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Téma 1.1 - Time management a vyhody vedomého organizovania aktivit

Podla Oxfordského slovnika je Time Management schopnost efektivne alebo produktivne
vyuZivat svoj €as, najma v praci. Casovy manaiment je pre $tudenta proces organizacie
a planovania svojho Casu pocas Studia. ManaZment casu je pre Studentov doblezity, pretoze
pomaha uprednostnovat ich ulohy a zabezpecuje dostatok ¢asu na ich dokoncenie. Time
management je tieZ spojeny s kvalitou, pretoZe kvalita prace Studentov sa zvySuje, ked' sa
neponahlaju s jej dokoncenim pred rychlo sa bliziacim terminom.

Hlavné principy riadenia ¢asu Studentov

Princip je zdkladnd pravda alebo navrh, ktory sluzi ako zaklad pre systém viery, alebo
spravania, alebo pre retazec uvaZovania. Principy riadenia ¢asu pre podnikanie mézu byt pre
Studentov upravené tak, aby mohli najst rovnovdhu medzi svojimi aktivitami v ramci
vyucovania, $tudia, plnenia uloh, socializacie a objavovania prileZitosti. Studenti by mali
vediet, ako si naplanovat denné rutiny a tyZzdenné navyky, aby mohli pocas studia ziskat
maximalny uzitok zo vsetkych Cinnosti.

Niektoré z hlavnych principov riadenia ¢asu Studentov su:

e Planovanie: Planovanie je proces premyslania a organizovania €innosti potrebnych na
dosiahnutie poZzadovaného ciela. Ak nemate napldnované na den alebo tyzden, ako sa
ucit, aké ulohy a ¢o robit, je vysoka pravdepodobnost, Ze dbjde k velkému plytvaniu
¢asom a ulohy zostanu nedokoncené. Existuje mnoho aplikacii a sp6sobov, ako mbze
Student planovat budicnost, ako napriklad pouzZivanie offline a online kalendarov
a mobilnych aplikacii na planovanie, ako su Trello, Google Calendar, Microsoft
Calendar a iné.

a. Organizovanost: Prokrastindcia Studentov je velmi beZny jav, ktory sa vyskytuje na
univerzitach. Zmeskané terminy a meskanie na vyucovanie su niektoré priklady, ktoré
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poukazujui na nedostatok organizovanosti niektorych Studentov. UskutoCnenie
opatreni alebo priprav na dokoncenie ulohy privadza Studentov blizSie k jej
dokonceniu. Aby sa predislo prokrastindcii, Studentom sa odporuca:

o UdrZujte poriadok na svojom pracovnom stole vo veciach, ako su Sandny, per3,
ceruzky, poznamky a knihy.

o Usporiadajte si obsah vo svojich pracovnych zariadeniach, ako su notebooky, tablety
a mobilné telefény. PrieCinky v zariadeniach by mali byt usporiadané, aby boli lahko
dostupné bez toho, aby ste stracali ¢as hladanim veci.

o Usporiadajte si a organizujte svoju e-mailovu schranku.

o Organizujte svoje pristupové hesld bezpe¢nym a lahko zapamatatelnym spésobom.

Manazovanie uloh: Od Studentov sa vyZzaduje, aby denne vykondvali r6zne druhy uloh
rychlo, efektivne, a zaroven na vysokej Urovni spracovania. Aby Studenti mohli celit vyzvam
a efektivne dokoncit svoje Ulohy, musia do svojej kazdodennej rutiny zahrnit malé aktivity,
ktoré im pomodzu tieto ulohy zvladnut. Pomdcky, ako su zoznamy uloh, si skutocne
nevyhnutné, aby ste mali vidy prehlad o tom, ¢o je potrebné urobit. Stanovenie priorit
¢innosti je tiez velmi dolezité, pretoZe nie vsetky veci je potrebné robit sucasne.
Stanovenie harmonogramu toho, ¢o treba urobit, ale zaroven aj flexibilita st dalSie dva
tipy, ktoré musia studenti zvaZit, ked chcu svoje ulohy dokoncit efektivne.

Vyhody vedomého organizovania aktivit

Zvladnutie uloh a ¢innosti pocas vysokoskolského Studia a presnejsie casové manazovanie
uloh je pre studenta klucové pre Uspesné ukoncenie studia. Nedostatok tychto zruc¢nosti
konéi tym, Ze Studenti sa citia pretaZeni, frustrovani a vystresovani. Ked vedia organizovat
aktivity a ulohy, mozu byt efektivnejsi, menej stresovani a dosahovat kvalitnejsie vysledky.
Maly zoznam vyhod vedomého organizovania aktivit zahffia najma:

¢ Minimalizacia stresu: Ked'si Studenti organizuju svoje studium a davaju veci do poriadku,
vznikd u nich pocit uvolnenia a toho, Ze veci su usporiadané v poriadku a treba ich len
dokoncit. V désledku toho maju Studenti jasno v tom, ¢o je potrebné riesit, a preto vznika
menej stresu. A veci su na poriadku.

» Vacsia efektivita: Ked maju Studenti menej stresu pri praci, su efektivnejsi a ulohy sa
rieSia lahsie.
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e ZlepSenie kvality vysledkov: V désledku organizovanosti, efektivnosti a mensieho stresu
su Studenti koncentrovanejsi a taZisko ich prace smeruje priamo k zlepseniu kvality ich
prace. Kvalita vystupu sa jednoznacne zlepsi a vysledky budu lepsie.

e Menej otdlania: Otalanie Studentov je jednym z najbeZnejSich javov na akademickej
pode, s ktorym sa clenovia akademickej obce denne stretdvaju. Zmeskané terminy,
neskoré odovzdanie zadani, zniZzenie znamok v désledku odovzdania po termine prinasa
Studentom nielen vadsi stres, ale ovplyviuje aj ich vykon. Tymto negativnym dosledkom
sa da lahko vyhnut, ak je Student dobre organizovany.

e Usetreny ¢as na oddych: Studentsky Zivot nie je len $tidium. Ked je niekto dobre
organizovany a ma dobry ¢asovy manazment, mdze usetrit vela ¢asu na aktivity navyse
mimo akademickej pody alebo v ramci akademickej obce, ktord je neoddelitelnou
sucastou vysokoskolského studia.

e ZvysSenie sebavedomia: Kombinacia vSetkého vysSie uvedeného, teda menej stresu,
organizovand praca, dobré vysledky, menej otalania a viac ¢asu pre seba tvoria zdravu
osobnost so zdravym sebavedomim.

Niekolko tipov a rad pre Studentov na dobry time management

1. Stanovte si plan na dosiahnutie svojho ciela. Premyslite si, na ¢om by ste mali pracovat
nasledujuci den/tyzder alebo mesiac podla svojich potrieb.

2. Vytvorte si zoznam so vsetkymi Glohami a zadaniami, ktoré musite splnit.

3. Najprv uprednostnite naliehavé ulohy. Nie vSetky ulohy maju rovnaku prioritu. Skuste
zacat tym najnaliehavej$im a zaroven najdolezitejsim.

4. Nenechajte sa rozptylovat. Snazte sa nedovolit drobnym vyruseniam, ako st mobilné
notifikacie, e-maily, SMS, socidlne siete, telefdnne hovory a iné zvuky, aby vas rozptylovali.
Pracujte na tichom mieste.

5. Budte organizovani. Majte vSetky potrebné pomocky blizko seba a lahko dostupné. Vas
notebook a tablet, vase poznamky a knihy.

6. Nerobte viac veci naraz a sustredte sa na jednu vec. Budete tak efektivnejsi a uSetrite
svoj ¢as.

7. Dajte si nejaki odmenu. Venujte nejaky ¢as oddychu a relaxacii. Zacvicte si vonku alebo

chodte do posiliovne. Zacvicte si jogu alebo stravte nejaky ¢as s dobrymi priatelmi.
_
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8. Dobre sa vyspite.

Existuje vela ¢lankov, knih a textov, ktoré argumentuju doleZitostou a vyhodami, ktoré ma
Clovek, ktory si dobre organizuje zadané ulohy a efektivne hospodari s ¢asom. Vyssie
uvedeny text sumarizuje niekolko doleZitych argumentov a principov a zaroven poskytuje
Studentom zopar rad a tipov, ako si organizovat svoje aktivity a ako nakladat s casom pocas
studia.

Pouzita literatura

1. Whetten D. A. & Cameron K. S. (2011) Developing Managing Skills Available at:
https://fac.ksu.edu.sa/sites/default/files/developing management skills-
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2. https://timehackz.com/principles-of-time-management/
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Téma 1.2 — Boj proti syndromu vyhorenia — ako si udrzat psychofyzickd
rovhovahu pri vysokej zataZi
Co je burnout

Syndrém vyhorenia bol v roku 2019 uznany
Svetovou  zdravotnickou  organizaciou
(WHO) za fenomén z povolania a bol

zaradeny do Medzinarodnej klasifikacie “e\
chor6b (ICD-11). Podla WHO je syndrém | 2 P
vyhorenia konceptualizovany ako vysledok 5 \

chronického stresu na pracovisku, ktory
nebol UspesSne spracovany. Vyznacuje sa
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K vyhoreniu dochadza, ked sa citite zavaleny nadmernym a dlhotrvajucim stresom, ste
emocionalne vyCerpany a neschopny splnit pravidelné poZiadavky. NajcastejSou skupinou
pracovnikov, ktori su ¢asto ,vyhoreni, su lekari a zdravotné sestry. Videli sme, Ze sa to
v extrémnom rozsahu deje v poslednych dvoch rokoch v désledku pandémie Covid-19.

Co je vyhorenie $tudenta

V sucasnosti sa syndrom vyhorenia nepouziva len na charakteristiku nadmerného
a dlhodobého stresu skupin pracovnikov a odbornikov, ale mézZe postihnut prakticky kazdého.
K syndrému vyhorenia moze dojst aj medzi vysokoskolakmi. Podla Wallisa (2021) v roku 2018
»85 % vysokoskolskych Studentov v Spojenych Statoch uviedlo, Ze sa citia pretaZeni, zatial ¢o
50 % uviedlo, Ze zazili Urovne stresu, ktoré negativne ovplyvnili ich akademicky vykon“.
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Na konci tretieho semestra pandémie Vybor pre technologicky pokrok vo vyucovacich
postupoch Frederick University kontaktoval cielové skupiny medzi vysokoSkolskymi
$tudentmi, aby preskiimal ich celkové skusenosti poc¢as pandémie. Studenti uviedli, ze
zaznamenali zhorSenie zndmok v porovnani s predchadzajicimi polrokmi, Ze pocituju velky
stres a pretazenost kvoli mnozstvu uloh, ktoré musia odovzdat a kvéli mnohym hodinam pred
ich notebookmi, a Ze niekedy maju pocit, Ze stratili nadSenie a zaujem, pretoze zostali tolko
hodin doma. Tieto vysledky sa neliSia od mnohych inych stadii a vyskumnikov, ktoré sa
uskutocnili pocas pandémie, napriklad moéZzeme spomenut spravu z Duke University a Missouri
University v Spojenych statoch.

Vyhorenie u vysokoSkoldkov nastdva vtedy, ked Studenti celia sistavnym a nadmernym
pracovnym narokom, najma ak chcu ziskat nejaké Stipendia, ocenenia alebo akademicku
excelentnost. Niekedy vsak Studenti nielenZe Celia vyhoreniu kvoli prilis velkému mnozstvu
uloh, terminov a dosahovaniu vysokych zndmok, ale existuju aj iné dévody mimo akademicke;j
triedy. Tieto dovody m6Zu zahfiat:

a) financné tazkosti. Mnoho Studentov sa nevie vyrovnat s poplatkami za vysoké skoly
a spojenymi so Studiom a popri Studiu potrebuju brigddovat alebo si musia zobrat
pozicky, ktoré im spdsobuju vela stresu.

b) najdenie bytu na prendjom. Vo vacsine eurdpskych miest extrémne stupli ceny za
prendjom bytu a zaroven je nedostatok bytov ¢i domov na prendjom. Hladanie miesta
na byvanie niekedy esSte pred zacatim Studia mdze Studentom spdsobit vela stresu
a uzkosti.

c) pocit osamelosti pocas pandémie. Ako uZ bolo spomenuté vyssie, pocit izolacie a
osamelosti poc¢as pandémie bol pre studentov stresujuci a zdrvujuci.

Vsetky vyssSie uvedené okolnosti vedu k stresu, frustracii a nedostatku motivacie. Ked Student
pocituje nasledujuce priznaky, moézu signalizovat najma vyhorenie:

e Chyba motivacia ist na vysoku Skolu alebo Studovat.

e Chyba sustredenie pocas vyucovania alebo predndasok.

e Chyba motivacia vykonavat bezné ulohy.

e Vase spravanie sa zmenilo a vy ste sa stali agresivnejsimi, pretoze sa citite pretaZeni.

e (itite stres, Uzkost alebo depresiu.

e Prestalo vas bavit chodit von s priatelmi a venovat sa mimoskolskym aktivitam.

e Mate zdravotné priznaky ako bolest a napatie v tele, trpite nespavostou, bolestami
hlavy v dosledku stresu a vyéerpania.

e VasSe akademické vysledky klesli.

Ako sa vyrovnat s akademickym syndrémom vyhorenia, tipy a rady
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Co moizete robit, ked ¢elite neustdlemu stresu, Gzkosti, nudite sa a nie ste motivovani k Ziadnej
akademickej ulohe ani Ziadnej volnocasovej aktivite? Tu je niekolko tipov a rad, ktoré vam
pom&zu prekonat syndrém vyhorenia.

Po prvé, rozpoznajte priznaky. Cim skor zaénete rozpoznavat symptédmy, ktoré sme uviedli
vyssie, tym lepsie, pretoZe vam to umozni konat skor, ako vas zaplavi Uzkost, stres a Unava.

Manazujte svoj cas efektivne. V predchddzajicej téme a v dalSich témach si rozoberieme, aky
doleZity je time management. Zorganizujte sa, stanovte si ciele a Ulohy, naplanujte si svoje
aktivity efektivne, dajte si pauzu od socialnych sieti, doprajte si prediZené vikendy — to su
niektoré z tipov, ktoré vas rychlejsie a efektivnejSie dostanu k vasim cielom a zaroven
minimalizuju stres, Gzkost. TaktieZ vdm umozZnia viac relaxovat.

Chodte von a zacvicte si. Studenti musia mat pocas $tudia stale na paméti, e si musia
udrziavat velmi dobré fyzické a dusSevné zdravie. Na dosiahnutie tychto dvoch musia
pravidelne a systematicky travit ¢as vonku cvienim alebo behom, jogou alebo len
prechadzkami.

Uzite si prazdniny. Uistite sa, Ze pocas semestralnych volnych dni alebo letnych prazdnin sa
venujete aktivitdm, ktoré vas uvolfiuju. Pokuiste sa ¢o najlepsie vyuZit svoj Cas tym, Ze si
rozsirite obzory a naucite sa nové a prijemné veci.

PoZiadajte o pomoc. Schopnost poZiadat o pomoc je v dnesnej dobe skuto¢ne kltucova.
Poziadat o pomoc neznamenad, Ze je niekto slaby alebo si nevie poradit sdm. PoZiadanie
o pomoc je pre Studentov dolezité. Navstivte svojho rocnikového veduceho, poziadajte
o pomoc poradenské centrum univerzity, porozprdvajte sa so svojimi priatelmi a rodinou
alebo ziskajte odbornd pomoc od terapeuta.

Zivot S$tudentov je jednym z najzaujimavejsich, najzaZitkovejsich, najstimulujucejsich
a najatraktivnejsich obdobi v Zivote cloveka. Nedovolte, aby vam syndrém vyhorenia
a pretazenost zabranili uZivat si najlepsie obdobia vo vasom Zivote. Zorganizujte si Zivot a veci
budu jednoduchsie.
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Téma 1.3 — Seba hodnotenie
Co je hodnotenie?

| Understand
Hodnotenie je systematickym zdkladom na —

vyvodzovanie zaverov o uceni a rozvoji | Got If!
Studentov. Podla Erwina (1991) ide o proces
definovania, vyberu, navrhovania,
zhromazdovania, analyzy, interpretdcie
a pouzivania informacii na zvySenie ucenia sa
a rozvoja Studentov.

| understand everything.

| Mostly Get It.

| understand most of it,
but not all of it.

Formativne hodnotenie monitoruje ucenie sa -~

Studentov a poskytuje nepretrziti spatnu | Sort of Get It.
vazbu pracovnikom Skoly a Studentom

(hodnotenie ucenia sa). Sumativne

hodnotenie hodnoti ucenie sa studentov na e

konci semestra alebo kurzu porovnanim

s nejakym 3tandardom alebo benchmarkom | don’t understand at all
(hodnotenie osvojeného uciva). Toto su dva and | am very confused.
hlavné typy hodnotenia, ktoré pouzivaju

pedagdgovia a akademici na univerzitach.

| am still a little confused.

| Don’t Get It.

Uditelia, pedagdgovia a akademicki pracovnici dospeli k zaveru, Ze samotné zadavanie testov
alebo uloh Studentom raz za semester neprinasa adekvatne vysledky na zlepSenie ich
vlastnych rozhodnuti o materiali alebo vyucbe a zaroveri nembze zlepsit proces ucenia sa
Studentov. Podla Stigginsa a Chappuisa (2011) by spravna prax hodnotenia v triede mala
zahfnat nasledujucich pat bodov:

Jasné ucely hodnotenia.

Jasné a ocenované ciele vzdelavania Studentov.

Zrozumitelny dizajn a metddy, ktoré vedu k presnym vysledkom.
Efektivna komunikacia so Studentmi.

Zapojenie Studentov — Studenti su zapojeni do vlastného hodnotenia.

uhWwN PR

Co je to sebahodnotenie?

Ako bolo uvedené vysSie, sebahodnotenie Studentov mdZe byt potencidlne sucastou
formativneho aj sumativneho hodnotenia, ktoré by akademici a pedagdgovia mali Studentom
poskytovat. Poc¢as sebahodnotenia studenti ¢o najobjektivnejsie reflektuju svoj vlastny pokrok
a kriticky zhodnotia svoje rozvinuté zrucnosti podla hodnotiacich kritérii stanovenych
v sylaboch kurzu. Tymto spdésobom mézu Studenti identifikovat svoje medzery v chapani,

schopnostiach a zruc¢nostiach, a tym zlepsit svoj vykon.
_
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Sebahodnotenie Studentov mdze byt sicastou vzdeldvacieho procesu, ale aj Studenti by mali
byt v skutocnosti povzbudzovani k tomu, aby robili svoje vlastné sebahodnotenie, aby
zhodnotili svoj vlastny vykon vo svoj vlastny prospech.

Preco je sebahodnotenie pre Studentov dolezité?

Podla University of Reading , niektoré metddy hodnotenia meraju iba schopnost Studentov
pamatat si vedomosti, nie to, ako dobre rozumeju téme. Sebahodnotenie moéze poskytnut
pohlad na skutocné chdpanie Studentov a modze pomdct identifikovat medzery vo
vedomostiach Studentov.” Preto je sebahodnotenie klticové, aby Student hlboko porozumel
a kriticky premyslal o svojich predmetoch, a nie len nad tym, ako ziskat jednoduché
informacie.

Sebahodnotenie Studentov méZe predchadzat aj moinym zlym Studijnym vysledkom.
Povzbudzovanie Studentov na univerzitnej Urovni, aby zistili, do akej miery hlboko pochopili
svoje predmety a do akej kriticky uvazuju, im poméze identifikovat moZzné oblasti, ktoré
potrebuju zlepSenie. Moderné univerzity, ktoré do svojho poslania zahfiaju vzdelavacie
pristupy zamerané na Studenta, by mali zahfriat aj sebahodnotenie Studentov.

Priklady sebahodnotenia

Ak chceme pomdct studentom sledovat a hodnotit svoj vlastny vykon, akademici mozu a)
poskytovat Studentom kontinudlne Struktirované formativne hodnotenie (pocas
vzdeldvacieho procesu). Napriklad pocas semestra mozu akademici poskytnit Studentom
online kvizy s okamZitou spatnou vazbou o ich vykone alebo cvi¢enia s doplifianim odpovedi.
Okrem toho pocas sumativneho hodnotenia, ktoré sa vykonava na konci predmetu alebo
vyucovacej jednotky, mozu akademici umoznit Studentom proces vzajomného hodnotenia, pri
ktorom sa od Studentov vyZaduje, aby ohodnotili bud’ svoj vlastny vykon, alebo vykon svojich
kolegov — spoluZiakov. Vdaka vzajomnému hodnoteniu moézu Studenti medzi sebou
komunikovat a navzajom si poskytovat spatnu vazbu o svojich vykonoch pri réznych tlohach
a zadaniach. Samozrejme, tento druh sumativneho hodnotenia ma urcité obmedzenia
a nemozno ho naduzivat (zaujatost, zhovievavost atd.).

Aj iné typy sebahodnotenia by mali zahfriat hodnotenie kompetencii a ,makkych zru¢nosti,
ktoré Studenti rozvijaju pocas Studia, napriklad ¢i:

* Maju vodcovské schopnosti.
e DokazZu spolupracovat a pracovat v timoch.

e SU rieSite'mi problémov.
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e Dokazu pracovat pod tlakom a v strese.

¢ SU motivovani a nadseni.

* Maju rozhodovacie schopnosti.

* Maju komunika¢né zruénosti.

» DokaZu sa prisp6sobit v rychlo sa meniacom prostredi.

Nastroje sebahodnotenia

Existuje mnoho typov nastrojov, ktoré mozu Studenti pouZit na sebahodnotenie svojich
zrucnosti, kompetencii a Studijného vykonu. Niektoré z nasledujucich ndstrojov je mozné
pouZzit na formativne a sumativne hodnotenie zo strany ucitela, ale aj na sebahodnotenie
Studenta.

Vystupné karty: Vystupni kartu moézZu akademici aj Studenti pouzZit na hodnotenie
a sebahodnotenie. Akademik mo6Ze systematicky — ale mozno nie vidy po kazdej hodine — dat
Studentom kusok papiera (alebo online kviz), aby preukdzali, ¢o sa naucili na hodine a s ¢im by
potrebovali dalSiu pomoc. Tymto spésobom moézZe Student identifikovat svoje medzery
a vyucujuci moéze ziskat informaciu o Gcastnikoch kurzu.

Pouzite schému rubrik: Rubrika je dokument, ktory uvadza kritérid a popisuje r6zne Urovne
kvality, od vynikajucej po slabu, pre konkrétnu ulohu (Andrade, 2000). Rubrikova schéma
moZe jasne uvadzat kritéria Uspechu vo vsetkych zlozkach akéhokolvek druhu Studentskej
prace, od pisomnej cez Ustnu aZ po vizualnu. Studenti mézu pouZit rubriky na vyjadrenie sa
k svojej praci a zarovent mozu rubriky poskytnut akademickym pracovnikom cennu spatnu
vazbu.

Casopisy: Pisanie dennika ¢i vlastného ¢asopisu je kvalitativny pristup, ktory pomdha
Studentom kriticky uvazovat o svojom procese ucenia a o svojom akademickom vykone.
Casopisy sa pouzivaju najmi v teoretickej$ich a kvalitativnych, menej v kvantitativnych
predmetoch, ale si velmi cenné, pretoZe vSetci Studenti sa mdzu vyjadrovat menej
StruktUrovanym spO6sobom.

Vzajomné hodnotenie: Vziajomné hodnotenie moze byt velmi silnym néastrojom v rukach
Studentov aj ucitelov. Vyucujuci mézu studentom umoznit, aby si navzajom hodnotili pracu,
robili opravy a navzdjom si udelovali zndmky bez toho, aby Studenti boli na seba prisni. Tento
druh rovesnickeho hodnotenia umoziuje diskusiu medzi Studentmi. Diskusia na Udrovni
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Studentov méze byt vacsinou velmi produktivna a poskytnut studentom prileZitost skutocne
pochopit svoje vlastné chyby, ucit sa jeden od druhého a zlepsit svoj vykon.

Pre novoprijatého Studenta, ktory nemoéze dodrzZiavat vyssie uvedené nastroje, a je novym
v akademickom prostredi, su nizSie uvedené niektoré dalsSie navrhy, ako zacat sledovat svoj
vykon pocas vzdeldvacieho procesu. Na zacatie sebahodnotenia mozZe Student jednoducho
urobit nasledovné:

e Zaznamenajte si svoje zndmky za predmet a jeho Casti, aby ste vedeli, aky dobry vykon ste
podali, a kriticky o nich uvaZujte.

* Napiste si zoznam svojich Uspechov.

* Napiste si zoznam svojich tazkosti a zapasov.

e Uchovavaijte si zaznamy o tom, ¢o ste dokoncili a ¢o vas este len ¢aka, a uzndvajte svoj dobry
alebo zly vykon.

e Zaznamenaijte si svoje Cakajuce alebo Uspesne odoslané ulohy.

* Porovnajte svoje sebahodnotenie s kritériami hodnotenia predmetu vasho uditela.

Vyhody a nevyhody sebahodnotenia

Sebahodnotenie mozno pouZit ako metdédu Studentov na kritické vyjadrenie vlastného
pokroku v uéeni a akademického vykonu. Reflexiou si Student rozvija sebauvedomenie, ktoré
vedie k zdokonalovaniu vlastnej osobnosti a povahy a viac si uvedomuje svoje slabé asilné
stranky. Uvedomenim si vlastnej osobnosti sa Studenti stavaju zodpovednejsimi vo vztahu
k svojim akademickym povinnostiam a stdvaju sa nezavislymi osobnostami. Ci u? sa
sebahodnotenie tyka akademického vykonu alebo osobnych zruénosti a kompetencii, je to
postup, ktory vedie k osobnému rastu a rozvoju.

Na druhej strane, ak sa sebahodnotenie vykonava so zaujatostou a subjektivitou, moze
poskytnut nespravne vysledky a prehodnotit alebo podhodnotit akademicky vykon Studentov.
Ak ani Studenti nie su dostato¢ne oboznameni s tymto druhom hodnotenia alebo mu nie su
dostatocéne vystaveni, moze to spdsobit dalsi stres. Sebahodnotenie predstavuje dodato¢nu
zataz pre studentov a uditelov, kedZe ide o doplnkovi metddu formativneho a sumativneho
hodnotenia. Aby sa minimalizovala akakolvek zataZz a prekvapenia pre Studentov, ucitelia
musia Studentov na zaciatku semestra informovat o novom spdsobe hodnotenia, aby zabranili
akymkolvek reakciam studentov.
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Strucne povedané, studenti, ktori pouZivaju sebahodnotenie, sa mézu stat motivovanejsimi,
viac sa zapajaju do pokroku v uceni, su efektivnejsi, maju vacsiu sebaddéveru, dosahuju viac
uspechov a rychlejsie sa adaptuju na rychlo sa meniace prostredie.

KedZe Studenti musia kriticky reflektovat svoj vykon, zarovernn nemusia byt na seba prisni.
TakZe predtym, ako Student zacne so sebahodnotenim, malo by mu byt jasné, preco sa toto
hodnotenie robi.
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Téma 1.4 — Stanovenie cielov
Stanovenie ciela

Stanovenie ciela vo vSeobecnosti je proces = SETT?NG GOALS
identifikdcie niecoho, €o chce niekto Y — ’ﬁ

dosiahnut, a stanovenie meratelnych
vystupov a cCasovych ramcov, ktoré
pomd&zu dosiahnut tento ciel. Najma pre
Studenta stanovenie ciela pocas Studia
zahfia vypracovanie akéného planu, ktory
je navrhnuty tak, aby mu dodal energiu
aviedol ho k cielu, ktory suvisi s jeho
Studiom. Stanovenie ciela je mocny proces,
ktory vedie k sebamotivdcii a sebarozvoju.

GOAL ==
SETTING )

L= IQEP\LISTIC

J

Ciel m6ze zahrnat nieco, ¢o chce Student dosiahnut do konca predmetu, kurzu, do konca
semestra alebo akademického roka alebo pred ukoncenim Studia. Akademické ciele pre
Studentov mézu dokonca zahfnat Uspechy, ktoré su zaloZzené na vykone, ako je ziskanie
akademického ocenenia alebo lepsie znamky, Stipendium alebo dokonca ziskanie pozicie na
univerzite pre postgradualne Stadium.

Pri stanovovani ciela musi student mat v prvom rade Siroky obraz a vSeobecny ramec ciela,
ktory ma dosiahnut. Akonahle je vSeobecny ciel stanoveny, potom student potrebuje rozdelit
ciel na mensie casti, Ciastkové ciele, ktoré mu umoznia nakoniec dosiahnut cely ciel.
Poslednym krokom je zacat pracovat na dosiahnuti cielov.

Ako si stanovit ciele

Postup stanovenia ciela je pre Studentov velmi hodnotny, pretoZe im umozZnuje jasne
pochopit, ¢o je pre nich doleZité, rychlejSie dosiahnut svoje ciele a skutotne sa stat
efektivnejsimi. Niektoré vSeobecne akceptované kroky, ktoré niekomu pomdzu stanovit si
ciele, su nasledujuce:

1. Napiste si, ¢o chcete dosiahnut: Dékladne si premyslite najddleZitejsie ciele, ktoré chcete
dosiahnut podla svojich potrieb. Uchovavajte si poznamky (vytlatené alebo elektronické) na
mieste, ktoré je pre vas viditelné, aby ste nezabudli na svoje ciele. Skuste si zapisat ciele, ktoré
su pre vas dolezité a zaroven dosiahnutelné v redlnom Case. Priich pisani pouZivajte explicitny,
kvantitativny, a ak je to mozné, pozitivny ton, aby ste sa neznepokojovali, ked' ich uvidite.

2. Formulujte si S.M.A.R.T. ciele: Zvycajne pri stanovovani cielov pouzivame S.M.A.R.T.
kritérid. NajcastejSie vysvetlenia pre inicidly S.M.A.R.T. su nasledovné:
o Specific/Specificky — ciel by mal byt jasne a zrozumitelhe definovany a $pecificky.
_
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e Measurable/Meratelny — to znamena, Ze presne vieme kvantitativne vyjadrit ciel
a nasledne budeme vediet, ¢i nas ciel bol dosiahnuty, pretoze sme schopni sledovat
a hlavne merat jeho realizaciu.
e Achievable/Dosiahnutelnost — ciel musi byt predovsetkym vyzvou, ale aj zaroven by
mal byt dosiahnutelnym.
e Realistic/Realisticky — ide o ciel, ktory je v dosahu jeho riesitela, aby ludia, ktori ho
maju splnit, mali dostatok zdrojov potrebnych na jeho dosiahnutie.
e Time bound/Casovo ohrani¢eny — ciel by mal byt definovany v ¢ase, dokedy je
potrebné ho splnit.
Ked bude sStudent konkrétnejsi v suvislosti s formulovanim svojich cielov a bude mat
meratelné ciele, bude prenho jasnejsie, Co je potrebné dosiahnut. Ked' si robite poznamky,
uvadzajte datumy, Cisla, miesta, mena. Je to pre Studentov jasnejsie, kedy a ako dosiahnu ciel.
Ciel by mal byt tieZ dosiahnutelny, ¢o znamena, Ze Student by mal byt schopny ciel splnit. Je
dolezité, aby si Student stanovoval realistické ciele, ktoré su zvladnutelné a dosiahnutelné
v realnom ¢asovom ramci.

3. Vytvorte si akény plan na dosiahnutie svojho ciela: Akény plan je podrobny plan so
$pecifikovanymi cinnostami, ktoré su potrebné dokondit na dosiahnutie ciela. Mozno to
povazovat za rozsirenie znameho ,to do listu”, ale je to silnejsi nastroj. Akény plan obsahuje
kratkodobé, strednodobé a dlhodobé ciele. Pomaha Setrit Cas. Pre Studenta je dbleZité azZ
nevyhnutné mat akény plan, ktory vedie k uUspesnému ukonceniu Studia a dobrému
akademickému vykonu.

4. VVytvorte si Casovy plan: Terminy a ¢as patria medzi najstresujlcejsie zdroje napatia, ktoré
prindsaju Studentom nervozitu a nepohodu. Niekto by si myslel, Zze v 21. storoCi s tolkymi
organizacnymi nastrojmi budd Studenti schopni efektivne riadit svoj ¢as, no namiesto
zlepSovania situacie sa situacia zhorSuje. Niektoré ndstroje a techniky na dosiahnutie
efektivnosti v organizovani ¢asu su nasledovné:
¢ Vytvorte si hlavny zoznam (Master list).
e Piste si Ulohy tak, ako sa objavia.
e Nepiste si zoznam kazdy den.
e QOdstrante dokoncené ulohy.
e Skopirujte ¢akajuce ulohy na dalsiu stranu. Uchovajte si stary zoznam uloh.
e Vtomto S$tadiu sa nestarajte o priority.
e Ked nieco pridate do zoznamu, zadajte datum zapisu. Ak mate stanoveny
termin odovzdania uUlohy, poznacte si ho.
e Stanovte si priority — tato technika vam pomoze vyhnut sa pretazeniu mnozstvom
uloh a zamerat sa na tie najdoleZitejsie.
e Najprv si naplanujte naliehavé ulohy.
e Venujte zna¢né mnozstvo ¢asu tym dolezitym.
¢ Vytvorte si Ganttov diagram.
e Vytvorte si grafickl ilustraciu svojho rozvrhu, ktord vdam poméze planovat,
koordinovat a sledovat konkrétne ulohy v projekte.
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Ked uZ mate stanovené datumy a terminy, snazte sa ich Co najpresnejSie dodrZiavat.
Vytvorenie casovej osi motivuje Studentov a dodava im energiu, aby dodrziavali plan
a dokoncili svoje ciele.

5. Zacnite pracovat: Ked je vietko napisané, teda ciele, Ulohy, metddy, priority, terminy,
musite zacat pracovat na dokonceni vasho ciela.

6. Hodnotenie, kontrola a zlepSovanie: V pravidelnom ¢asovom intervale sa vracajte k svojmu
zoznamu, Ulohdam a cielom a sami zhodnotte svoj pokrok. Skontrolujte, ¢i dodrZiavate
harmonogram, ako blizko alebo ako daleko ste od dosiahnutia svojich cielov a zlepSite svoj
vykon. Alebo budte hrdi na to, ¢o ste dosiahli.

Majuc na pamati vSetky vyssie uvedené skutocnosti, Studenti musia mysliet aj na to, Ze ak chcu
dosiahnut svoje ciele, musia zostat odolni, rychlo sa zotavit z tazkosti a komplikacii, mysliet
pozitivne, sustredit sa a vytvarat si dobré navyky. Dosiahnutie cielov neznamend, Ze by
Studenti nemali relaxovat, naopak, Studenti by si mali vybudovat dobré navyky tym, Ze si najdu
¢as na cvic¢enie a budu sa venovat svojim zalubam.
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Téma 1.5 - Ako zmenit pristup k ¢asu v ére technologického zrychfovania

V predchdadzajucich témach sme zdoraznili
doleZitost time managementu, vyhody
vedomého organizovania aktivit, uviedli, aké
su rozdiely vo vnimani ¢asu a aky dolezity je
time management pri stanovovani cielov.
V tejto téme sa snazime diskutovat o tom,
ako sa meni pristup k c¢asu v dobe
technologickej akceleracie.

V 21. storoci nase zivoty nesmierne ovplyvnili
technoldgie. Sposoby, akymi komunikujeme,
akymi pracujeme, spbsob, akym Zijeme, to
véetko ovplyvnili technolégie. Cas nemohol uniknit tymto zmenam. D& sa povedat, e
technolégia usetrila ludom vela ¢asu a ndmahy. RychlejSie komunikujeme, rychlejsie
dochadzame, pracujeme rychlejsie.

Niekto by si myslel, Ze v 21. storoci s tolkymi organiza¢nymi nastrojmi budu Studenti schopni
efektivne riadit svoj ¢as, no namiesto zlepSovania situacie sa veci niekedy zhor3uja. V dosledku
tohto technologického pokroku su stale viac a viac rozptyleni, st vyruSovani od ich sustredenia
sa a odvéadzani od svojich cielov. Casté vyrusenia zo strany SMS, e-mailov, Viberu, upozorneni
na socialnych sietach, prehliadania internetu su niektoré z kazdodennych rozptylovacov,
ktorym Studenti celia. NavySe, multitasking, prili§ vela uUloh, obmedzené sustredenie
a nespravne nastavenie priorit dopifiaju skladacku vyziev, ktorym v suéasnosti $tudent pri
rieSeni ulohy celi.

Tipy a rady na obmedzenie technologickych rozptyleni

Na tomto mieste by sme radi uviedli zoznam rad a tipov, ktoré moézu studenti dodrziavat, aby
¢o najviac minimalizovali rozptylovanie a interakcie pocas Studia a prace.

Obmedzte upozornenia a notifikacie: Pocas vyucovania alebo pocas prace na ulohe alebo
zadani skuste svoj smartfén odlozit, aby ste ho nevideli, nepoculi alebo necitili. Stimte vsetky
upozornenia, aby ste ich nepoculi a sustredte sa na to, ¢o robite.

Obmedzte prehliadanie internetu: SnaZte sa nezastavovat svoju pracu, aby ste si mohli
prehliadat internet. Ak je to mozné, prepnite svoj smartfén do rezimu v lietadle, aby ste sa
Uplne odpojili. Existuje mnoho programov a rozsireni prehliadaca, ktoré vdam mozu pomoct
obmedzit pristup na internet. Napriklad Leech Block je ,,doplnok Firefoxu, ktory vam umoziuje
urcit, ktoré stranky sa maju blokovat a kedy ich blokovat“ a Stay Focused je rozsirenie
prehliadaca Google Chrome, ktoré ,,obmedzuje ¢as, ktory mozete stravit na strankach, ktoré
kradnu ¢as”.
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ZruSenie odberu: Prejdite si svoje aplikacie v mobile a odhlaste sa z nepodstatnych aplikacii,
ktoré neustdle posielaju upozornenia.

Odmeiite sa za nepretrzitu pracu: Slubte si, Ze sa odmenite prestavkou alebo hrou po tom, ¢o
odpracujete znacny ¢as alebo dokoncite definovanu etapu.

Naplanuijte si, kedy budete kontrolovat e-maily, socidlne siete, internet, smartfon a dalsie
upozornenia: Nastavte si kolkokrat alebo presny ¢as, kedy chcete stravit ¢as na mobile, tablete

alebo notebooku.

Ovladajte, o vidite. Ked'je Cas ucenia, presunte sa na tiché miesto, vyplnite televizor a snazte
sa ¢o najviac sustredit. Vyskusajte sa, ¢o ste Citali vo svojich knihach a svojich poznamkach.

Naplanujte si prestavky: Urobte si rozvrh dria a naplanuijte si, kedy budete mat prestavky, aby
ste sa Uplne odputali od prace.

Aplikacie a nastroje, ktoré Setria cas

Riadenie ¢asu pomocou technologickych ndstrojov ma viacero vyhod. Existuje expldzia
nastrojov na spravu casu, ako su kalendare, organizéry, konzultantské aplikacie, prostriedky
na zvySenie efektivity a technologické Setri¢e ¢asu, ktoré mézu Studentom poméct usetrit
a spravovat svoj ¢as. Niektoré z nasledujucich nastrojov a aplikacii na zvysenie produktivity su
prevzaté z ¢lanku Davida Millera (2020), mézu ich vyuzit nielen firmy, ale aj Studenti, aby
usetrili ¢as. Tieto nastroje sa dokazu postarat o ¢asovo naro¢né procesy, takze Setrime ¢as na
iné rovnako dolezité ulohy.

Organizéry Casu: Kalendare su nastroje, ktoré mézu studentom pomdct mat lepsiu kontrolu
nad Studiom. Existuje vela kalendarov dostupnych na internete a zabudovanych do
inteligentnych telefénov, ktoré mozZu Studenti pouzivat. Kalendare moézu byt uZitocné na
organizovanie kratkodobych (dennych alebo tyzdennych) a dlhsich aktivit a ciefov. Casomiery
a stopky su tiez dva nastroje, ktoré pomahaju Studentom sustredit sa na pracu bez
rozptylovania. Casova¢ motivuje $tudentov, aby sa viac koncentrovali a sustredili sa na svoju
pracu, nez aby sa kazdu minatu rozptylovali. Vidy si pamatajte: je potrebné naplanovat si
jeden den v tyZdni bez vyuéovania, stretnuti alebo inych rusivych vplyvov, aby ste sa mohli
sustredit na pracu.

Spravcovia uloh: V softvéri na spravu uloh moze Student (alebo odbornik) udrziavat prehlad
vo vsetkych ulohach a zadaniach, ktoré je potrebné vykonat. Vacsina softvéru na spravu uloh
pouziva metddu riadenia pracovného toku Kanban (japonské slovo pochadzajuce z vyroby) na
definovanie, riadenie a zlepSovanie sluzieb, ktoré poskytuju pracu so znalostami. Metdda
Kanban vytvara rozne virtualne nastenky so stl'pcami ,to-do”, ,in progress” a ,done” a post-it
poznamky pre kazdu ulohu. Trello je jedna z najpopuldrnejSich webovych aplikacii na
vytvaranie zoznamov v $tyle Kanban, ktora vam umozriuje presuvat karty v stipcoch, aby ste
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oznacili pokrok a sledovali, na ¢o sa ¢aka alebo ¢o sa dokoncilo. MindManager je komercna
softvérovd aplikdcia na mapovanie myslenia, ktorda pouZivatelom poskytuje spbsoby
vizualizacie informacii v myslienkovych mapach a vyvojovych diagramoch. MindManager
mozZno pouzit na riadenie projektov, organizovanie informacii a brainstorming. Microsoft To
Do je bezplatna cloudova aplikacia na spravu uloh, ktord pouzivateflom umoznuje spravovat
ulohy zo smartfénu, tabletu alebo pocitaca.

Nastroje na komunikaciu: Pocas pandémie COVID-19 sa komunikdcia medzi Studentmi
a ucitelmi zmenila. Mnoho nastrojov, ktoré sa objavili v poslednych dvoch rokoch pre online
vyucbu a komunikaciu, m6Zu studenti pouZit na Usporu ¢asu a namahy. Ak napriklad nemate
Cas, ale potrebujete sa stretnut so svojim Skolitelom alebo sa fyzicky stretnut s pracovnou
skupinou, moZete namiesto toho uskutocnit stretnutie v cloude online. Zoom, Google Teams,
Skype su len niektoré z mnohych softvérovych programov pre telekonferencie, ktoré mozno
pouZzit na rychlu a efektivnu komunikaciu.

Aplikacie na zapisovanie poznamok: Pisanie pozndmok je velmi dolezité, ako je uvedené
v roznych témach vyssie. Pozndmky mozu zahinat kazdodenné zoznamy uloh, ciele a zdmery
alebo dlhodobé a kratkodobé ciele. Studenti si tie? mdzu robit poznamky pri monitorovani
postupu prace alebo si znacit tlohy, poznamky v triede alebo dokonca zapisnice zo skupinovej
prace alebo zo stretnutia so Skolitefom. Ukladanie poznamok sa dnes vykonava digitalne, ¢i uz
na notebookoch, tabletoch alebo smartféonoch. Niektoré velmi dobre zname aplikacie na
zapisovanie poznamok su:

a) Evernote — webovd a mobilnd aplikadcia, ktorda je urend na pisanie pozndmok,
organizovanie, spravu uloh a ich archivaciu.

b) OneNote — bezplatny program na pisanie pozndmok od spolocnosti Microsoft na
zhromazdovanie a spolupracu viacerych pouzivatelov, na zhromazdovanie pozndmok
pouzivatelov, nakresov, vystrizkov z obrazovky a zvukovych komentarov.

c) Dropbox Paper —alebo jednoducho Paper, spolo¢na sluzba na Upravu dokumentov vyvinutd
spolo¢nostou Dropbox.

d) Dokumenty Google — online textovy procesor, ktory je suc¢astou bezplatnych webovych
editorov dokumentov Google, ktory pouzivatelom umozZiiuje vytvarat a upravovat dokumenty
online a zaroven spolupracovat s ostatnymi pouzivatelmi v redlnom case.

d) Notion — aplikacia, ktora poskytuje pouzivatelovi komponenty, ako su pozndmky, databazy,
nastenky Kanban, wiki, kalenddre a pripomienky. PouZivatelia mo6zZu tieto komponenty
prepojit a vytvorit si svoje vlastné systémy na spravu znalosti, pisanie poznamok, spravu
udajov, riadenie projektov a iné.
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Studenti by mali najst svoj vlastny najlepsi spdsob, ako efektivne vyuZivat technoldgiu
a riadenie €asu vo svoj vlastny prospech.

e VVyuZivanie softvéru pomoze Studentom efektivne planovat svoje ulohy.

e VyuZzivanie webovej alebo mobilnej aplikacie pomoze Studentom zvladnut kazdodenné
ulohy.

e Stanovenie priorit Uloh podla ich klasifikacie (dolezita, ¢asovo naliehavd) umozni Studentom
dokoncit pracu efektivne.

e Slstredenie sa na pracu obmedzi rozptylovanie.

e Ked sStudenti dokoncia svoje ulohy, mali by vSetko vypnut a ist von na prechadzku alebo
zacvicit si.
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