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Téma 4.2 – Sebareflexia 
 

Abstrakt: Pokyny pre študentov 

 

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

vášho každodenného života. 

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

3. Následne využite teoretické poznatky vo svojom každodennom živote. 

4. Nakoniec je tu niekoľko otázok, ktoré vám pomôžu dozvedieť sa viac o tejto téme.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 

https://de.freepik.com/
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Odkaz na úvodné video k téme 4.2  

https://www.youtube.com/watch?v=uzDsT-25w14  

 Personal Empowerment through Reflection and Learning | TEDxLakelandUniversity 

Dr. Craig Mertler 

 

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

ako sa táto téma dotýka vášho každodenného. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 

TEORETICKA CAST 

https://www.youtube.com/watch?v=uzDsT-25w14


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
 

 

1. Čo je to sebareflexia?  

Pojem sebareflexia pochádza z latinského slova „reflectere“, čo znamená „uhnúť sa späť“ 

alebo frázy „animum reflectere“, čo možno preložiť ako „obrátiť svoje myšlienky k niečomu“. 

Reflexiu preto možno chápať ako zmenu vlastnej pozície s cieľom osvojiť si iný pohľad alebo 

uhol pohľadu na veci a získať s ním nové poznatky (porov. Hilzensauer, 2008). Teoreticky 

existujú tri rôzne úrovne odrazu: 

 Problémovo-orientovaná reflexia (Čo?) 

 Reflexia súvisiaca so správaním (Ako?) 

 Reflexia týkajúca sa cieľa a identity (Prečo?) 

V závislosti od situácie sa treba rozhodnúť, na akej úrovni musíme precvičovať reflexiu a či 

použiť sebareflexiu alebo skupinovú reflexiu (porov. Jenert et al., 2008). Dá sa jasne povedať, 

že sebareflexia je kľúčová pre rast a zmenu, ktoré sú potrebné, keď chceme implementovať 

nové metódy a prístupy k riadeniu času do našich životov. 
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2. Ako precvičiť sebareflexiu (model)? 

Nasledujúci obrázok ukazuje model ALACT, ktorý pre učiteľov na tému reflexia vyvinul Fred 

Korthagen. Jeho názov sa skladá z prvých písmen jednotlivých fáz: 

 Akcia 

 Pohľad späť na akciu 

 Uvedomenie si základných aspektov 

 Vytváranie alternatívnych metód konania 

 Skúška 

 

Ilustrácia 1: Model ALACT od Freda Korthagena  

(https://korthagen.nl/en/focus-areas/professional-development-teachers/, 18.08.2021 ) 

 

 

 

 

Pre každý krok sú otázky, ktoré slúžia ako návod na úspešnú reflexiu: 
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1. Aké sú moje ciele v konkrétnej situácii? 

Čomu chcem venovať osobitnú pozornosť? 

Čo chcem testovať? 

2. Čo sa stalo? ako som konal? 

Čo som si o tom myslel? 

Aké pocity boli prítomné? 

3. Aké súvislosti vyplývajú z predchádzajúcich odpovedí? 

Čo ovplyvnilo akcie? 

Čo to znamená pre mňa alebo pre ostatných? 

Kde sa objavili problémy / čo bolo obzvlášť dobré? 

4. Aké mám možnosti? 

Aké sú príslušné výhody a nevýhody? 

Čo môžem nabudúce urobiť lepšie alebo inak? 

5. Pozrite si krok 1 

 

Cieľom špirálového modelu je uvažovať o vykonaných akciách, sledovať ich, učiť sa z nich a 

navrhovať lepšie prístupy pre našu budúcnosť. Tento model môže pomôcť, ale potrebou 

dobrej a úspešnej sebareflexie je ochota to urobiť. Pre udržateľnú reflexiu by určite mala 

nastať zmena perspektívy. Do úvahy by sa mala brať aj spätná väzba od ostatných 

(nezabudnite však dodržiavať pravidlá spätnej väzby). Je tiež dôležité opísať všetky pozitívne 

aj negatívne pozorovania. Opisy by sa mali nielen skúmať, ale mali by byť aj podrobnejšie alebo 

úplne premyslené. Na tento účel možno použiť prezentovaný model a súvisiace otázky. Potom 

môžu byť získané poznatky z reflexie integrované do nášho budúceho plánovania.  

Author: Carina Ott, B.A.  

 

 

 

Cartoon art (excluding illustrations) from: https://de.freepik.com 
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APLIKACIA 

 

Aplikácia teórie do každodenného života 

To bolo niekoľko tipov, ako si precvičiť sebareflexiu. Teraz ste na rade vy: 

 

1. Sprievodné cvičenie 

Skúste sa zamyslieť nad témou, ktorú si vyberiete, podľa pokynov modelu ALACT od Freda 

Korthagena. 

 

2. Personalizované cvičenie  

Spätnú väzbu môžete využiť aj na sebareflexiu. Najprv si pozrite nasledujúce video o tom, 

prečo by sme mali hľadať spätnú väzbu od ostatných:  

https://www.youtube.com/watch?v=tttv9lRPcLA 

Zamyslite sa nad niečím, v čom sa chcete zlepšiť, o určitej 

vašej vlastnosti alebo o vašich silných a slabých stránkach. 

Potom požiadajte aspoň jednu osobu (Kto k tomu môže 

prispieť) o úprimnú spätnú väzbu. Ak chcete, môžete 

definovať pravidlá spätnej väzby, ktoré sú pre vás 

dôležité, alebo si predtým vyhľadať tie najúčinnejšie. Je 

tento prístup aktívneho hľadania spätnej väzby technikou, 

ktorá vám pomáha a ktorú by ste si vedeli predstaviť robiť 

častejšie? 

 

 

 

 

 

 

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

https://www.youtube.com/watch?v=tttv9lRPcLA
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Otázky k téme 4.2  
 

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

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

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

odkaz na kvíz:  

https://wordwall.net/resource/24946269 

 

-1- Aké sú fázy modelu ALACT od Freda Korthagena na zamyslenie?  

a) Akcia, pohľad späť na akciu, uvedomenie si chýb, vytváranie alternatívnych metód 

konania, skúška. 

b) Akcia, pohľad späť na akciu, chyby v informovanosti, vytváranie alternatívnych metód 

konania, školenie. 

c) Akcia, pohľad späť na akciu, uvedomenie si podstatných aspektov, vytváranie 

alternatívnych metód konania, skúška. 

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

-2- Čo je hlavným cieľom reflexie cez model?  

a) Cieľom je zamyslieť sa nad minulými udalosťami, čo sa pokazilo, vymenovať všetky 

chyby a pokúsiť sa týmto pracovným metódam v budúcnosti vyhnúť. 

b) Cieľom je uvažovať o vykonaných akciách, sledovať ich, učiť sa z nich a navrhovať 

lepšie prístupy pre našu budúcnosť. 

c) Cieľom je zamyslieť sa nad predchádzajúcimi úspechmi a pokúsiť sa implementovať 

viac prístupov, ktoré sa osvedčili. 

https://wordwall.net/resource/24946269
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Správne odpovede: 

1: c 

2: b 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


