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Téma 2.1 – Eisenhowerova Matica  

Žijeme vo svete plnom premenlivosti, permanentných zmien, kde pripútanosť k existujúcim 

skúsenostiam a zavedeným vzorcom prináša viac problémov ako úžitku. Skúsenosti z 

posledných mesiacov ukázali, že spoliehať sa na to, že budeme pôsobiť sebavedomo, sa 

ukázuje byť skôr osudným ako užitočným. 

Ako to, že niekedy odpovedáme na e-maily hneď po ich prijatí a tie najdôležitejšie ležia na dne 

schránky? Alebo dostaneme bezvýznamný telefonát od obchodného zástupcu, ktorý nám 

zaberie štvrťhodinu a potom nám chýba čas na vopred dohodnutý telefonát. Využijeme akciu 

a impulzívne kúpime vec, ktorú nepotrebujeme. Prečo sa to deje? 

Riešenie podobných situácií môže priniesť mnohé výhody a pozitívne ovplyvniť náš život. Stali 

by sme sa uvoľnenejšími a mohli by sme ľahšie uprednostňovať. Zvládnutie tejto zručnosti je 

obzvlášť dôležité, pretože náš čas je obmedzený a musíme s ním vedieť rozumne nakladať. 

Dwight David Eisenhower údajne povedal, že plány nie sú nič, ale plánovanie je všetko. 

Generál, ktorý priviedol spojencov k víťazstvu v druhej svetovej vojne a potom bol dvakrát 

zvolený za prezidenta Spojených štátov, zrejme vedel, čo hovorí. 

V oblasti efektívnosti činnosti je Eisenhower známy štvorpoľovou maticou úloh, ktorá pomáha 

určiť, ktoré z nich sú viac či menej naliehavé a ktoré viac či menej dôležité. 

Predpokladá sa, že existujú dva hlavné ciele time managementu: 1) lepšie využitie dostupného 

času, 2) zníženie jeho plytvania. Používaním Eisenhowerovej matice vo svojich každodenných 

činnostiach dosiahneš oba tieto ciele a posunieš svoju produktivitu na vyššiu úroveň. 

Odporúčame Ti odpovedať na otázku, či sú „dôležité“ a „naliehavé“ úlohy rovnaké? Ak nie, 

môžeš uviesť príklady vecí, ktoré sú naliehavé, ale nie dôležité? 
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Možno bude užitočné objasniť: ak je vec naliehavá, znamená to, že dátum splatnosti je veľmi 

blízko. Musíme niečo urobiť počas nasledujúcej hodiny alebo dňa. Otázka, ktorú si treba 

položiť, aby sme zistili, či je niečo naliehavé, znie: „Koľko času mi zostáva?“ 

Dôležitý je opäť význam danej úlohy – dôsledky, keď je úloha vykonaná alebo nie. 

Pozrime sa na takúto situáciu: telefonický alebo e-mailový rozhovor s blízkym je dôležitý, 

pretože plnenie takejto úlohy je v súlade s našimi hodnotami a je pre nás dôležité. Následky 

toho, že tejto osobe momentálne nenapíšete e-mail alebo telefón, sú malé. 

Ako vidíme, dôležitosť danej úlohy môže vyplývať z pozitívnych aj negatívnych dôsledkov s ňou 

spojených, a tie nie sú vždy rovnaké. Ak umiestnime tieto dve dimenzie do roviny, ktorá je na 

seba kolmá, dostaneme to, čo sa nazýva Eisenhowerova matica, ktorá rozdeľuje náš priestor 

na štyri štvrtiny: 

NALIEHAVÉ        MENEJ NALIEHAVÉ 

 

 

 

Obr. 1. Eisenhowerova matica 
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I kvadrant – dôležité a naliehavé 

V prvom kvadrante sú vždy dôležité a naliehavé úlohy – musia byť vykonané skôr ako všetci 

ostatní. Takéto úlohy môžu zahŕňať: 

• choroba a nutnosť návštevy lekára, 

• príprava správy na zajtra, 

• „robiť niečo pre včerajšok“, 

• príprava na zajtrajšiu skúšku, 

• vykonanie akejkoľvek nevybavenej práce, ktorá je splatná. 

Ak sa ukáže, že máme veľa úloh, ktoré treba zaradiť do prvého kvadrantu, zamyslime sa nad 

tým, či niektoré vieme predpovedať rýchlejšie. Možno sú niektoré problémy spôsobené 

otáľaním alebo nedostatkom plánovania? Zamyslime sa nad tým, čo môžeme dnes urobiť s 

týmto vedomím? 

Pozor! Nezaoberajte sa úlohami z iného kvadrantu, pokiaľ máte ešte urobiť úlohy z I. 

kvadrantu. 

II kvadrant – nie naliehavé a dôležité 

Tu patria dôležité, ale nie naliehavé úlohy. Do tejto kategórie patrí napríklad účasť na 

iniciatívach, ktorých realizácia bude prinášať zisk dlhodobo. Tieto úlohy často nemajú konečný 

termín, ale ich splnenie prinesie dobré výsledky. Napríklad: 

• účasť na školení, ktoré zvyšuje vašu kvalifikáciu, 

• trávenie času s rodinou/priateľmi, 

• plánovanie (dovolenka, práca, renovácia), 

• športovanie, 

• čítanie kníh, 

• preventívne činnosti (chránia nás pred krízami). 
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Po dokončení naliehavých a dôležitých záležitostí by sa tieto veci mali stať vašou prioritou. 

Zaraďte si ich do svojho denného rozvrhu čo najskôr! 

III kvadrant – naliehavé a menej dôležité 

Tu nájdeme všetky záležitosti považované za naliehavé, no zároveň menej dôležité. Čo by to 

mohlo byť? To sú veci, ktoré si naliehavo vyžadujú vašu pozornosť, ale z dlhodobého hľadiska 

sú málo dôležité. Napríklad: 

 • odpovedanie na každú správu, doslova na každý e-mail, 

 • prijímanie všetkých hovorov, 

 • odbremeniť ostatných v ich práci, 

 • spoločenské stretnutia, 

 • lajkovanie fotiek na Facebooku. 

V tomto kvadrante väčšina z nás trávi veľkú časť svojho pracovného času alebo vôbec 

akúkoľvek časť dňa. Je to preto, že si mýlime naliehavú úlohu s dôležitou. Väčšinu týchto úloh 

možno delegovať na niekoho iného alebo ich zautomatizovať. 

IV kvadrant – nedôležité a nie naliehavé 

Do štvrtej časti našej matice patrí všetko, čomu sa hovorí plytvanie časom (tzv. požierači času). 

Nie sú to naliehavé a nedôležité úlohy, napriek tomu radi trávime pri nich hodiny. Pre každého 

to môže byť iné, napr. 

• hranie hier, napr. počítačové hry, 

• prezeranie sociálnych sietí, 

• zbytočné prezeranie internetu, 

• sledovanie televíznych seriálov. 
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Pamätáte si, ako sa zrazu z hodiny stalo päť hodín? A ty tomu nevieš uveriť a rozmýšľaš, ako 

sa to stalo? Pozrite sa tiež, či do tohto kvadrantu vkladáte iné kvadrantové úlohy. Niektorí 

ľudia majú tendenciu to robiť a nefunguje to dobre. 

Čo robiť s vecami v poslednom kvadrante? Pozrite sa na nich, potom sa rozlúčte a nechajte 

ich. Skúste na nich zabudnúť nie navždy, ale aspoň na chvíľu. Skontrolujte, koľko času skutočne 

venujete každodenným aktivitám z kvadrantu IV. 

Naším hlavným problémom je, že to, čo vedome chceme, sa nezhoduje s tým, ako podvedome 

funguje náš mozog. Dobrou správou je, že práca a tréning prinášajú výsledky, často väčšie, ako 

sme na začiatku predpokladali. 

Väčšina ľudí by chcela stráviť svoj život robením dôležitých vecí, vecí, na ktorých záleží - úloh 

v kvadrantoch I a II. 

Keď konáme reflexívne, náš mozog nanešťastie tieto snahy sabotuje, pretože naliehavé veci 

vyvolávajú oveľa väčšiu emocionálnu odozvu. Inštinktívne sa zameria na úlohy z kvadrantov I. 

a III. 

Problém je teda v tom, že bez rozmýšľania sa pustíme do akcie a potom nám chýba čas a 

energia na plnenie úloh druhého štvrťroka, v ktorom by ľudia chceli stráviť väčšinu svojho 

života! Skontrolujte, ako je to u vás. 

Možno si všimnúť, že niektoré úlohy v prvom kvadrante, a teda dôležité a naliehavé, sú 

nepredvídateľné udalosti – niečo, čo sa nedalo nijakým spôsobom predvídať, ale padá nám to 

na hlavu a vyžaduje si okamžitú reakciu. Veľká časť úloh v prvom kvadrante pochádza z 

druhého kvadrantu. Vopred sme sa zhodli, že čím menej času nám ostáva na dokončenie 

úlohy, tým je naliehavejšia. Ak teda necháme dôležité, ale nie naliehavé úlohy bez náležitej 

pozornosti, len plynutie času ich prinúti prejsť k prvému kvadrantu. 

Pamätajte si, že pri riešení nedôležitých a naliehavých vecí si v skutočnosti beriete čas 

potrebný na plánovanie dôležitých, ale nie naliehavých vecí, a tak sa dostávate do špirály ešte 

väčšieho zamerania len na to, čo si vyžaduje okamžitú pozornosť. 
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Ak máme dobre využiť svoj čas, musíme si osvojiť zvyk pýtať sa sami seba na dôležitosť a 

naliehavosť úloh, ktoré sa chystáme urobiť. Náš mozog má tendenciu uprednostňovať 

naliehavé úlohy a my by sme chceli vyplniť čas prioritnými, nie nevyhnutne naliehavými 

úlohami. 

Každý z nás má presne 24 hodín denne, ktoré si vyčleníme na rôzne aktivity. Zvyčajným 

pýtaním sa na dôležitosť jednotlivých úloh sa uisťujeme, že náš čas je vyplnený tým, na čom 

nám záleží, nie len tým, čo preferuje náš mozog kvôli krátkemu termínu. 

Otvorte si teda svoj zoznam úloh, ak nejaký máte, a ak nemáte, dôrazne odporúčame, aby ste 

si zapísali všetky aktivity, ktoré chcete teraz robiť. Nakreslite Eisenhowerovu maticu (alebo 

použite vzor) a zadajte do nej jednotlivé činnosti – nechajte túto vizualizáciu vo vašej hlave. 

Keď si v duchu predstavíte, v ktorom kvadrante by sa daná úloha nachádzala, umožní vám to 

zamerať svoj život na najdôležitejšie veci a zbaviť sa 23 % naliehavých, ale nedôležitých 

záležitostí. 
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„To, čo je dôležité, je zriedka naliehavé, to, čo je naliehavé, je zriedka dôležité”.  D. 

Eisenhower 

Eisenhowerova matica 
Matica  je jednoduchý nástroj, ktorý Ti pomôže  lepšie sa rozhodovať a stanoviť priority úloh, 

vďaka čomu zvýšiš nielen svoju produktivitu, ale aj efektivitu. 

Urob si zoznam svojich každodenných úloh a potom sa naň pozri: 

 premysli si, ktorá úloha by mala byť priradená ktorému kvadrantu a označ ich od I do IV 
(na to môžeš jednoducho použiť farebné zvýrazňovače rôznych farieb), 

 v prvom kvadrante uveď dôležité a naliehavé úlohy – veci, ktoré je potrebné urobiť čo 
najskôr, 

 v druhom kvadrante by mali byť dôležité, ale nie naliehavé úlohy – veci, ktoré je 
potrebné naplánovať a urobiť čo najskôr, 

 v treťom kvadrante je priestor na menej dôležité, ale naliehavé úlohy – veci, ktoré môžeš 
dať urobiť iným 

 štvrtý kvadrant sú nedôležité a nenaliehavé úlohy – zabudni na ne, prečiarkni ich a vymaž, 

 pusti sa do úloh v určitom poradí, 

 zmena návyku si vyžaduje sebadisciplínu a vytrvalosť, ale stojí to za to. 

 

Vzdať sa Kvadrantu IV nebude ľahké, rýchle ani príjemné, no prinesie tie najlepšie výsledky! 

Tabuľka 1. Eisenhowerova matica 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

I 

urob čo najskôr  

 

 

II 

naplánuj 

 

III 

daj urobiť iným  

IV 

obmedz, odstráň 
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Rozdelenie úloh podľa vyššie uvedenej schémy Ti umožní zamerať svoj život na najdôležitejšie 
otázky a zbaviť sa asi 20% naliehavých, ale nedôležitých záležitostí. 
Účelom matice je zistiť, v ktorej časti tráviš najviac svojich záležitostí a kde tráviš najviac času 
a zmeniť tieto proporcie tak, aby si mohol mať pokojnejší a naplnený život. 
 
8 minút plánovania = 1 hodina ušetrená 
 
Takže začnime! 

Priprav a následne rozdeľ svoje úlohy podľa Eisenhowerovej matice: 

 

I 

urob čo najskôr  

 

…..……………………………………………… 

………………………………………………….. 

………………………………………………….. 

…………………………………………………. 

…………………………………………………. 

…………………………………………………. 

…………………………………………………. 

…………………………………………………. 

………………………………………………… 

 

II 

naplánuj a urob čoskoro 

 

…..……………………………………………… 

………………………………………………….. 

………………………………………………….. 

…………………………………………………. 

…………………………………………………. 

…………………………………………………. 

…………………………………………………. 

…………………………………………………. 

………………………………………………… 
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III 

daj urobiť iným 

 

…..……………………………………………… 

………………………………………………….. 

………………………………………………….. 

…………………………………………………. 

…………………………………………………. 

…………………………………………………. 

…………………………………………………. 

…………………………………………………. 

……………………………………………… 

IV 

obmedz, odstráň 

 

…..……………………………………………… 

………………………………………………….. 

………………………………………………….. 

…………………………………………………. 

…………………………………………………. 

…………………………………………………. 

…………………………………………………. 

…………………………………………………. 

………………………………………………… 
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Téma 2.1 – Krivka produktivity 
 

Efektivita je veľmi dôležitý pojem v oblasti time managementu. Chápe sa ako vzťah medzi 

časom stráveným vykonávaním činnosti a jej účinkom. Je normálne, že nikto nie je produktívny 

24 hodín denne a každý z nás má svoj vlastný pracovný rytmus. 

Efektivita práce závisí od mnohých faktorov, no najmä súvisí s rytmom životnej energie 

človeka. Inými slovami, rovnaká činnosť vykonávaná v rôznych časoch dňa môže byť 

dokončená v rôznych časoch. Dôležité je, že kolísanie efektívnosti človeka počas dňa sa týka 

každého.  

KAŽDÝ Z NÁS JE INÝ 

Každý z nás vie, že typ „škovránok” je najviac efektívny ráno, „sova” ktorá má rada nočný život, 

je najproduktívnejšia večer. Bez ohľadu na to, či sa zobudíme na úsvite alebo okolo poludnia, 

máme svoj vlastný rytmus - jedinečný pre vás. Niektorí z nás potrebujú dlhý štart, iní sú 

pripravení ísť hneď po umytí zubov. Niekto preferuje prácu v hodinových blokoch, iný v 15-

minútových. Niektorí ľudia sú najefektívnejší, keď pracujú dlhé hodiny. Závisí to od toho, čo 

robíme, ako veľmi sa dokážeme stratiť vo svojej záľube, ako veľmi a ako dlho dokážeme 

sústrediť svoju pozornosť na jednu úlohu.  

Rytmus závisí od charakteru práce, napr. pri odpovedaní na emaily môžeme pracovať 15 minút 

a mať 5 minút prestávku, no pri písaní zdrojového kódu IT systému by sme sa od práce len 

ťažko odtrhli každých 15 minút na krátku prestávku. 

INDIVIDUÁLNY PIRODZENÝ RYTMUS DŇA 

Je veľmi dôležité počúvať a rešpektovať náš prirodzený denný rytmus. Každý má po fázach 

najvyššej aktivity oddychové fázy. Nesnažte sa teda pracovať proti svojmu prirodzenému 

rytmu, ale využite jeho zákonitosti pri plánovaní dennej rutiny. 

Pozorovaním vlastného tela si do 10 dní môžete určiť svoj individuálny denný rytmus. Každý 

by sa mal snažiť ho spoznať, pretože nám to pomôže prispôsobiť náročnosť úloh možnostiam. 

Pomáha to tiež pri spájaní práce do blokov a plánovaní času pre nich. 
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Mali by sme uprednostniť náš vlastný vrchol výkonnosti. Počas poklesu výkonnosti by sme 

nemali pracovať proti biologickému rytmu, ale snažiť sa v tomto čase relaxovať, vykonávať 

rutinné a automatizované činnosti, ktoré od nás nevyžadujú špeciálne nasadenie. 

Ak chcete efektívne využiť svoj čas, venujte chvíľku príprave tzv. krivky výkonnosti. Krivka 

výkonnosti nie je nič iné ako graf, v ktorom jedna os udáva úroveň výkonu a druhá hodinu dňa.  

Nižšie je uvedená denná kapacitná krivka, ktorú vypracovala REFA (Komisia pre výskum práce). 

Táto krivka predstavuje priemerný denný výkon. Najväčší pokles energie nastáva o 12:30 - 

14:30, takže stretnutie naplánované na 13:30 nemusí priniesť efektívne rozhovory - na to by 

ste mali pamätať pri prijímaní pozvania a pozvánke na stretnutie.  

 

Obr. 2. Denná krivka REFA 

V grafe vyššie môžeme rozlíšiť dva skoky a jeden veľmi citeľný pokles výkonu. Prvý skok v 

tabuľke je vrchol našej výkonnosti, ktorý pripadá na hodiny medzi 9:00 a 11:00. Na druhom 

skoku opäť vrcholíme medzi 15. hodinou. a 16:30 hod. Medzi týmito dvoma skokmi (obed!) je 

obrovský pokles výkonnosti. Rovnako ako v prípade krivky narušenia dňa odporúčame 

preskúmať svoje vlastné poklesy a prírastky energie (asi dva týždne) a premeniť ich na graf 

individuálneho výkonu v priebehu dňa. 

Pri prvom výkonnostnom skoku je vhodné začať s úlohami A, teda prioritnými úlohami pre 

nás a náš cieľ, ktoré prinášajú najväčší úžitok. Pri druhom návale energie by sme mali prevziať 

čas 
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úlohy typu B, teda úlohy dôležité pre daný deň, ktoré si však nevyžadujú nadmerné 

sústredenie. Na druhej strane, keď energia klesne, môžeme s čistým svedomím vykonať, čo je 

v kategórii C, teda bežné činnosti, a potom ísť na obed. Tak dávame mysli chvíľku oddychu 

pred ďalším blokom koncentrácie. 

 

Obr. 3. Denná krivka REFA a typy úloh 

Pri vytváraní vlastného grafu výkonnosti môžeme použiť nasledujúce otázky ako návod, ktorý 

nám pomôže správne analyzovať váš deň a zaradiť úlohy do kalendára v takom čase, ktorý je 

pre nich najvhodnejší: 

 Kedy máme byť kreatívni? 

 V ktorých časoch zažívame najväčší pokles energie? 

 Aké sú najľahšie časy na riešenie problémov? 

 V akom čase poklesne náš cukor/kofeín v tele (pociťujeme ospalosť)? 

 Kedy máme najradšej rekreáciu? 

 Aké sú naše najväčšie prívaly energie? 

 Kedy dosiahneme svoju maximálnu intelektuálnu kapacitu v priebehu 24 hodín? 

 V ktorých časoch pociťujeme postupný pokles energie (začíname mať problémy so 

sústredením sa na úlohy)? 

 Kedy začíname pociťovať ospalosť? 
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Samozrejme, mali by sme pamätať na individuálne vlastnosti, ktoré platia pre každého z nás. 

Obdobia nárastu výkonu sa môžu líšiť podľa spôsobu stravovania, fyzickej aktivity alebo 

denných návykov. Z tohto dôvodu metóda organizácie času založená na krivke REFA nie je pre 

každého, ale na jej základe môžeme vidieť určité posuny, analyzovať svoje vlastné sklony a 

prispôsobiť deň svojim vlastným prírastkom energie. 
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Téma 2.3 – Implementácia metódy Timeboxing a pravidlo 60/40 

pomocou metódy ALPEN 

 

 

Náš zoznam úloh praská vo švíkoch, všetko sme naplánovali a cítime sa hrdo. A na konci dňa 

si uvedomíme, že sme nespravili ani polovicu naplánovaných úloh.  

Znie to povedome? 

Tento problém ovplyvňuje mnohých z nás, a jeho základ je v troch chybných domnienkach. 

Prvou je domnienka, že čas je flexibilný. Druhou chybou je príliš optimistický odhad koľko času 

nám jednotlivé aktivity zaberú. To, že neberieme do úvahy fyzické schopnosti a potreby nášho 

tela, je tretím zdrojom problému.  

Metódy a techniky opísané nižšie môžu byť odpoveďou na spomínané problémy a ich 

používanie vám pomôže vyhýbať sa chybám a uspieť. 

ALPEN je jednou z najjednoduchších a najefektívnejších metód na osobný time management. 

Pochádza z klasickej nemeckej školy plánovania pracovného času. 

Podstatou ALPEN metódy je vytvorenie presného harmonogramu dňa (večer deň vopred alebo 

ráno správneho dňa) a rozdelenie úloh podľa nižšie uvedených pravidiel. 

  

 

Obr. 1. Timeboxing - step by step / projektgamma.pl 
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ALPEN je akronym odvodený z nemeckých slov: 

A – Aufgaben (Úlohy) 

Vytvor si zoznam úloh, ktoré Ťa čakajú v daný deň. Rozdeľ ich do kategórií, ako napríklad 

nakupovanie, emaily a telefonáty, stretnutia apod. Ak sa niektoré aktivity opakujú, nahraď ich 

názvy symbolmi alebo skratkami. Len nezabudni byť dôsledný pri ich uplatňovaní. 

Zoznam si vytvoríš buď v elektronickej podobe (v rôznych aplikáciách, ako napríklad Trello, 

AnyDo or ToDoIst) alebo písomnej forme (zápisník alebo kalendár)  

L - Länge schätzen (Odhadni dĺžku) 

Keď užite si vytvoril zoznam úloh, urči koľko minút alebo hodín Ti bude trvať dokončenie každej 

aktivity (nižšie opísaná metóda Time Boxing môže byť užitočná). Buď realistický s cieľmi, inak 

sa môže stať, že si väčšinu úloh budeš musieť preniesť do ďalšieho dňa alebo nevykonáš úlohy 

poriadne. Správne odhadovanie času je taktiež dôležité pre rovnováhu medzi prácou a 

osobným životom. Ak majú Tvoje úlohy trvať 20 hodín, je načase si preorganizovať každodenný 

život.  

P - Pufferzeiten einplanen (Naplánuj si ‘extra’ čas) 

Je čas plánovať! ALPEN metóda však nie je o presnom vyplnení každej minúty dňa, ale o 60% 

Tvojho času. Zvyšných 40% je pre udalosti, ktoré nevieš predvídať. Budeš mať dostatok času 

vyriešiť to neočakávané, čo Ti pomôže znížiť stres a frustráciu. Pravidlo 60/40 ale nie je 

neohybné. Ak sa Tvoje denné aktivity opakujú a sú predvídateľné, môžeš si naplánovať napr. 

75 alebo 80 % času. 
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Obr. 2. Rozdelenie času 60/40 / menadzer-produkcji.pl 

 

To však neznamená, že zvyšných 40% času bude úplne premrhaných, no naopak je to čas na 

neočakávané prekážky, problémy a podobné neplánované udalosti, ktoré sa nám všetkým 

vyskytujú v živote.  

Ak sa Ti podarí dokončiť všetky úlohy na deň skôr? Nezaspi na vavrínoch, ale začni robiť to, čo 

si si stanovil na druhý deň. Tento čas môžete taktiež využiť na nové nápady, projekty alebo iné 

kreatívne aktivity.  

E - Entscheidungen treffen (Robiť rozhodnutia) 

Používaním ALPEN metódy sa nevyhneš priorizácii úloh, ktorá je veľmi dôležitá. Môžeš využiť 

princíp Pareta alebo Eisenhowerovu maticu. Potom si vyber úlohy na daný deň podľa priorít, 

trvania a dostupný čas. Týmto spôsobom môžeš rozlíšiť medzi dôležitými a nepodstatnými 

úlohami.  

N – Nachkontrolle (Kontrola/Feedback) 

Posledným krokom je sledovanie postupu práce, čo je veľmi dôležitý prvok. Splnené úlohy 

odškrtáva, škrtaj alebo inak označuj. Ak nie sú všetky zrealizované, jednoducho ich prenes do 

ďalšieho dňa. Čím viac budeš metódu ALPEN používať, tým ľahšie sa vyhneš chybám. 
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Preceňovanie či podceňovanie jednotlivých činností sa môže veľmi rýchlo ukázať ako dávno 

zabudnutý problém. 

 

Čo získaš implementáciou ALPEN metódy? 

- Jednoduchšie dosiahnutie Tvojich cieľov 

- Odstránenie rozptýlení 

- Nezmeškáš dôležité udalosti a povinnosti 

- Ušetríš čas 

- Znížiš hladinu stresu 

- Budeš mať život pod kontrolou 

 

Time-Boxing je dôležitý hlavne pre mladých ľudí 

 

Obr. 3. Clock / prezi.com 

Time-boxing je univerzálna, veľmi jednoduchá metóda, ktorá sa využíva na zvýšenie efektivity. 

Na vykonanie konkrétnej aktivity si vyhradíš určité množstvo času. Akonáhle čas vyprší, 

prestaneš pracovať a sústredíš sa na niečo iné, či si predchádzajúcu úlohu dokončil alebo nie. 

Užitočnosť tejto metódy spočíva vo vyvodzovaní záverov, pretože na základe skúseností vieme 

predpovedať čas potrebný na splnenie danej úlohy v budúcnosti. Výhodou tejto metódy oproti 

iným je prístup k času a jeho prezentovanie v konkrétnom časovom rámci. Zvyšuje 

koncentráciu, ktorej nedostatok je najčastejšou príčinou neúspechu. 
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Nastavenie konkrétneho časového intervalu Ti umožňuje znížiť plytvanie časom, čo uľahčuje 

riadenie Tvojho času. To všetko nám zefektívňuje prácu a vieme sa naplno venovať aktuálne 

vykonávanej činnosti. Vďaka tomu sa sústredíme na najdôležitejšie veci a ľahšie si určíme 

priority. Môžeme ich rozdeliť na konkrétne kategórie, ktoré v konkrétnom čase vykonáme. 

Time Boxing prináša iný pohľad na time management a vnucuje iný prístup k plneniu úloh. 

Mnoho ľudí zisťuje, že načasovanie je užitočné aj pri vykonávaní nepríjemných alebo menej 

obľúbených úloh. 

Túto metódu je možné využiť aj vo voľnom čase, v takzvaných „oknách“, napríklad pri čakaní 

na autobus alebo počas prestávky medzi vyučovacími hodinami. Rozdelením práce na 

fragmenty vznikne priestor na 15-minútové aj hodinové úlohy. Takýto prístup je ideálny pre 

jednoduché úlohy, ktoré si nevyžadujú veľa koncentrácie. Dôležité je, že čas je motivujúci a 

núti nás pristupovať k našej práci plní energie a nadšenia. 

Dobrým spôsobom, ako otestovať túto metódu, je vybrať aktivity, pre ktoré je najťažšie nájsť 

motiváciu. Pri výbere aktivity mysli na cieľ, ktorý sa snažíte dosiahnuť stanovením časového 

rámca. 

Prvým krokom môže byť vytvorenie zoznamu úloh a druhým krokom môže byť nastavenie 

času. Ak očakávaš, že nejaká aktivita bude nudná alebo náročná, je dobré si vyhradiť krátky 

časový úsek, napríklad 20-30 minút. Väčšia opakujúca sa úloha môže trvať dlhšie. Môžeš si tiež 

urobiť krátke prestávky na odpočinok medzi viacerými časovými úsekmi. 

Tretím krokom je vykonanie samotnej aktivity. Pamätaj, že musíš zastaviť, keď uplynie 

nastavený čas. Nezabudni si v telefóne alebo počítači nastaviť časovač, ktorý Ťa upozorní, keď 

čas uplynie. 

Posledným a najlepším krokom je odmeniť sa, aby si bol motivovaný do budúcnosti. Odmenou 

môže byť od kúska čokolády, horúceho kúpeľa až po čokoľvek, čo máš rád. 
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ALPEN 

 
1. Vytvor zoznam úloh – Zoznam by mal obsahovať úlohy z týždenného alebo mesačného 

plánu, nedokončené aktivity z predošlého dňa, dnešné úlohy so zajtrajším termínom, a rutinné 

úlohy.  

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………… 

2. Odhadni trvanie aktivity – Zaznamenaj si odhadované trvanie každej aktivity a spočítaj čas 

pre všetky aktivity. Pri určovaní načasovania aktivít maj na pamäti Parkinsonovo pravidlo, 

ktoré hovorí, že aktivitu budeme vykonávať tak dlho, ako sme ju plánovali vykonávať. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………… 

3. Pamätaj na pravidlo 60:40 a plánuj si čas aj na nepredvídané veci. Naplánuj si len 60% 

Tvojho času, čo znamená, že ak pracuješ 8 hodín denne, priprav si realistický plán na 5 hodín. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………… 

4. Prioritizuj a deleguj úlohy – Použi Eisenhowerovu maticu alebo ABC analýzu na 

prioritizovanie úloh. Úlohy, ktoré nie sú pre Teba strategicky dôležité nezabudni delegovať.  

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………… 

5. Kontroluj implementáciu aktivít – Ak sa Ti v daný deň niečo nepodarí dokončiť, presuň danú 

úlohu na ďalší deň – častokrát nie je možné dokončiť všetko naplánované v daný deň. Toto je 

bežné a stáva sa to každému, preto je dôležité sa necítiť previnilo a odradene.  

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………… 
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Pamätaj, že existujú rôzne typy úloh: 

A – úloha, ktorá zaberá 15 % času, ktorý máme, a dáva 65 % efektu – zamysli sa nad tým, čo 

by si ešte mohol zlepšiť? 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

B - zaberie 20 % času a dáva 20 % efekt – dá sa vynaložený čas obhájiť? 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

C - trvá 65 % času a dá 15 % efekt – bola implementácia zámerná (bola plánovaná)? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

D - presunuté na zmazanie - bolo správne zvolené načasovanie? 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

Čo nás trápi pri našich úlohách: 

• typ A - zlozvyky, obranné mechanizmy, neidentifikované priority, žiadne stanovovanie cieľov, 

plánovanie, delegovanie. 

• typ B – zlé plánovanie (Parkinsonov princíp), plytvanie času 

• typ C - obranné mechanizmy, zlé plánovanie, 

 
Obr. 1. Metóda APLEN 

VÝHODY ALPEN METÓDY: 
• Pomôže naplánovať nasledujúci deň, 
• Určí jasnú štruktúru nasledujúceho 

dňa, 
• Umožňuje prehľad úloh na daný deň, 
• Pomáha dosiahnuť naplánované ciele 
• Rozdeľuje dôležité a menej dôležité 

úlohy 
• Umožňuje zistiť, čo je možné delegovať 

v daný deň, prevencia stresu 
• Menej rozptýlení pri práci, 
• Pomáha rozvíjať seba-kontrolu, 

 Šetrí čas.  
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• typ D – rušivé faktory, zlé plánovanie, nezohľadňovanie krivky výkonnosti dňa, žiadna 

kontrola. 

 

TIMEBOXING 

Timebox je vopred určený časový úsek, počas ktorého vykonávame konkrétne činnosti na 

dosiahnutie stanoveného cieľa. 

O čom to je? 

• stanovenie konkrétneho dátumu ukončenia úlohy a uzatvorenie času realizácie projektu v 

určitom časovom úseku, 

• rozdelenie času do blokov (pri väčších úlohách alebo projektoch), potom bude Tvoja práca 

organizovanejšia a efektívnejšia. 

Prečo to funguje? 

• odstraňuje rušivé vplyvy, 

• šetrí čas, 

• kontroluje plynutie času, 

• pomáha pri sebadisciplíne, motivácii, organizácii. 

___________________________________________________________________________

__________________________ 

Zamysli sa nad cieľom, ktorý sa snažíš dosiahnuť tým, že si ho stanovíš v časovom rámci. 
Dobrým spôsobom, ako si vybrať aktivity na začiatok, je zamerať sa na tie, pre ktoré je najťažšie 
nájsť motiváciu. Druhým krokom je nastavenie času. Ak predpokladáš, že cvičenie bude nudné 
alebo ťažké, je dobré venovať mu krátky čas, napríklad 20-30 minút. Opakovaná úloha môže 
trvať niekoľko hodín (medzi jednotlivými krokmi si môžete načasovať aj krátke prestávky na 
odpočinok). Tretím krokom je vykonanie samotnej akcie. Pamätaj, že po uplynutí nastaveného 

 
Obr. 4. Timeboxing/stevenschwenke.de 
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času musíte aktivitu prerušiť (nastavte si časovač na telefóne alebo počítači). Posledným a 
najlepším krokom je odmena, ktorá pomôže motivovať sa do budúcnosti, napr. občerstvenie, 
ktoré máte radi.  
     
___________________________________________________________________________ 

 

Môžeš začať! 
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Téma 2.4 – Parkinsonov zákon a Paretov princíp  
Pred viac ako polstoročím historik a spisovateľ Cyryl Northcote Parkinson, pozorujúc 

fungovanie byrokracie, sformuloval pozorovanie, ktoré sa stalo jedným z najdôležitejších 

nástrojov na riadenia času: 

„Vykonaná práca sa rozširuje, aby vyplnila 

čas, ktorý je k dispozícii na jej dokončenie." 

 

Obr. 5. Klepsydra/Facebook 

Inými slovami, práca zaberá všetok čas, ktorý máme k dispozícii. To znamená, že ak máme 5 

hodín na napísanie textu, celý tento čas využijeme na napísanie tejto práce. Keď sa ukáže, že 

máme len 2 hodiny, zmestíme sa aj tento čas. S poznaním života sa potom zameriame 

predovšetkým na to najdôležitejšie, preskočíme maličkosti a budeme mobilizovanejší a menej 

náchylní na rozptyľovanie. Kto neverí, nech si spomenie na poslednú skúšku, prípadne dátum 

odovzdania práce ... Nemali ste dosť času? Ako sa to stalo, že sa ti to podarilo? Je to zvláštne, 

ale krátke termíny podporujú našu koncentráciu a nútia nás dať zo seba viac. 

Prečo je tento zákon špecifickým nástrojom? Lebo to funguje aj naopak. Ak dáte sebe alebo 

niekomu menej času na vykonanie akcie, je veľká šanca, že bude dokončená v rámci nových 

časových limitov. 

Čiže dobre premýšľajte, keď si stanovíte termín. Všetci vždy prispôsobujeme množstvo práce 

času, ktorý máme. Ak máme viac času, buď v tomto čase robíme iné veci, alebo väčšinou nie 

veľmi racionálne, si zadanú prácu rozmaznávame. Nemôžete to zmeniť, je to prirodzené, ale 

ovládajte to pomocou Parkinsonovho zákona, aby ste dosiahli efektívne riadenie času. 
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Ľudia si často neuvedomujú, ako rýchlo sú schopní dokončiť svoje úlohy, kým sa nepokúsia 

obmedziť limity vo svojom každodennom živote. Pravdepodobne sme si všetci do určitej miery 

vedomí vzťahu prezentovaného Parkinsonom. 

Toto skrátenie má, samozrejme, svoje rozumné hranice. Využívanie Parkinsonovho zákona 

funguje, pretože veľa času sa zvyčajne strávi neefektívnymi a neúčinnými aktivitami. Potom 

môžete zachovať vysokú kvalitu skrátením pracovného času. Ak ste premýšľali, či to znamená, 

že môžete skrátiť čas vykonania na minútu a dokončiť úlohu, vedzte, že... často je to tak! Aj 

minúta môže byť prehnaná, ak delegujete alebo zrušíte niečo, čo by ste inak mohli vziať na 

seba – úplne zbytočne. 

Myšlienka, že čím dlhšie niečo robíte, tým to musí byť lepšie, čím tvrdšie pracujete, tým lepšie 

– jednoducho strata času. Je to však drahé. 

Teraz sa môžeme pozrieť na to, ako sa stáva, že strácame čas pod negatívnym vplyvom 

Parkinsonovho zákona: 

1. Prokrastinujeme, alebo odkladáme veci na neskôr. Nie je to žiadna akcia, kde by sme 

mali konať. Ďalším problémom je, že takéto odkladanie často pretrváva v mysli a 

spôsobuje zbytočné a nepríjemné napätie. Pamätáte si, že to máte robiť a nerobíte to. 

Keď je dostatok času na dokončenie úlohy, môže sa objaviť tendencia otáľať, kým to 

nebude naliehavé. Keď potom čelíte časovému tlaku, zrazu zbadáte, že ste v 

superproduktívnom stave. 

2. Prerušujeme nepodstatnými, triviálnymi a druhoradými vecami. Robíme nesprávne, 

keď triviálne záležitosti spotrebúvajú náš čas a energiu, sila produktivity je oslabená. 

Každé prerušenie pracovného režimu vyžaduje prepnutie pozornosti, po ktorom 

musíme znova vstúpiť do koncentrácie.  

3. Príliš sa snažíme o dokonalosť a príliš sa zameriavame na detaily. Detaily môžu 

spotrebovať náš čas a energiu v enormných množstvách, čo dáva malú alebo žiadnu 

konečnú hodnotu. Čím väčší perfekcionista ste, tým je pravdepodobnejšie, že budete 
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trpieť podľa Parkinsonovho zákona. Môžete minúť veľa času a energie na prvky, ktoré 

konečnému výsledku pridajú veľmi malú hodnotu. 

4.  Rozptýlené zameranie a znudená pozornosť. Príliš pomalé tempo koncentrácie vás 

robí lenivými, uspáva vás a neprospieva k práci. Koncentrácia je možno najdôležitejším 

aktívom pri dosahovaní vašich cieľov. 

Paradoxne, ak má byť práca hotová rýchlo a nechcete si stanoviť konkrétny termín, pri 

zaneprázdnenosti to urobíte skôr ako s množstvom voľného času. Preto sa oplatí napríklad na 

danú úlohu obmedziť čas napríklad pomocou budíka, alebo si na danú hodinu nastaviť inú vec, 

napr. dohodnite si stretnutie, aby ste si nastolili určitý časový režim. Pomysleli by ste si na to 

bez starého dobrého Parkinsona? 

Praktické využitie Parkinsonovho zákona a ešte jednoduchšie ako stanovovanie individuálnych 

termínov pre následné úlohy je iný prístup: stačí obmedziť množstvo času na všetku prácu. 

Parkinsonov zákon učí efektívnu prevádzku v dimenzii efektívnosti aj v dimenzii priorizácie. 

Funguje to! 

Teraz predstavím spôsob využitia Parkinsonovho zákona v praxi: 

Šprinty a prestávky 

1. Vyberte si cieľ, ktorý chcete dosiahnuť: 

…………………………………………………………………………………….. 

2. Nastavte si relaxačnú odmenu – niečo, čo sa vám bude naozaj páčiť: 

……………………………………………………………………………………... 

3. Nastavte budík na zvolené časové obdobie, napr. 30 alebo 60 minút, a pracujte bez 

prerušenia na zvolenom cieli. 

4. Vráťte sa k svojej odmene, oddýchnite si na zlomok odpracovaného času – 5, 10, 15 

minút. 

 

Kľúčom je pracovať po stanovenú dobu bez prerušenia, sústredene a efektívne. 

Odmena príde, ale až keď zazvoní budík. Nie skôr. 
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Experimentujte s týmto modelom, je veľmi efektívny, ak sa ho budete držať podľa svojho 

predsavzatia. 

Táto metóda vám môže výrazne pomôcť sústrediť sa na 100 % a zároveň si užívať dokončenie 

toho, čo musíte urobiť, ako aj príjemnú relaxáciu. 

Je skutočne úžasné, koľko môžete získať touto jednoduchou technikou štrukturálne pomocou 

Parkinsonovho zákona vo svoj prospech. Vyskúšajte! 

 

Parkinsonov zákon funguje v synergii s Paretovým princípom (80/20). 

Paretov princíp, známy tiež ako Princíp 80/20.  

 

Obr. 6.Princíp 80/20/produktywnie.pl 

Pozná alebo počul o ňom takmer každý, no málokto ho vie uviesť do praxe. Čo je Paretov 

princíp? 

Paretov princíp hovorí, že 20 % vašich výdavkov a úsilia je zodpovedných za 80 % dosiahnutých 

výsledkov. Preto sa tiež nazýva pravidlo 80/20. 

Jeho podstatou je nájsť tých 20% najdôležitejších vecí, ktoré rozhodujú o úspechu či 

neúspechu. Cieľom jeho aplikácie je dosiahnuť čo najväčší efekt s čo najmenším vynaložením 

zdrojov (čas, energia, peniaze a pod.). Pomáha vám sústrediť sa na to, na čom skutočne záleží 

Výdavky Výsledky 
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a prináša najväčší posun, pričom sa zbavujete nepodstatného. Inými slovami, ide o to robiť 

menej, ale robiť to, čo naozaj funguje. 

Ak chcete použiť Paretov princíp vo svojom živote, mali by ste sa tiež pozrieť na svoje vlastné 

aktivity z inej perspektívy a nájsť opačný vzťah. Nazývame to „obrátený Paretov princíp“. 

Myšlienkou je nájsť 20 % aktivít, ktoré generujú 80 % problémov a prekážok, ktoré nevyužívajú 

váš plný potenciál. 

Ak ich chcete nájsť, odpovedzte na nasledujúce otázky: 

• Ktorých 20 % vášho správania a činov vytvára najviac prekážok a sťažuje vám dosiahnutie 

vašich cieľov? 

• Ktorých 20 % konkrétnej činnosti, čo zbytočne mrhá vaším časom a energiou, môžete 

vylúčiť? 

Čo s nimi robiť? Môžete ich preskočiť, zjednodušiť, automatizovať alebo delegovať. 

Týmto spôsobom využijete Paretov princíp dvakrát. 

Paretov princíp v kontexte produktivity odpovedá na nasledujúce otázky: 

• Ktorých 20 % mojich kľúčových aktivít prináša najväčšie požadované výsledky (približuje ma 

k dosiahnutiu mojich cieľov)? 

• Ktorých 20 % danej úlohy alebo projektu je podstatných a predstavuje najväčší 

rozdiel/hodnotu? 

Na tieto činnosti by ste sa mali zamerať, aby ste čo najlepšie využili svoj potenciál. 

Paretov princíp – príklady 

Nižšie sú uvedené niektoré populárne príklady pravidla 80/20 v dvoch oblastiach. Berte ich 

ako nejakú štatistiku a všeobecné pravidlo. Ako iste tušíte, ako z každého pravidla,  aj z tohto 

pravidla existujú výnimky. 

 



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

e3
2

 

Život – príklady 

• 20 % oblečenia a obuvi nosíme 80 % času 

• 20 % funkcií a aplikácií používame v smartfóne 80 % času 

• 20 % momentov v našom živote tvorí 80 % najdôležitejších spomienok 

• 80 % nášho času trávime s 20 % ľudí, ktorých poznáme 

• 20 % slovnej zásoby v danom jazyku stačí na pochopenie 80 % populárnych textov 

• 80 % obyvateľov Poľska žije v 20 % najväčších miest 

Práca/Biznis – príklady  

• 80 % tržieb generuje 20 % predajcov 

• 20 % stretnutí/ času stretnutí zodpovedá za 80 % aktivít 

• 20 % zamestnancov predstavuje 80 % všetkých absencií 

• približne 20 % výrobných chýb vedie k 80 % zmetkov 

• 80 % zisku prináša spoločnosti 20 % zákazníkov 

• 20 % kompetencií na vašej pozícii, využívate ich 80 % času. 

Ako vidíš, princíp 80/20 môže mať veľa využití. Príklady Paretovho princípu je možné dlho 

vymenovať . 

Prosím, rešpektujte svoj čas a energiu! 
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Temat 2.5 – Agilné riadenie času 
 

Všetci máme rovnaké množstvo času: 24 hodín denne, 168 hodín týždenne atď. Niektorí z nás 

však častejšie ako iní hovoria: „Na toto nemám čas“, „keby som mal viac, tak . ...". Ako to, že 

niektorí ľudia niečo stihnú za jeden deň a pre iných toho bude celý týždeň málo? Tajomstvo je 

v agilnom time managemente. 

Za posledné desaťročie sa výraz „Agile“ stal populárnym. Téma agilného manažmentu sa 

pravidelne objavuje na najväčších IT konferenciách a pod. 

Čo znamená tento pojem? 

Ide skrátka o unikátny systém riadenia, ktorý sa primárne zameriava na rýchlosť reakcie na 

meniace sa podmienky prostredia a environmentálne požiadavky. V „Agile”, rovnako ako v 

agilnej metodike, je manažment rizík trvalo zaradený ako jeden z prvkov implementácie. 

 

Obr. 7. AGILE/global4net.com 

Skúsenosti z posledných mesiacov ukazujú, že agilné manažérske techniky pomáhajú prežiť v 

neistých časoch a zároveň sa smelo pozerať do budúcnosti. 

Agilné riadenie bolo spočiatku odpoveďou na mnohé výzvy, ktorým čelili spoločnosti 

zaoberajúce sa vývojom softvéru. V súčasnosti rastie počet organizácií, ktoré sa rozhodnú 

preniesť agilnú filozofiu a techniky do iných odvetví podnikania. Agilný prístup predpokladá, 

že na začiatku projektu nie sme schopní presne naplánovať celý jeho priebeh. Preto je práca 
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rozdelená do krátkych cyklov, nazývaných šprinty, počas ktorých tím samostatne plánuje 

prácu, navrhuje riešenie, programuje, testuje a dostáva spätnú väzbu. Šprint nás núti sústrediť 

sa na náš cieľ, pracujeme bez toho, aby sme sa rozptyľovali, kým nedosiahneme zamýšľaný 

efekt. 

Tento prístup výrazne zvyšuje šancu na dokončenie projektu primeranej kvality v rámci 

predpokladaného rozpočtu a časového limitu. 

Hoci agilný prístup priamo súvisí s metódami vývoja softvéru, táto filozofia sa dá úspešne 

aplikovať aj v osobnom živote. 

S časovou tiesňou ste sa už stretli v škole a teraz na vysokej škole, hoci nám to chýba naozaj 

len pri plnení špeciálnych úloh – príprava na maturitu, na stretnutie. Skutočné problémy 

nastanú, keď začneme pracovať. Počas dňa v ňom trávime väčšinu aktívneho času, pevné rámy 

a obmedzenia nám stále sťažujú nájsť si čas aj na tie najjednoduchšie radovánky – ísť do kina, 

sledovať zápas v televízii. Pretože čas ponechaný sám na seba má tendenciu pretekať pomedzi 

prsty... 

Ak chcete využiť svoj čas, musíte si vybrať. Život vie byť brutálny a niektorých vecí sa musíte 

vzdať alebo ich drasticky obmedziť, aby ste dosiahli iné, dôležitejšie. Každý si stanovuje ciele a 

priority v živote inak, pre jedného je dôležitá rodina, pre iného peniaze a prestíž, iný si cení 

predovšetkým slobodu. 

Dôležitým aspektom time managementu je uvedomenie si, že často plán nie je pripravený tak, 

aby sme podľa neho urobili všetko. Veľmi často dochádza k oneskoreniam alebo 

neočakávaným zvratom. Plány si preto robte tak, aby medzi oboma úlohami bol určitý časový 

odstup. Ak všetko pôjde dobre, budete mať čas si na chvíľu oddýchnuť, ak nie, bude čas navyše 

na riešenie meškania. Ak sa teda daná úloha náhle predĺži, nebudete meškať s ďalšou. 

Mimochodom, umožní vám výrazne znížiť stres. 
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Hovoríme „čas sú peniaze“, či už súhlasíte alebo nie, podstatou time managementu je využiť 

toto bohatstvo. Ak si lepšie zanalyzujeme, čomu venujeme čas, určíme priority, naplánujeme 

prácu, naša efektivita bude určite lepšia. Efektívnosť je súhrn určitých návykov a postupov, dá 

sa to naučiť, nie je to vrodená zručnosť. Môžem vás ubezpečiť, že systematická práca na 

riadení seba samého v čase prinesie výsledky! 

Ak už viete, čo znamená agilný, stojí za zmienku systém Scrum. Hoci Scrum nie je manažérska 

metodika, dokonale dopĺňa koncept Agile.  

SCRUM – agilné riadenie projektov 

Hoci Scrum je navrhnutý pre veľké kolaboratívne projekty, existuje veľa komponentov 

Scrum, ktoré možno doladiť pre individuálnu produktivitu. Takmer 90 percent opýtaných 

tvrdí, že implementácia metódy Scrum zlepšila kvalitu ich profesionálneho života. Stále viac 

firiem volí túto možnosť, ktorá zahŕňa rozdelenie prác na menšie etapy a flexibilnú reakciu na 

pripomienky zákazníkov. 

Scrum tiež vyniká ako spôsob riešenia projektov, ktoré sa z nejakého dôvodu zastavili – 

projekty, ktoré sa zastavili kvôli nedostatku zdrojov, nedostatku smerovania alebo dokonca 

nedostatku tímovej práce – a to je niečo, čo sa stáva každému z nás, v tej či onej podobe. 

Zvážte napríklad túto situáciu – už sú to dva mesiace, čo ste nazreli do vnútra telocvične. 

Choroba, rodinná kríza, práca nadčas a školské papiere, ktoré bolo potrebné dokončiť, vás 

brzdia, ale teraz je čas začať. Otázkou je, ako začať odznova? 

Keď máte zvyk cvičiť, stane sa to automaticky. Idete len do posilňovne, nie je v tom sila. Ale 

po mesiaci, dvoch mesiacoch alebo roku prestávky môže byť ťažké začať odznova. 

Tu je niekoľko tipov, ako obnoviť návyk (po páde vyliezť späť na bežiaci pás): 

1. Neporušujte tento zvyk – najjednoduchší spôsob, ako udržať veci v chode, je 

jednoducho pokračovať. Vyhnite sa dlhým prestávkam v cvičení, lebo je potrebné 
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vynaložiť určité úsilie na obnovenie návyku. Ak máte zvyk cvičiť, nevzdávajte sa ho pri 

prvom náznaku problémov. 

2. Vízia odmeny - Woody Allen raz povedal, že "polčas života ukáže". 90% budovania 

návyku je jednoducho snaha sa tam dostať. 

3. Dajte si predsavzatie na tridsať dní – Dajte si záväzok, že budete chodiť cvičiť každý 

deň (aj len na 20 minút) po dobu jedného mesiaca. Tým si zachováte návyk na cvičenie. 

4. Urobte z toho zábavu – Ak sa nebavíte v posilňovni, bude ťažké udržať si z toho zvyk. 

Existujú tisíce spôsobov, ako rozhýbať telo a cvičiť, takže sa nevzdávajte, ak si myslíte, 

že dvíhanie činiek alebo brušáky nie sú pre vás. 

5. Naplánujte si pokojné hodiny – neumiestňujte svoj čas cvičenia na miesto, kde ho 

ľahko odsunie niečo dôležitejšie. Napríklad tréningy v čase obeda môžu byť príliš 

jednoduché na vynechanie. 

6. Získajte priateľa - Získajte priateľa, aby sa k vám pridal. Sociálny aspekt cvičenia môže 

zvýšiť váš záväzok k cvičeniu. 

7. X v kalendári – Použitie nakreslenia červeného „X“ v ktorýkoľvek deň vo vašom 

kalendári. Pekná vec na tom je, že vám rýchlo ukáže, koľko času ubehlo, odkedy ste išli 

do posilňovne. Udržiavanie konštantného X v kalendári je jednoduchý spôsob, ako sa 

motivovať. 

8. Potešenie pred námahou – Po dokončení cvikov si položte otázku, ktoré partie sa vám 

páčili a ktoré nie. Tým sa zameriate na to, ako si spríjemniť cvičenie. 

9. Vytvorte si rituál – Vaša tréningová rutina by mala byť natoľko zakorenená, že sa z nej 

stane rituál. To znamená, že čas dňa, miesto alebo indícia vás automaticky naštartujú 

tak, že vezmete tašku a idete von. Ak sú vaše tréningové časy úplne náhodné, bude 

ťažšie využiť dynamiku rituálu. 

10. Úľava od stresu – Čo robíte, keď ste v strese? Cvičenie môže byť skvelým spôsobom, 

ako zmierniť stres uvoľnením endorfínov, ktoré zvýšia vašu náladu. 

11. Zmerajte si svoju kondíciu – Hmotnosť nie je vždy tou najlepšou hodnotou na 

sledovanie. Zvýšenie svalovej hmoty môže kompenzovať stratu tuku, takže mierka sa 

nemení, ani keď sa vaše telo mení. Ale dostať sa do kondície je skvelý spôsob, ako 

zostať motivovaný. 
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12. Najprv návyky, potom vybavenie – ozdobné vybavenie nevytvára návyk na cvičenie. 

Niektorí ľudia aj napriek tomu stále veria, že kúpa stroja za ťažké peniaze im vynahradí 

nečinnosť. Najprv si začnite budovať návyk na cvičenie, potom sa postarajte o doplnky. 

13. Izolujte svoju slabosť – neradi cvičíte? Je to nedostatok času? Cítite sa v posilňovni 

nepríjemne? Je to nedostatok vedomostí o fitness? Hneď ako izolujete svoju slabosť, 

môžete podniknúť kroky na zlepšenie situácie. 

14. Začnite v malom – snažiť sa zabehnúť 5 kilometrov na prvom tréningu nie je dobrý 

spôsob, ako si vytvoriť návyk. Prvých pár týždňov pracujte pod úrovňou svojich 

schopností, aby ste si vybudovali návyk. V opačnom prípade vás môže odradiť prvý 

tréning. 

15. Choďte sami za seba bez toho, aby ste urobili dojem – Chodiť do posilňovne s jediným 

cieľom vyzerať skvele je ako začať podnikať s jediným cieľom – zarobiť peniaze. Úsilie 

nemôže ospravedlniť výsledky. Ak však chodíte do posilňovne cvičiť, naberať energiu a 

zabávať sa, môžete pokračovať, aj keď sú vaše výsledky slabé. 

Tak, poďme na to! 

 

  



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

e3
9

 

Bibliografia: 

1. Gleeson K., Zrób to od razu, Dom Wydawniczy REBIS, Poznań 2011. 

2. Covey S. R., 7 nawyków skutecznego działania, Dom Wydawniczy REBIS, Poznań 2018. 

3. https:// progonita.pl (10 sierpnia 2021) 

4. https://www2.deloitte.com/pl/pl/pages/technology/articles/czym-tak-naprawde-

jest-agile.html (17 sierpnia 2021) 

5. https://cyfrowa.rp.pl/biznes/24785-zwinne-zarzadzanie-genialna-metoda-czy-tylko-

moda (15 sierpnia 2021) 

6. https://pl.stpatrickschoolwhitelake.org/2a6c-tips-to-restart-the-exercise-habit-and-

how-to-keep-it-2a6c402 (17 sierpnia 2021) 

 

 

 

 

 

 

  

https://www2.deloitte.com/pl/pl/pages/technology/articles/czym-tak-naprawde-jest-agile.html%20(17
https://www2.deloitte.com/pl/pl/pages/technology/articles/czym-tak-naprawde-jest-agile.html%20(17
https://cyfrowa.rp.pl/biznes/24785-zwinne-zarzadzanie-genialna-metoda-czy-tylko-moda%20(15
https://cyfrowa.rp.pl/biznes/24785-zwinne-zarzadzanie-genialna-metoda-czy-tylko-moda%20(15
https://pl.stpatrickschoolwhitelake.org/2a6c-tips-to-restart-the-exercise-habit-and-how-to-keep-it-2a6c402%20(17
https://pl.stpatrickschoolwhitelake.org/2a6c-tips-to-restart-the-exercise-habit-and-how-to-keep-it-2a6c402%20(17


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
0

 

Agile  
Agilný prístup stojí za úspechom veľkých technologických spoločností. Pomáha dosiahnuť 

lepšie výsledky s menšou prácou. Agilný prístup je súbor hodnôt a princípov, teda spôsob 

myslenia, ktorý umožňuje reagovať na zmeny. Je to spôsob myslenia založený na zdravom 

rozume a nerobení veci bez zmyslu. 

Agile sa spája najmä s IT odvetvím, dokonca existuje aj pojem agilný vývoj softvéru. Čoraz 

častejšie sa využíva aj v iných oblastiach. Iné odvetvia si tiež zaslúžia zdravý rozum a nerobia 

veci nezmyselne, však? 

Existuje teda agilné vzdelávanie, agilné sú marketingové a obchodné oddelenia. 

Agile pod svojou záštitou ponúka širokú škálu prístupov výrazne zameraných na pridanú 

hodnotu a praktické nástroje a techniky, ktoré agilné prístupy ponúkajú, umožňujú „ušiť“ a 

prispôsobiť agilitu špecifikám organizácie a dosiahnuť efekt zvýšenia efektivity. 

___________________________________________________________________________

__________________________ 

 

Obr. 8. SCRUM 

Scrum je nástroj, vďaka ktorému môžu tímy a firmy riešiť zložité problémy a dodávať produkty 
najvyššej hodnoty. Scrum je framework, teda kostra, na ktorej si organizácia stavia vlastnú 
metodiku práce (hodnoty Scrum sú záväzok, zameranie, otvorenosť, rešpekt, odvaha). 

___________________________________________________________________________

__________________________ 

Agilné myslenie nie je žiadnou novinkou. Nič, čo bolo zrazu objavené a osvietilo ľudstvo. Každý 

deň, keď si doma, pri práci na univerzite, robíš dve veci: 

• máš príčinu, prečo to robíš a 
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• nerobíš veci bez rozumu. 

To sú dva základy, na ktorých spočívajú všetky agilné spôsoby práce. 

Ako Ti to funguje každý deň? 

 


