesti krížov a celkovú 

stuhnutosť. Ako ukazujú štúdie, ľudia neuprednostňujú svoje zdravie a pohodu, oveľa častejšie 

sa cítia vyčerpaní a neschopní dokončiť svoje úlohy, čo poškodzuje ich produktivitu. Koniec 

koncov, naše telá sú určené na pohyb, preto je nevyhnutné často meniť polohy a začleňovať 

cvičenia na držanie tela do našich pracovných dní. Vďaka tomu môžeme počas týždňa 

dosiahnuť viac (porovnaj Weber, 16.08.2021). Tipy na vytvorenie ergonomickejšieho 

pracoviska sú: 

 Správne umiestnenie a uhol klávesnice a myši 

 Nastavte výšku monitora (asi 50 centimetrov pred vami, umiestnený pod uhlom 10 až 

20 stupňov, vo výške očí) 

 Môžete investovať do polohovateľnej ergonomickej stoličky alebo o ňu požiadať 

zamestnávateľa, ak ide o kancelársku prácu 
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 Získajte stôl, ktorý vám umožní sedieť a stáť 

 Uistite sa, že sedíte správne (ramená by mali byť uvoľnené, 

chrbát by mal byť podopretý v uhle 90 stupňov k vašim stehnám, ktoré 

by tiež mali byť vodorovné, a vaše chodidlá by mali byť na podlahe) 

 Skúste si aspoň raz za hodinu natiahnuť nohy 

 

Author: Carina Ott, B.A.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cartoon art from: https://de.freepik.com 
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Aplikácia teórie do každodenného života  

To boli veci, ktoré ste mohli urobiť pre lepšie fyzické zdravie 

v súvislosti s riadením času. Teraz ste na rade vy: 

 

1. Sprievodné cvičenie 

Ako riadené cvičenie sa zamyslite nad tým: starám sa o svoje 

telo spôsobom, ktorý podporuje moju produktivitu? Mám dostatok času na odpočinok a 

spánok? (Ak chcete, môžete si dokonca vypočítať najlepšie hodiny spánku pre vás pomocou 

kalkulačky spánku https://startsleeping.org/sleep-calculator/). Má moja strava niekedy 

negatívny vplyv na moju pohodu a tým aj na moju produktivitu? Pohybujem telom dostatočne 

počas týždňa v práci? Ak spozorujete nedostatky v niektorom z bodov, skúste začleniť jeden z 

tipov uvedených v teoretickej časti. 

 

2. Personalizované cvičenie  

Ako svoje osobné cvičenie sa pokúste vytvoriť lepšie pracovisko na štúdium, prácu a vytváranie 

vecí. Môžete použiť tipy z teoretickej časti týkajúce sa ergonomickejšieho pracoviska. Ak 

chcete, môžete urobiť aj iné úpravy, napríklad odstrániť rušivé vplyvy a pridať nejaké 

upokojujúce farby alebo rastlinu. Ak ste si už svoje miesto upravili tak, ako sa vám osobne páči 

a nechcete to meniť, keďže sa tam cítite príjemne, je to tiež skvelé. 

 

 

 

 

 

 

 

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

https://startsleeping.org/sleep-calculator/
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Otázky k téme 3.4  
 

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

nájdete na poslednej strane (Správne môžu byť aj viaceré odpovede). 

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

odkaz na kvíz: https://wordwall.net/resource/24894211  

 

-1- Aký úžitok vám a vášmu manažmentu času prinesie odpočinok? 

a) Nemali by ste príliš odpočívať, pretože to má v mnohých kultúrach zlú povesť a 

znižuje to váš časový manažment. 

b) Choďte skoro spať, aby ste zaviedli rannú rutinu a mali k dispozícii viac pracovných 

hodín. 

c) Prestaňte pracovať v správnom čase a doprajte si dostatok spánku, aby ste sa zotavili 

po pracovných dňoch a zvýšili svoju produktivitu v nasledujúcich dňoch. 

 

-2- Na čo by ste si mali dávať pozor, pokiaľ ide o výživu?  

a) Plánujte dopredu, pokiaľ ide o rozhodnutia týkajúce sa stravovania, nerobte ich, keď 

ste hladní, ani keď ste sýti. 

b) Zníženie denného príjmu kalórií. 

c) Nesnažte sa nič nejesť, ale mať zdravšie možnosti, pokiaľ ide o vaše jedlo. 

 

-3- Vyberte si správnu polohu: 

a) -   b)  - 

 

 

 

 

 

https://wordwall.net/resource/24894211
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Správne odpovede: 

1: c 

2: a, c 

3: b 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cartoon art from: https://de.freepik.com 
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Téma 3.5 – Ako si vybudovať užitočné návyky a prečo je to dôležité 
 

Abstrakt: Pokyny pre študentov 

 

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

aké dobré či zlé návyky sú súčasťou vášho každodenného života. 

2. Potom si prečítate text na tému budovania návykov, aby ste sa o téme dozvedeli viac. 

3. Následne použite teoretické poznatky 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 
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Odkaz na úvodné video k téme 3.5 

 Časové rozhranie: 0:00 - 7:58 

Reklama po tomto videu (7:58 - 10:11) nie je súčasťou 

tohto kurzu. https://www.youtube.com/watch?v=fRR2FSjVMPE 

How one habit changed my life. | YouTube: Matt D'Avella 

Matt D'Avella 

 

Po zhliadnutí videa sa v krátkosti zamyslite nad tým, čo od tejto témy očakávate, a pripomente 

si aké dobré a zlé návyky sú súčasťou vášho každdenného života. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

https://www.youtube.com/watch?v=fRR2FSjVMPE
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TEORETICKA CAST 

 

1. Čo sú návyky a prečo by sme si ich mali budovať? 

Ľudia sú bezpochyby tvormi zvykov. Návyky sú mechanizmy učenia a aby sme sa jeden naučili, 

musíme si niečo zopakovať a dostať za to odmenu. Výskum zistil, že asi 43 percent toho, čo 

ľudia robia každý deň, sa opakuje v rovnakom kontexte, zvyčajne keď premýšľajú o niečom 

inom. To znamená, že reagujú automaticky bez toho, aby robili vedomé rozhodnutia. To je 

presne to, čo charakterizuje zvyk: mentálna skratka na zopakovanie niečoho, čo sme robili 

predtým, čo nám fungovalo a dostalo nám odmenu (porov. Wood, 2019). Všetkým nám to 

masívnym spôsobom pomáha. Viete si predstaviť, že by ste sa museli každý nový deň 

rozhodovať, či sa osprchovať, či si umyť zuby alebo ako dať jednu nohu pred druhú? Ale, 

bohužiaľ, mozog nerozlišuje medzi dobrým a zlým zvykom. V závislosti od toho, ktoré činnosti 

ste si osvojili, ich opakovaným robením môžu dobré 

alebo zlé návyky určovať váš život. Keď si osvojíte 

zdravé návyky, idete cvičiť a dobre sa najete bez toho, 

aby ste o tom ďalej premýšľali. Jednoducho, pretože je 

to vaša rutina. Takže tento mechanizmus možno použiť 

na to, aby ste robili veľké veci a posunuli svoj život 

smerom, ktorý chcete. Pomáha nám tiež organizovať si 

čas, ak si dokážeme osvojiť „dobré“ návyky.   

 

2. Čo potrebuje náš mozog na vytvorenie návyku a ako to môžeme využiť  

Každý by chcel mať hneď možnosť vybudovať si isté návyky a väčšina z nás ľahko príde s plnou 

dlaňou, ktorú by chceli zaviesť. Ale príliš veľa alebo príliš veľké ciele sťažujú budovanie 

návykov. Samozrejme, mali by ste mať veľké ciele, no pomáha vám rozdeliť si ich na menšie 

kroky a každý z nich odmeniť. Namiesto toho si podrežete svoj veľký cieľ a dohodnete sa tak 

na malých krokoch, za ktoré si vymyslíte malé sebaodmeny. Vďaka tomu môžete začať pomaly 
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a stabilne a brať jednu vec naraz. Po určitom čase zväčšite intervaly medzi odmenami a zmeňte 

ich povahu, aby sa z nich  

 

nestal zvyk, a teda zbytočné. Aby ste si vytvorili návyk, najdôležitejšou vecou úspechu v prvých 

dňoch je spojiť ho s jasným spúšťačom. Potom to môžete posilniť odmenou. Pozrite sa 

napríklad na ľudí, ktorí cvičia skoro ráno. Bežecké topánky alebo iné vybavenie si môžu položiť 

hneď vedľa postele a obuť alebo použiť hneď po prebudení. To znamená, že v prvých dňoch 

budete musieť tieto veci robiť plánovane a vedome. Po chvíli sa nášmu mozgu začne páčiť 

vstať a vidieť naše bežecké topánky a bude automaticky konať v náš prospech. Ale na začiatku 

musíme mať na pamäti, že to funguje len vtedy, keď si vytvoríme túžbu, a to prostredníctvom 

dobrej odmeny. V tomto prípade možnosť schudnúť alebo vybudovať svaly v určitom okamihu 

nestačí. Výsledky musia byť konkrétnejšie a musíme byť odmenení hneď po vykonaní úlohy, 

ako sú napríklad pekné raňajky. Áno, to môže byť v rozpore s hlavným cieľom, ale jeho jediným 

účelom je najprv oklamať náš mozog, aby si tento návyk získal. Malou odmenou môže byť aj 

vedenie zoznamu a zakaždým zaškrtnutie políčka. Takže ak chcete po určitom čase znížiť 

frekvenciu odmien, môžete napríklad nastaviť počet piatich alebo desiatich tiknutí a potom si 

dať odmenu, napríklad masáž alebo čokoľvek, čo považujete za odmeňujúce.  

 

 

 



Erasmus +, KA2: Strategic Partnerships,  
Project: „Organize yourself! 
Time and self-management as a key to your success” 
Agreement no 2020-1-PL01-KA226-HE-096055 
 

 

 
Ta projekt je financirala Evropska komisija (številka projekta 2020-1-PL01-KA226-HE-096055). Ta publikacija izraža samo mnenje avtorja in 
Komisija ne more biti odgovorna za kakršno koli uporabo informacij, ki jih vsebuje. 

   

p
ag

e5
1

 

Okrem toho je dôležitou súčasťou niesť zodpovednosť a môže to znamenať obrovský rozdiel. 

Spoločným plánovaním s ostatnými alebo dohodnutím si stretnutia, napríklad pri cvičení. V 

tomto prípade môže pomôcť aj krátky plán s otázkami ako: 

 S kým sa stretávam? 

 Kde sa stretneme? 

 Čo robím? 

 Čo spolu robíme a ako? 

To vám pomôže objasniť váš cieľ. Do plánu patrí aj niečo iné: Ovládanie svojho prostredia. 

Keďže nie je skutočne možné kontrolovať veci okolo vás, môže to byť ťažké, ale plán „ak-tak“ 

vám môže pomôcť. Napríklad: Ak prší, zacvičím si doma. Ak prídu návštevníci, urobím s nimi 

dlhú prechádzku. V priemere to môže trvať asi dva mesiace, kým sa nové správanie stane 

automatickým (porovnaj Clear, 2018). Keď prekonáte túto prekážku, aby ste vytvorili nový 

spúšťač, váš zvyk sa stane istým úspechom. 

 

3. Nápady na budovanie nových návykov  

Ak si chcete vybudovať nový zvyk alebo potrebujete inšpiráciu, tu je niekoľko nápadov pre vás: 

 Skoré vstávanie 

 Stanovenie rannej alebo nočnej rutiny 

 Vytvorenie ranného rituálu, vďaka ktorému sa budete cítiť dobre 

 Byť fyzicky aktívny každý deň (môžete začať tým, že si len oblečiete cvičebné oblečenie, 

prejdete sa alebo budete cvičiť len 5 minút každý deň) 

 Jedzte zdravšie (môžete začať jedným zdravým jedlom denne) 

 Jedzte menej cukru alebo bez cukru 

 Stať sa vegetariánom / vegánom 

 Studené sprchy 

 Naučiť sa meditovať 

 Cvičenie všímavosti / ocenenia / vďačnosti 

 Vedenie denníka alebo písanie denníka 
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 Čítanie každý deň (môže začať iba jednou stranou) 

 Učenie sa jazyka (môže začať iba niekoľkými minútami alebo 5 slovami denne) 

 Robiť prerušovaný pôst 

 Pitie určitého množstva vody každý deň 

 Učenie sa jednej úlohy 

 Ovládanie umenia počúvať 

 Robiť niečo, čo prispeje k vašej kariére / životopisu (môže to byť len 5 minút denne) 

 Povedať niečo pekné svojmu milovanému, keď sa zobudíte 

 Usteliete si posteľ hneď, ako vstanete 

 Nastavenie budíka na budíku, nie na telefóne 

 Ukončite deň zapísaním priorít na nasledujúci deň 

 

Author: Carina Ott, B.A.  

 

 

 

 

 

 

Cartoon art from: https://de.freepik.com 
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Aplikácia teórie do každodenného života  

To boli niektoré z najužitočnejších tipov, ako si vybudovať nové návyky. Teraz ste na rade vy: 

 

1. Sprievodné cvičenie 

Chvíľu premýšľajte o svojich zvykoch. Aké máte zvyky a ktoré z nich vám predtým pomáhali? 

Potom vymyslite zoznam návykov, ktoré by ste si chceli osvojiť. Môžete premýšľať o nejakých 

zvykoch, ktoré by ste si chceli zaviesť alebo ktoré ste sa predtým pokúsili zaviesť (na nápady 

môžete použiť zoznam z teoretickej časti)? Keď na ne prídete, zapíšte si ich v poradí podľa 

dôležitosti pre seba (maximálne 3 z nich), aby ste si vytvorili vlastný zoznam vecí, ktoré by ste 

chceli začleniť do svojho života. 

 

2. Personalizované cvičenie  

Použite odporúčané tipy z teoretickej časti na stanovenie jednej z týchto vecí. Môžete začať 

veľmi malým rozdelením na menšie časti. Päť minút každý deň je dobrý začiatok a môže viesť 

k obrovským zmenám. Ak vám pomôže držať sa tejto veci dlhšie ako niekoľko týždňov, môžete 

si vytvoriť nový návyk a prejsť k iným cieľom (Nepreťažujte sa zmenami, buďte trpezliví a robte 

jeden krok za druhým.). 

 

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

 

 



Erasmus +, KA2: Strategic Partnerships,  
Project: „Organize yourself! 
Time and self-management as a key to your success” 
Agreement no 2020-1-PL01-KA226-HE-096055 
 

 

 
Ta projekt je financirala Evropska komisija (številka projekta 2020-1-PL01-KA226-HE-096055). Ta publikacija izraža samo mnenje avtorja in 
Komisija ne more biti odgovorna za kakršno koli uporabo informacij, ki jih vsebuje. 

   

p
ag

e5
5

 

 

Otázky k téme 3.5  
 

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

nájdete na poslednej strane (Správne môžu byť aj viaceré odpovede). 

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

odkaz na kvíz:  

https://wordwall.net/resource/24914522 

 

-1- Ktoré tvrdenie o zvykoch je pravdivé?  

a) Vždy je užitočné, keď si budujeme nové návyky, automatizujeme určité vzorce 

správania 

b) Sú to mechanizmy učenia, ktoré možno trénovať opakovaním a odmeňovaním. 

c) Prostredníctvom nich sa môžeme vyhnúť mnohým rozhodnutiam v každodennom 

živote.  

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

 

-2- Čo pomáha vášmu mozgu vybudovať si nové návyky?  

a) Odmena hneď po tom, čo sme urobili akciu, najmä na začiatku. 

b) Mať veľké ciele, keď si vytvoríme nový návyk, byť viac motivovaní. 

c) Najprv myslieť na malé kroky alebo rozdeliť veľké ciele na menšie. 
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-3- Čo vám môže uľahčiť vedenie zodpovednosti?  

a) Plánovaním spolu s ostatnými. 

b) Spojiť zvyk so spúšťačom. 

c) Premýšľaním o scenároch typu „čo keby“ a aký kompromis pre ne môžete nájsť. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Správne odpovede: 

1: b, c 

2: a, c  

3: a, c 


