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Téma 1.1 – Time management a výhody vedomého organizovania aktivít 

 

Podľa Oxfordského slovníka je Time Management schopnosť efektívne alebo produktívne 
využívať svoj čas, najmä v práci. Časový manažment je pre študenta proces organizácie 
a plánovania svojho času počas štúdia. Manažment času je pre študentov dôležitý, pretože 
pomáha uprednostňovať ich úlohy a zabezpečuje dostatok času na ich dokončenie. Time 
management je tiež spojený s kvalitou, pretože kvalita práce študentov sa zvyšuje, keď sa 
neponáhľajú s jej dokončením pred rýchlo sa blížiacim termínom. 

Hlavné princípy riadenia času študentov 

Princíp je základná pravda alebo návrh, ktorý slúži ako základ pre systém viery, alebo 
správania, alebo pre reťazec uvažovania. Princípy riadenia času pre podnikanie môžu byť pre 
študentov upravené tak, aby mohli nájsť rovnováhu medzi svojimi aktivitami v rámci 
vyučovania, štúdia, plnenia úloh, socializácie a objavovania príležitostí. Študenti by mali 
vedieť, ako si naplánovať denné rutiny a týždenné návyky, aby mohli počas štúdia získať 
maximálny úžitok zo všetkých činností. 

Niektoré z hlavných princípov riadenia času študentov sú:  

 Plánovanie: Plánovanie je proces premýšľania a organizovania činností potrebných na 
dosiahnutie požadovaného cieľa. Ak nemáte naplánované na deň alebo týždeň, ako sa 
učiť, aké úlohy a čo robiť, je vysoká pravdepodobnosť, že dôjde k veľkému plytvaniu 
časom a úlohy zostanú nedokončené. Existuje mnoho aplikácií a spôsobov, ako môže 
študent plánovať budúcnosť, ako napríklad používanie offline a online kalendárov 
a mobilných aplikácií na plánovanie, ako sú Trello, Google Calendar, Microsoft 
Calendar a iné. 

a. Organizovanosť: Prokrastinácia študentov je veľmi bežný jav, ktorý sa vyskytuje na 
univerzitách. Zmeškané termíny a meškanie na vyučovanie sú niektoré príklady, ktoré 
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poukazujú na nedostatok organizovanosti niektorých študentov. Uskutočnenie 
opatrení alebo príprav na dokončenie úlohy privádza študentov bližšie k jej 
dokončeniu. Aby sa predišlo prokrastinácii, študentom sa odporúča: 

o Udržujte poriadok na svojom pracovnom stole vo veciach, ako sú šanóny, perá, 
ceruzky, poznámky a knihy. 

o Usporiadajte si obsah vo svojich pracovných zariadeniach, ako sú notebooky, tablety 
a mobilné telefóny. Priečinky v zariadeniach by mali byť usporiadané, aby boli ľahko 
dostupné bez toho, aby ste strácali čas hľadaním vecí. 

o Usporiadajte si a organizujte svoju e-mailovú schránku. 

o Organizujte svoje prístupové heslá bezpečným a ľahko zapamätateľným spôsobom.  

Manažovanie úloh: Od študentov sa vyžaduje, aby denne vykonávali rôzne druhy úloh 
rýchlo, efektívne, a zároveň na vysokej úrovni spracovania. Aby študenti mohli čeliť výzvam 
a efektívne dokončiť svoje úlohy, musia do svojej každodennej rutiny zahrnúť malé aktivity, 
ktoré im pomôžu tieto úlohy zvládnuť. Pomôcky, ako sú zoznamy úloh, sú skutočne 
nevyhnutné, aby ste mali vždy prehľad o tom, čo je potrebné urobiť. Stanovenie priorít 
činností je tiež veľmi dôležité, pretože nie všetky veci je potrebné robiť súčasne. 
Stanovenie harmonogramu toho, čo treba urobiť, ale zároveň aj flexibilita sú ďalšie dva 
tipy, ktoré musia študenti zvážiť, keď chcú svoje úlohy dokončiť efektívne. 

Výhody vedomého organizovania aktivít 

Zvládnutie úloh a činností počas vysokoškolského štúdia a presnejšie časové manažovanie 
úloh je pre študenta kľúčové pre úspešné ukončenie štúdia. Nedostatok týchto zručností 
končí tým, že študenti sa cítia preťažení, frustrovaní a vystresovaní. Keď vedia organizovať 
aktivity a úlohy, môžu byť efektívnejší, menej stresovaní a dosahovať kvalitnejšie výsledky. 
Malý zoznam výhod vedomého organizovania aktivít zahŕňa najmä:  

• Minimalizácia stresu: Keď si študenti organizujú svoje štúdium a dávajú veci do poriadku, 
vzniká u nich pocit uvoľnenia a toho, že veci sú usporiadané v poriadku a treba ich len 
dokončiť. V dôsledku toho majú študenti jasno v tom, čo je potrebné riešiť, a preto vzniká 
menej stresu. A veci sú na poriadku. 

• Väčšia efektivita: Keď majú študenti menej stresu pri práci, sú efektívnejší a úlohy sa 
riešia ľahšie. 



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
 

• Zlepšenie kvality výsledkov: V dôsledku organizovanosti, efektívnosti a menšieho stresu 
sú študenti koncentrovanejší a ťažisko ich práce smeruje priamo k zlepšeniu kvality ich 
práce. Kvalita výstupu sa jednoznačne zlepší a výsledky budú lepšie. 

• Menej otáľania: Otáľanie študentov je jedným z najbežnejších javov na akademickej 
pôde, s ktorým sa členovia akademickej obce denne stretávajú. Zmeškané termíny, 
neskoré odovzdanie zadaní, zníženie známok v dôsledku odovzdania po termíne prináša 
študentom nielen väčší stres, ale ovplyvňuje aj ich výkon. Týmto negatívnym dôsledkom 
sa dá ľahko vyhnúť, ak je študent dobre organizovaný. 

• Ušetrený čas na oddych: Študentský život nie je len štúdium. Keď je niekto dobre 
organizovaný a má dobrý časový manažment, môže ušetriť veľa času na aktivity navyše 
mimo akademickej pôdy alebo v rámci akademickej obce, ktorá je neoddeliteľnou 
súčasťou vysokoškolského štúdia. 

• Zvýšenie sebavedomia: Kombinácia všetkého vyššie uvedeného, teda menej stresu, 
organizovaná práca, dobré výsledky, menej otáľania a viac času pre seba tvoria zdravú 
osobnosť so zdravým sebavedomím. 

Niekoľko tipov a rád pre študentov na dobrý time management 

1. Stanovte si plán na dosiahnutie svojho cieľa. Premyslite si, na čom by ste mali pracovať 
nasledujúci deň/týždeň alebo mesiac podľa svojich potrieb. 

2. Vytvorte si zoznam so všetkými úlohami a zadaniami, ktoré musíte splniť. 

3. Najprv uprednostnite naliehavé úlohy. Nie všetky úlohy majú rovnakú prioritu. Skúste 
začať tým najnaliehavejším a zároveň najdôležitejším. 

4. Nenechajte sa rozptyľovať. Snažte sa nedovoliť drobným vyrušeniam, ako sú mobilné 
notifikácie, e-maily, SMS, sociálne siete, telefónne hovory a iné zvuky, aby vás rozptyľovali. 
Pracujte na tichom mieste. 

5. Buďte organizovaní. Majte všetky potrebné pomôcky blízko seba a ľahko dostupné. Váš 
notebook a tablet, vaše poznámky a knihy.  

6. Nerobte viac vecí naraz a sústreďte sa na jednu vec. Budete tak efektívnejší a ušetríte 
svoj čas. 

7. Dajte si nejakú odmenu. Venujte nejaký čas oddychu a relaxácii. Zacvičte si vonku alebo 
choďte do posilňovne. Zacvičte si jogu alebo strávte nejaký čas s dobrými priateľmi. 
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8. Dobre sa vyspite. 

Existuje veľa článkov, kníh a textov, ktoré argumentujú dôležitosťou a výhodami, ktoré má 
človek, ktorý si dobre organizuje zadané úlohy a efektívne hospodári s časom. Vyššie 
uvedený text sumarizuje niekoľko dôležitých argumentov a princípov a zároveň poskytuje 
študentom zopár rád a tipov, ako si organizovať svoje aktivity a ako nakladať s časom počas 
štúdia. 

Použitá literatúra 

1. Whetten D. A. & Cameron K. S. (2011) Developing Managing Skills Available at: 
https://fac.ksu.edu.sa/sites/default/files/developing_management_skills-
8th_edition.pdf 

2. https://timehackz.com/principles-of-time-management/ 
3. https://www.northeastern.edu/graduate/blog/time-management-tips-online-

students/ 
4. https://tokyo.globalindianschool.org/blog/importance-of-time-management-to-

students 
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Téma 1.2 – Boj proti syndrómu vyhorenia – ako si udržať psychofyzickú 

rovnováhu pri vysokej záťaži 
Čo je burnout  

Syndróm vyhorenia bol v roku 2019 uznaný 
Svetovou zdravotníckou organizáciou 
(WHO) za fenomén z povolania a bol 
zaradený do Medzinárodnej klasifikácie 
chorôb (ICD-11). Podľa WHO je syndróm 
vyhorenia konceptualizovaný ako výsledok 
chronického stresu na pracovisku, ktorý 
nebol úspešne spracovaný. Vyznačuje sa 
tromi rozmermi: 

 pocity vyčerpania energie alebo 
únavy 

 zvýšená mentálna vzdialenosť od 
práce alebo pocity negativizmu či 
cynizmu súvisiace s prácou a 

 znížený profesionálny výkon. 

K vyhoreniu dochádza, keď sa cítite zavalený nadmerným a dlhotrvajúcim stresom, ste 
emocionálne vyčerpaný a neschopný splniť pravidelné požiadavky. Najčastejšou skupinou 
pracovníkov, ktorí sú často „vyhorení“, sú lekári a zdravotné sestry. Videli sme, že sa to 
v extrémnom rozsahu deje v posledných dvoch rokoch v dôsledku pandémie Covid-19. 

Čo je vyhorenie študenta 

V súčasnosti sa syndróm vyhorenia nepoužíva len na charakteristiku nadmerného 
a dlhodobého stresu skupín pracovníkov a odborníkov, ale môže postihnúť prakticky každého. 
K syndrómu vyhorenia môže dôjsť aj medzi vysokoškolákmi. Podľa Wallisa (2021) v roku 2018 
„85 % vysokoškolských študentov v Spojených štátoch uviedlo, že sa cítia preťažení, zatiaľ čo 
50 % uviedlo, že zažili úrovne stresu, ktoré negatívne ovplyvnili ich akademický výkon“.  
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Na konci tretieho semestra pandémie Výbor pre technologický pokrok vo vyučovacích 

postupoch Frederick University kontaktoval cieľové skupiny medzi vysokoškolskými 

študentmi, aby preskúmal ich celkové skúsenosti počas pandémie. Študenti uviedli, že 

zaznamenali zhoršenie známok v porovnaní s predchádzajúcimi polrokmi, že pociťujú veľký 

stres a preťaženosť kvôli množstvu úloh, ktoré musia odovzdať a kvôli mnohým hodinám pred 

ich notebookmi, a že niekedy majú pocit, že stratili nadšenie a záujem, pretože zostali toľko 

hodín doma. Tieto výsledky sa nelíšia od mnohých iných štúdií a výskumníkov, ktoré sa 

uskutočnili počas pandémie, napríklad môžeme spomenúť správu z Duke University a Missouri 

University v Spojených štátoch. 

Vyhorenie u vysokoškolákov nastáva vtedy, keď študenti čelia sústavným a nadmerným 

pracovným nárokom, najmä ak chcú získať nejaké štipendiá, ocenenia alebo akademickú 

excelentnosť. Niekedy však študenti nielenže čelia vyhoreniu kvôli príliš veľkému množstvu 

úloh, termínov a dosahovaniu vysokých známok, ale existujú aj iné dôvody mimo akademickej 

triedy. Tieto dôvody môžu zahŕňať: 

a) finančné ťažkosti. Mnoho študentov sa nevie vyrovnať s poplatkami za vysoké školy 
a spojenými so štúdiom a popri štúdiu potrebujú brigádovať alebo si musia zobrať 
pôžičky, ktoré im spôsobujú veľa stresu. 

b) nájdenie bytu na prenájom. Vo väčšine európskych miest extrémne stúpli ceny za 
prenájom bytu a zároveň je nedostatok bytov či domov na prenájom. Hľadanie miesta 
na bývanie niekedy ešte pred začatím štúdia môže študentom spôsobiť veľa stresu 
a úzkosti. 

c) pocit osamelosti počas pandémie. Ako už bolo spomenuté vyššie, pocit izolácie a 
osamelosti počas pandémie bol pre študentov stresujúci a zdrvujúci. 

Všetky vyššie uvedené okolnosti vedú k stresu, frustrácii a nedostatku motivácie. Keď študent 
pociťuje nasledujúce príznaky, môžu signalizovať najmä vyhorenie: 

 Chýba motivácia ísť na vysokú školu alebo študovať. 

 Chýba sústredenie počas vyučovania alebo prednášok. 

 Chýba motivácia vykonávať bežné úlohy. 

 Vaše správanie sa zmenilo a vy ste sa stali agresívnejšími, pretože sa cítite preťažení. 

 Cítite stres, úzkosť alebo depresiu. 

 Prestalo vás baviť chodiť von s priateľmi a venovať sa mimoškolským aktivitám. 

 Máte zdravotné príznaky ako bolesť a napätie v tele, trpíte nespavosťou, bolesťami 
hlavy v dôsledku stresu a vyčerpania. 

 Vaše akademické výsledky klesli. 

Ako sa vyrovnať s akademickým syndrómom vyhorenia, tipy a rady 
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Čo môžete robiť, keď čelíte neustálemu stresu, úzkosti, nudíte sa a nie ste motivovaní k žiadnej 
akademickej úlohe ani žiadnej voľnočasovej aktivite? Tu je niekoľko tipov a rád, ktoré vám 
pomôžu prekonať syndróm vyhorenia. 

Po prvé, rozpoznajte príznaky. Čím skôr začnete rozpoznávať symptómy, ktoré sme uviedli 
vyššie, tým lepšie, pretože vám to umožní konať skôr, ako vás zaplaví úzkosť, stres a únava. 

Manažujte svoj čas efektívne. V predchádzajúcej téme a v ďalších témach si rozoberieme, aký 
dôležitý je time management. Zorganizujte sa, stanovte si ciele a úlohy, naplánujte si svoje 
aktivity efektívne, dajte si pauzu od sociálnych sietí, doprajte si predĺžené víkendy – to sú 
niektoré z tipov, ktoré vás rýchlejšie a efektívnejšie dostanú k vašim cieľom a zároveň 
minimalizujú stres, úzkosť. Taktiež vám umožnia viac relaxovať. 

Choďte von a zacvičte si. Študenti musia mať počas štúdia stále na pamäti, že si musia 
udržiavať veľmi dobré fyzické a duševné zdravie. Na dosiahnutie týchto dvoch musia 
pravidelne a systematicky tráviť čas vonku cvičením alebo behom, jogou alebo len 
prechádzkami. 

Užite si prázdniny. Uistite sa, že počas semestrálnych voľných dní alebo letných prázdnin sa 
venujete aktivitám, ktoré vás uvoľňujú. Pokúste sa čo najlepšie využiť svoj čas tým, že si 
rozšírite obzory a naučíte sa nové a príjemné veci. 

Požiadajte o pomoc. Schopnosť požiadať o pomoc je v dnešnej dobe skutočne kľúčová. 
Požiadať o pomoc neznamená, že je niekto slabý alebo si nevie poradiť sám. Požiadanie 
o pomoc je pre študentov dôležité. Navštívte svojho ročníkového vedúceho, požiadajte 
o pomoc poradenské centrum univerzity, porozprávajte sa so svojimi priateľmi a rodinou 
alebo získajte odbornú pomoc od terapeuta. 

Život študentov je jedným z najzaujímavejších, najzážitkovejších, najstimulujúcejších 
a najatraktívnejších období v živote človeka. Nedovoľte, aby vám syndróm vyhorenia 
a preťaženosť zabránili užívať si najlepšie obdobia vo vašom živote. Zorganizujte si život a veci 
budú jednoduchšie.  
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Téma 1.3 – Seba hodnotenie 
Čo je hodnotenie? 

Hodnotenie je systematickým základom na 
vyvodzovanie záverov o učení a rozvoji 
študentov. Podľa Erwina (1991) ide o proces 
definovania, výberu, navrhovania, 
zhromažďovania, analýzy, interpretácie 
a používania informácií na zvýšenie učenia sa  
a rozvoja študentov. 

Formatívne hodnotenie monitoruje učenie sa 
študentov a poskytuje nepretržitú spätnú 
väzbu pracovníkom školy a študentom 
(hodnotenie učenia sa). Sumatívne 
hodnotenie hodnotí učenie sa študentov na 
konci semestra alebo kurzu porovnaním 
s nejakým štandardom alebo benchmarkom 
(hodnotenie osvojeného učiva). Toto sú dva 
hlavné typy hodnotenia, ktoré používajú 
pedagógovia a akademici na univerzitách. 

Učitelia, pedagógovia a akademickí pracovníci dospeli k záveru, že samotné zadávanie testov 
alebo úloh študentom raz za semester neprináša adekvátne výsledky na zlepšenie ich 
vlastných rozhodnutí o materiáli alebo výučbe a zároveň nemôže zlepšiť proces učenia sa 
študentov. Podľa Stigginsa a Chappuisa (2011) by správna prax hodnotenia v triede mala 
zahŕňať nasledujúcich päť bodov:  

1. Jasné účely hodnotenia. 
2. Jasné a oceňované ciele vzdelávania študentov. 
3. Zrozumiteľný dizajn a metódy, ktoré vedú k presným výsledkom. 
4. Efektívna komunikácia so študentmi. 
5. Zapojenie študentov – študenti sú zapojení do vlastného hodnotenia. 

Čo je to sebahodnotenie? 

Ako bolo uvedené vyššie, sebahodnotenie študentov môže byť potenciálne súčasťou 
formatívneho aj sumatívneho hodnotenia, ktoré by akademici a pedagógovia mali študentom 
poskytovať. Počas sebahodnotenia študenti čo najobjektívnejšie reflektujú svoj vlastný pokrok 
a kriticky zhodnotia svoje rozvinuté zručnosti podľa hodnotiacich kritérií stanovených 
v sylaboch kurzu. Týmto spôsobom môžu študenti identifikovať svoje medzery v chápaní, 
schopnostiach a zručnostiach, a tým zlepšiť svoj výkon. 
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Sebahodnotenie študentov môže byť súčasťou vzdelávacieho procesu, ale aj študenti by mali 
byť v skutočnosti povzbudzovaní k tomu, aby robili svoje vlastné sebahodnotenie, aby 
zhodnotili svoj vlastný výkon vo svoj vlastný prospech. 

Prečo je sebahodnotenie pre študentov dôležité? 

Podľa University of Reading „niektoré metódy hodnotenia merajú iba schopnosť študentov 
pamätať si vedomosti, nie to, ako dobre rozumejú téme. Sebahodnotenie môže poskytnúť 
pohľad na skutočné chápanie študentov a môže pomôcť identifikovať medzery vo 
vedomostiach študentov.“ Preto je sebahodnotenie kľúčové, aby študent hlboko porozumel 
a kriticky premýšľal o svojich predmetoch, a nie len nad tým, ako získať jednoduché 
informácie. 

Sebahodnotenie študentov môže predchádzať aj možným zlým študijným výsledkom. 
Povzbudzovanie študentov na univerzitnej úrovni, aby zistili, do akej miery hlboko pochopili 
svoje predmety a do akej kriticky uvažujú, im pomôže identifikovať možné oblasti, ktoré 
potrebujú zlepšenie. Moderné univerzity, ktoré do svojho poslania zahŕňajú vzdelávacie 
prístupy zamerané na študenta, by mali zahŕňať aj sebahodnotenie študentov. 

Príklady sebahodnotenia 

Ak chceme pomôcť študentom sledovať a hodnotiť svoj vlastný výkon, akademici môžu a) 
poskytovať študentom kontinuálne štruktúrované formatívne hodnotenie (počas 
vzdelávacieho procesu). Napríklad počas semestra môžu akademici poskytnúť študentom 
online kvízy s okamžitou spätnou väzbou o ich výkone alebo cvičenia s dopĺňaním odpovedí. 
Okrem toho počas sumatívneho hodnotenia, ktoré sa vykonáva na konci predmetu alebo 
vyučovacej jednotky, môžu akademici umožniť študentom proces vzájomného hodnotenia, pri 
ktorom sa od študentov vyžaduje, aby ohodnotili buď svoj vlastný výkon, alebo výkon svojich 
kolegov – spolužiakov. Vďaka vzájomnému hodnoteniu môžu študenti medzi sebou 
komunikovať a navzájom si poskytovať spätnú väzbu o svojich výkonoch pri rôznych úlohách 
a zadaniach. Samozrejme, tento druh sumatívneho hodnotenia má určité obmedzenia 
a nemožno ho nadužívať (zaujatosť, zhovievavosť atď.). 

Aj iné typy sebahodnotenia by mali zahŕňať hodnotenie kompetencií a „mäkkých zručností“, 
ktoré študenti rozvíjajú počas štúdia, napríklad či: 

• Majú vodcovské schopnosti. 

• Dokážu spolupracovať a pracovať v tímoch. 

• Sú riešiteľmi problémov. 
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• Dokážu pracovať pod tlakom a v strese. 

• Sú motivovaní a nadšení. 

• Majú rozhodovacie schopnosti. 

• Majú komunikačné zručnosti. 

• Dokážu sa prispôsobiť v rýchlo sa meniacom prostredí. 

Nástroje sebahodnotenia 

Existuje mnoho typov nástrojov, ktoré môžu študenti použiť na sebahodnotenie svojich 
zručností, kompetencií a študijného výkonu. Niektoré z nasledujúcich nástrojov je možné 
použiť na formatívne a sumatívne hodnotenie zo strany učiteľa, ale aj na sebahodnotenie 
študenta. 

Výstupné karty: Výstupnú kartu môžu akademici aj študenti použiť na hodnotenie 
a sebahodnotenie. Akademik môže systematicky – ale možno nie vždy po každej hodine – dať 
študentom kúsok papiera (alebo online kvíz), aby preukázali, čo sa naučili na hodine a s čím by 
potrebovali ďalšiu pomoc. Týmto spôsobom môže študent identifikovať svoje medzery 
a vyučujúci môže získať informáciu o účastníkoch kurzu. 

Použite schému rubrík: Rubrika je dokument, ktorý uvádza kritériá a popisuje rôzne úrovne 
kvality, od vynikajúcej po slabú, pre konkrétnu úlohu (Andrade, 2000). Rubriková schéma 
môže jasne uvádzať kritériá úspechu vo všetkých zložkách akéhokoľvek druhu študentskej 
práce, od písomnej cez ústnu až po vizuálnu. Študenti môžu použiť rubriky na vyjadrenie sa 
k svojej práci a zároveň môžu rubriky poskytnúť akademickým pracovníkom cennú spätnú 
väzbu. 

Časopisy: Písanie denníka či vlastného časopisu je kvalitatívny prístup, ktorý pomáha 
študentom kriticky uvažovať o svojom procese učenia a o svojom akademickom výkone. 
Časopisy sa používajú najmä v teoretickejších a kvalitatívnych, menej v kvantitatívnych 
predmetoch, ale sú veľmi cenné, pretože všetci študenti sa môžu vyjadrovať menej 
štruktúrovaným spôsobom. 

Vzájomné hodnotenie: Vzájomné hodnotenie môže byť veľmi silným nástrojom v rukách 
študentov aj učiteľov. Vyučujúci môžu študentom umožniť, aby si navzájom hodnotili prácu, 
robili opravy a navzájom si udeľovali známky bez toho, aby študenti boli na seba prísni. Tento 
druh rovesníckeho hodnotenia umožňuje diskusiu medzi študentmi. Diskusia na úrovni 
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študentov môže byť väčšinou veľmi produktívna a poskytnúť študentom príležitosť skutočne 
pochopiť svoje vlastné chyby, učiť sa jeden od druhého a zlepšiť svoj výkon. 

Pre novoprijatého študenta, ktorý nemôže dodržiavať vyššie uvedené nástroje, a je novým 
v akademickom prostredí, sú nižšie uvedené niektoré ďalšie návrhy, ako začať sledovať svoj 
výkon počas vzdelávacieho procesu. Na začatie sebahodnotenia môže študent jednoducho 
urobiť nasledovné: 

• Zaznamenajte si svoje známky za predmet a jeho časti, aby ste vedeli, aký dobrý výkon ste 
podali, a kriticky o nich uvažujte. 

• Napíšte si zoznam svojich úspechov. 

• Napíšte si zoznam svojich ťažkostí a zápasov. 

• Uchovávajte si záznamy o tom, čo ste dokončili a čo vás ešte len čaká, a uznávajte svoj dobrý 
alebo zlý výkon. 

• Zaznamenajte si svoje čakajúce alebo úspešne odoslané úlohy. 

• Porovnajte svoje sebahodnotenie s kritériami hodnotenia predmetu vášho učiteľa. 

Výhody a nevýhody sebahodnotenia 

Sebahodnotenie možno použiť ako metódu študentov na kritické vyjadrenie vlastného 
pokroku v učení a akademického výkonu. Reflexiou si študent rozvíja sebauvedomenie, ktoré 
vedie k zdokonaľovaniu vlastnej osobnosti a povahy a viac si uvedomuje svoje slabé a silné 
stránky. Uvedomením si vlastnej osobnosti sa študenti stávajú zodpovednejšími vo vzťahu 
k svojim akademickým povinnostiam a stávajú sa nezávislými osobnosťami. Či už sa 
sebahodnotenie týka akademického výkonu alebo osobných zručností a kompetencií, je to 
postup, ktorý vedie k osobnému rastu a rozvoju. 

Na druhej strane, ak sa sebahodnotenie vykonáva so zaujatosťou a subjektivitou, môže 
poskytnúť nesprávne výsledky a prehodnotiť alebo podhodnotiť akademický výkon študentov. 
Ak ani študenti nie sú dostatočne oboznámení s týmto druhom hodnotenia alebo mu nie sú 
dostatočne vystavení, môže to spôsobiť ďalší stres. Sebahodnotenie predstavuje dodatočnú 
záťaž pre študentov a učiteľov, keďže ide o doplnkovú metódu formatívneho a sumatívneho 
hodnotenia. Aby sa minimalizovala akákoľvek záťaž a prekvapenia pre študentov, učitelia 
musia študentov na začiatku semestra informovať o novom spôsobe hodnotenia, aby zabránili 
akýmkoľvek reakciám študentov. 
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Stručne povedané, študenti, ktorí používajú sebahodnotenie, sa môžu stať motivovanejšími, 
viac sa zapájajú do pokroku v učení, sú efektívnejší, majú väčšiu sebadôveru, dosahujú viac 
úspechov a rýchlejšie sa adaptujú na rýchlo sa meniace prostredie. 

Keďže študenti musia kriticky reflektovať svoj výkon, zároveň nemusia byť na seba prísni. 
Takže predtým, ako študent začne so sebahodnotením, malo by mu byť jasné, prečo sa toto 
hodnotenie robí. 
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Téma 1.4 – Stanovenie cieľov 
Stanovenie cieľa 

 Stanovenie cieľa vo všeobecnosti je proces 
identifikácie niečoho, čo chce niekto 
dosiahnuť, a stanovenie merateľných 
výstupov a časových rámcov, ktoré 
pomôžu dosiahnuť tento cieľ. Najmä pre 
študenta stanovenie cieľa počas štúdia 
zahŕňa vypracovanie akčného plánu, ktorý 
je navrhnutý tak, aby mu dodal energiu 
a viedol ho k cieľu, ktorý súvisí s jeho 
štúdiom. Stanovenie cieľa je mocný proces, 
ktorý vedie k sebamotivácii a sebarozvoju.  

Cieľ môže zahŕňať niečo, čo chce študent dosiahnuť do konca predmetu, kurzu, do konca 
semestra alebo akademického roka alebo pred ukončením štúdia. Akademické ciele pre 
študentov môžu dokonca zahŕňať úspechy, ktoré sú založené na výkone, ako je získanie 
akademického ocenenia alebo lepšie známky, štipendium alebo dokonca získanie pozície na 
univerzite pre postgraduálne štúdium. 

Pri stanovovaní cieľa musí študent mať v prvom rade široký obraz a všeobecný rámec cieľa, 
ktorý má dosiahnuť. Akonáhle je všeobecný cieľ stanovený, potom študent potrebuje rozdeliť 
cieľ na menšie časti, čiastkové ciele, ktoré mu umožnia nakoniec dosiahnuť celý cieľ. 
Posledným krokom je začať pracovať na dosiahnutí cieľov. 

Ako si stanoviť ciele 

Postup stanovenia cieľa je pre študentov veľmi hodnotný, pretože im umožňuje jasne 
pochopiť, čo je pre nich dôležité, rýchlejšie dosiahnuť svoje ciele a skutočne sa stať 
efektívnejšími. Niektoré všeobecne akceptované kroky, ktoré niekomu pomôžu stanoviť si 
ciele, sú nasledujúce:  

1. Napíšte si, čo chcete dosiahnuť: Dôkladne si premyslite najdôležitejšie ciele, ktoré chcete 
dosiahnuť podľa svojich potrieb. Uchovávajte si poznámky (vytlačené alebo elektronické) na 
mieste, ktoré je pre vás viditeľné, aby ste nezabudli na svoje ciele. Skúste si zapísať ciele, ktoré 
sú pre vás dôležité a zároveň dosiahnuteľné v reálnom čase. Pri ich písaní používajte explicitný, 
kvantitatívny, a ak je to možné, pozitívny tón, aby ste sa neznepokojovali, keď ich uvidíte. 
 
2. Formulujte si S.M.A.R.T. ciele: Zvyčajne pri stanovovaní cieľov používame S.M.A.R.T. 
kritériá. Najčastejšie vysvetlenia pre iniciály S.M.A.R.T. sú nasledovné: 

• Specific/Špecifický – cieľ by mal byť jasne a zrozumiteľne definovaný a špecifický. 
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• Measurable/Merateľný – to znamená, že presne vieme kvantitatívne vyjadriť cieľ 
a následne budeme vedieť, či náš cieľ bol dosiahnutý, pretože sme schopní sledovať 
a hlavne merať jeho realizáciu. 

• Achievable/Dosiahnuteľnosť – cieľ musí byť predovšetkým výzvou, ale aj zároveň by 
mal byť dosiahnuteľným. 

• Realistic/Realistický – ide o cieľ, ktorý je v dosahu jeho riešiteľa, aby ľudia, ktorí ho 
majú splniť, mali dostatok zdrojov potrebných na jeho dosiahnutie. 

• Time bound/Časovo ohraničený – cieľ by mal byť definovaný v čase, dokedy je 
potrebné ho splniť. 

Keď bude študent konkrétnejší v súvislosti s formulovaním svojich cieľov a bude mať 
merateľné ciele, bude preňho jasnejšie, čo je potrebné dosiahnuť. Keď si robíte poznámky, 
uvádzajte dátumy, čísla, miesta, mená. Je to pre študentov jasnejšie, kedy a ako dosiahnu cieľ. 
Cieľ by mal byť tiež dosiahnuteľný, čo znamená, že študent by mal byť schopný cieľ splniť. Je 
dôležité, aby si študent stanovoval realistické ciele, ktoré sú zvládnuteľné a dosiahnuteľné 
v reálnom časovom rámci. 
 
3. Vytvorte si akčný plán na dosiahnutie svojho cieľa: Akčný plán je podrobný plán so 
špecifikovanými činnosťami, ktoré sú potrebné dokončiť na dosiahnutie cieľa. Možno to 
považovať za rozšírenie známeho „to do listu“, ale je to silnejší nástroj. Akčný plán obsahuje 
krátkodobé, strednodobé a dlhodobé ciele. Pomáha šetriť čas. Pre študenta je dôležité až 
nevyhnutné mať akčný plán, ktorý vedie k úspešnému ukončeniu štúdia a dobrému 
akademickému výkonu. 
 
4. Vytvorte si časový plán: Termíny a čas patria medzi najstresujúcejšie zdroje napätia, ktoré 
prinášajú študentom nervozitu a nepohodu. Niekto by si myslel, že v 21. storočí s toľkými 
organizačnými nástrojmi budú študenti schopní efektívne riadiť svoj čas, no namiesto 
zlepšovania situácie sa situácia zhoršuje. Niektoré nástroje a techniky na dosiahnutie 
efektívnosti v organizovaní času sú nasledovné: 

• Vytvorte si hlavný zoznam (Master list). 
• Píšte si úlohy tak, ako sa objavia. 
• Nepíšte si zoznam každý deň. 
• Odstráňte dokončené úlohy. 
• Skopírujte čakajúce úlohy na ďalšiu stranu. Uchovajte si starý zoznam úloh. 
• V tomto štádiu sa nestarajte o priority. 
• Keď niečo pridáte do zoznamu, zadajte dátum zápisu. Ak máte stanovený 

termín odovzdania úlohy, poznačte si ho. 
• Stanovte si priority – táto technika vám pomôže vyhnúť sa preťaženiu množstvom 
úloh a zamerať sa na tie najdôležitejšie. 

• Najprv si naplánujte naliehavé úlohy. 
• Venujte značné množstvo času tým dôležitým. 

• Vytvorte si Ganttov diagram. 
• Vytvorte si grafickú ilustráciu svojho rozvrhu, ktorá vám pomôže plánovať, 

koordinovať a sledovať konkrétne úlohy v projekte. 
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Keď už máte stanovené dátumy a termíny, snažte sa ich čo najpresnejšie dodržiavať. 
Vytvorenie časovej osi motivuje študentov a dodáva im energiu, aby dodržiavali plán 
a dokončili svoje ciele. 
 
5. Začnite pracovať: Keď je všetko napísané, teda ciele, úlohy, metódy, priority, termíny, 
musíte začať pracovať na dokončení vášho cieľa. 
 
6. Hodnotenie, kontrola a zlepšovanie: V pravidelnom časovom intervale sa vracajte k svojmu 
zoznamu, úlohám a cieľom a sami zhodnoťte svoj pokrok. Skontrolujte, či dodržiavate 
harmonogram, ako blízko alebo ako ďaleko ste od dosiahnutia svojich cieľov a zlepšite svoj 
výkon. Alebo buďte hrdí na to, čo ste dosiahli. 

Majúc na pamäti všetky vyššie uvedené skutočnosti, študenti musia myslieť aj na to, že ak chcú 
dosiahnuť svoje ciele, musia zostať odolní, rýchlo sa zotaviť z ťažkostí a komplikácií, myslieť 
pozitívne, sústrediť sa a vytvárať si dobré návyky. Dosiahnutie cieľov neznamená, že by 
študenti nemali relaxovať, naopak, študenti by si mali vybudovať dobré návyky tým, že si nájdu 
čas na cvičenie a budú sa venovať svojim záľubám. 

Použitá literatúra 

1. Covey, S. R. (1989). The seven habits of highly effective people. New York: Simon & 
Schuster. 

2. Lakein, D. (1989). How to get control of your time and your life. New York: McKay. 
3. Chandler A. D., Strategy and Structure, MIT Press Cambridge, 1962.  
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Téma 1.5 – Ako zmeniť prístup k času v ére technologického zrýchľovania 
V predchádzajúcich témach sme zdôraznili 
dôležitosť time managementu, výhody 
vedomého organizovania aktivít, uviedli, aké 
sú rozdiely vo vnímaní času a aký dôležitý je 
time management pri stanovovaní cieľov. 
V tejto téme sa snažíme diskutovať o tom, 
ako sa mení prístup k času v dobe 
technologickej akcelerácie.  

V 21. storočí naše životy nesmierne ovplyvnili 
technológie. Spôsoby, akými komunikujeme, 
akými pracujeme, spôsob, akým žijeme, to 
všetko ovplyvnili technológie. Čas nemohol uniknúť týmto zmenám. Dá sa povedať, že 
technológia ušetrila ľuďom veľa času a námahy. Rýchlejšie komunikujeme, rýchlejšie 
dochádzame, pracujeme rýchlejšie. 

Niekto by si myslel, že v 21. storočí s toľkými organizačnými nástrojmi budú študenti schopní 
efektívne riadiť svoj čas, no namiesto zlepšovania situácie sa veci niekedy zhoršujú. V dôsledku 
tohto technologického pokroku sú stále viac a viac rozptýlení, sú vyrušovaní od ich sústredenia 
sa a odvádzaní od svojich cieľov. Časté vyrušenia zo strany SMS, e-mailov, Viberu, upozornení 
na sociálnych sieťach, prehliadania internetu sú niektoré z každodenných rozptyľovačov, 
ktorým študenti čelia. Navyše, multitasking, príliš veľa úloh, obmedzené sústredenie 
a nesprávne nastavenie priorít dopĺňajú skladačku výziev, ktorým v súčasnosti študent pri 
riešení úlohy čelí. 

Tipy a rady na obmedzenie technologických rozptýlení 

Na tomto mieste by sme radi uviedli zoznam rád a tipov, ktoré môžu študenti dodržiavať, aby 
čo najviac minimalizovali rozptyľovanie a interakcie počas štúdia a práce. 

Obmedzte upozornenia a notifikácie: Počas vyučovania alebo počas práce na úlohe alebo 
zadaní skúste svoj smartfón odložiť, aby ste ho nevideli, nepočuli alebo necítili. Stlmte všetky 
upozornenia, aby ste ich nepočuli a sústreďte sa na to, čo robíte. 

Obmedzte prehliadanie internetu: Snažte sa nezastavovať svoju prácu, aby ste si mohli 
prehliadať internet. Ak je to možné, prepnite svoj smartfón do režimu v lietadle, aby ste sa 
úplne odpojili. Existuje mnoho programov a rozšírení prehliadača, ktoré vám môžu pomôcť 
obmedziť prístup na internet. Napríklad Leech Block je „doplnok Firefoxu, ktorý vám umožňuje 
určiť, ktoré stránky sa majú blokovať a kedy ich blokovať“ a Stay Focused je rozšírenie 
prehliadača Google Chrome, ktoré „obmedzuje čas, ktorý môžete stráviť na stránkach, ktoré 
kradnú čas“. 
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Zrušenie odberu: Prejdite si svoje aplikácie v mobile a odhláste sa z nepodstatných aplikácií, 
ktoré neustále posielajú upozornenia. 

Odmeňte sa za nepretržitú prácu: Sľúbte si, že sa odmeníte prestávkou alebo hrou po tom, čo 
odpracujete značný čas alebo dokončíte definovanú etapu. 

Naplánujte si, kedy budete kontrolovať e-maily, sociálne siete, internet, smartfón a ďalšie 
upozornenia: Nastavte si koľkokrát alebo presný čas, kedy chcete stráviť čas na mobile, tablete 
alebo notebooku. 

Ovládajte, čo vidíte. Keď je čas učenia, presuňte sa na tiché miesto, vyplnite televízor a snažte 
sa čo najviac sústrediť. Vyskúšajte sa, čo ste čítali vo svojich knihách a svojich poznámkach. 

Naplánujte si prestávky: Urobte si rozvrh dňa a naplánujte si, kedy budete mať prestávky, aby 
ste sa úplne odpútali od práce. 

Aplikácie a nástroje, ktoré šetria čas 

Riadenie času pomocou technologických nástrojov má viacero výhod. Existuje explózia 
nástrojov na správu času, ako sú kalendáre, organizéry, konzultantské aplikácie, prostriedky 
na zvýšenie efektivity a technologické šetriče času, ktoré môžu študentom pomôcť ušetriť 
a spravovať svoj čas. Niektoré z nasledujúcich nástrojov a aplikácií na zvýšenie produktivity sú 
prevzaté z článku Davida Millera (2020), môžu ich využiť nielen firmy, ale aj študenti, aby 
ušetrili čas. Tieto nástroje sa dokážu postarať o časovo náročné procesy, takže šetríme čas na 
iné rovnako dôležité úlohy. 

Organizéry času: Kalendáre sú nástroje, ktoré môžu študentom pomôcť mať lepšiu kontrolu 
nad štúdiom. Existuje veľa kalendárov dostupných na internete a zabudovaných do 
inteligentných telefónov, ktoré môžu študenti používať. Kalendáre môžu byť užitočné na 
organizovanie krátkodobých (denných alebo týždenných) a dlhších aktivít a cieľov. Časomiery 
a stopky sú tiež dva nástroje, ktoré pomáhajú študentom sústrediť sa na prácu bez 
rozptyľovania. Časovač motivuje študentov, aby sa viac koncentrovali a sústredili sa na svoju 
prácu, než aby sa každú minútu rozptyľovali. Vždy si pamätajte: je potrebné naplánovať si 
jeden deň v týždni bez vyučovania, stretnutí alebo iných rušivých vplyvov, aby ste sa mohli 
sústrediť na prácu. 

Správcovia úloh: V softvéri na správu úloh môže študent (alebo odborník) udržiavať prehľad 
vo všetkých úlohách a zadaniach, ktoré je potrebné vykonať. Väčšina softvéru na správu úloh 
používa metódu riadenia pracovného toku Kanban (japonské slovo pochádzajúce z výroby) na 
definovanie, riadenie a zlepšovanie služieb, ktoré poskytujú prácu so znalosťami. Metóda 
Kanban vytvára rôzne virtuálne nástenky so stĺpcami „to-do“, „in progress“ a „done“ a post-it 
poznámky pre každú úlohu. Trello je jedna z najpopulárnejších webových aplikácií na 
vytváranie zoznamov v štýle Kanban, ktorá vám umožňuje presúvať karty v stĺpcoch, aby ste 
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označili pokrok a sledovali, na čo sa čaká alebo čo sa dokončilo. MindManager je komerčná 
softvérová aplikácia na mapovanie myslenia, ktorá používateľom poskytuje spôsoby 
vizualizácie informácií v myšlienkových mapách a vývojových diagramoch. MindManager 
možno použiť na riadenie projektov, organizovanie informácií a brainstorming. Microsoft To 
Do je bezplatná cloudová aplikácia na správu úloh, ktorá používateľom umožňuje spravovať 
úlohy zo smartfónu, tabletu alebo počítača. 

Nástroje na komunikáciu: Počas pandémie COVID-19 sa komunikácia medzi študentmi 
a učiteľmi zmenila. Mnoho nástrojov, ktoré sa objavili v posledných dvoch rokoch pre online 
výučbu a komunikáciu, môžu študenti použiť na úsporu času a námahy. Ak napríklad nemáte 
čas, ale potrebujete sa stretnúť so svojím školiteľom alebo sa fyzicky stretnúť s pracovnou 
skupinou, môžete namiesto toho uskutočniť stretnutie v cloude online. Zoom, Google Teams, 
Skype sú len niektoré z mnohých softvérových programov pre telekonferencie, ktoré možno 
použiť na rýchlu a efektívnu komunikáciu. 

Aplikácie na zapisovanie poznámok: Písanie poznámok je veľmi dôležité, ako je uvedené 
v rôznych témach vyššie. Poznámky môžu zahŕňať každodenné zoznamy úloh, ciele a zámery 
alebo dlhodobé a krátkodobé ciele. Študenti si tiež môžu robiť poznámky pri monitorovaní 
postupu práce alebo si značiť úlohy, poznámky v triede alebo dokonca zápisnice zo skupinovej 
práce alebo zo stretnutia so školiteľom. Ukladanie poznámok sa dnes vykonáva digitálne, či už 
na notebookoch, tabletoch alebo smartfónoch. Niektoré veľmi dobre známe aplikácie na 
zapisovanie poznámok sú:  

a) Evernote – webová a mobilná aplikácia, ktorá je určená na písanie poznámok, 
organizovanie, správu úloh a ich archiváciu. 

b) OneNote – bezplatný program na písanie poznámok od spoločnosti Microsoft na 
zhromažďovanie a spoluprácu viacerých používateľov, na zhromažďovanie poznámok 
používateľov, nákresov, výstrižkov z obrazovky a zvukových komentárov. 

c) Dropbox Paper – alebo jednoducho Paper, spoločná služba na úpravu dokumentov vyvinutá 
spoločnosťou Dropbox. 

d) Dokumenty Google – online textový procesor, ktorý je súčasťou bezplatných webových 
editorov dokumentov Google, ktorý používateľom umožňuje vytvárať a upravovať dokumenty 
online a zároveň spolupracovať s ostatnými používateľmi v reálnom čase. 

d) Notion – aplikácia, ktorá poskytuje používateľovi komponenty, ako sú poznámky, databázy, 
nástenky Kanban, wiki, kalendáre a pripomienky. Používatelia môžu tieto komponenty 
prepojiť a vytvoriť si svoje vlastné systémy na správu znalostí, písanie poznámok, správu 
údajov, riadenie projektov a iné. 
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Študenti by mali nájsť svoj vlastný najlepší spôsob, ako efektívne využívať technológiu 
a riadenie času vo svoj vlastný prospech.  

• Využívanie softvéru pomôže študentom efektívne plánovať svoje úlohy. 

• Využívanie webovej alebo mobilnej aplikácie pomôže študentom zvládnuť každodenné 
úlohy. 

• Stanovenie priorít úloh podľa ich klasifikácie (dôležitá, časovo naliehavá) umožní študentom 
dokončiť prácu efektívne. 

• Sústredenie sa na prácu obmedzí rozptyľovanie. 

• Keď študenti dokončia svoje úlohy, mali by všetko vypnúť a ísť von na prechádzku alebo 
zacvičiť si. 

Použitá literatúra  

David Miller (2020) The Increasing Role of Technology Integration in Time Management  
https://simpleprogrammer.com/time-management-apps/ 
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