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Téma 3.1 – Plytvanie časom a ako sa s ním vysporiadať 
 

Abstrakt: Pokyny pre študentov 

 

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

si, čo najviac uberá z vášho času. 

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

viac.  

3. Následne využite poznatky z teorertickej časti v každodennom živote. 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

https://de.freepik.com/
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Odkaz na úvodné video k téme 3.1 

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

Dwight Time Thief - The Office US 

Kancelária 

 

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

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 

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

 

1. Čo je to plytvač času? 

Podľa Cambridge University Press je plytvačom času 

niekto alebo niečo, čo spôsobí, že iná osoba stráca 

čas robením niečoho, čo nedosahuje žiadny dobrý 

výsledok, alebo stráca čas činnosťou, ktorá zaberá 

veľa času a nedosahuje ňou nič dôležité (porov. 

Cambridge University Press , 02.08.2021). V tomto 

zmysle môže byť plytvačom času buď osoba alebo 

určitá činnosť. Okrem toho to tiež naznačuje, že 

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

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

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

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

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

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

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

 

2. Požierači času v každodennom živote  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

robiť veci, ktoré máme alebo chceme robiť, alebo 

ktoré nám jednoducho spôsobujú dobrý pocit a vo 

všeobecnosti pomáhajú mať v živote lepšie pocity. 

V tomto prípade je kľúčová komunikácia. Ak 

budete k druhým úprimní a budete ich 

informovať, že nemáte čas alebo sa potrebujete 

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

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

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

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

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

dokončíte.  

 

 Prerušenia prostredníctvom upozornení 

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

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

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

sociálnych sieťach používateľmi internetu 

na celom svete od roku 2012 do roku 2020 

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

 

Výskum v rokoch 2019 a 2020 v 

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

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

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

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

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

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

- Aký druh upozornení potrebujem/chcem dostávať? 

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

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

 

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

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

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

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

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

 

 Prerušenia v dôsledku neustálej kontroly sociálnych médií a služieb zasielania správ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

- V inej miestnosti 

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

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

navrhnuté vyššie) 

- Alebo ak to tiež nepomôže, úplne ho vypnite 

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

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

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

spôsobom si môžete naplánovať určité časy 

počas dňa, napríklad počas dochádzania do a 

z univerzity alebo do práce. Tým, že budete 

pracovať bez pokušenia, môžete pomaly 

trénovať svoj mozog, ktorý má záľubu v 

robení ťažších alebo nudnejších úloh, 

pretože vás za to odmení dopamínom. A ak 

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

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

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

používania určitých aplikácií prostredníctvom operačného systému vášho telefónu. 

 

 Multitasking a rýchle prepínanie úloh vás stojí čas 

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

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

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

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

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

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

akt  

 

 

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

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

môžete preletieť oveľa ľahšie. Napríklad  

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

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

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

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

čo vám uľahčí prácu. 

 

 Preplnené zoznamy úloh 

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

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

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

ohromujúce, takže ste demotivovaní a stratení bez 

prehľadu. Preto je dôležité uprednostniť svoje úlohy. To 

vás udrží na správnej ceste tým, že vám poskytne 

dosiahnuteľný rámec. Keď si zapíšete všetky svoje úlohy 

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

vás najnaliehavejšie alebo najdôležitejšie. Pomocou 

systému semaforov môžete zvýrazniť rôzne pozície 

tohto nevybaveného záznamu. Červená môže znamenať 

urgent, žltá alebo oranžová môže znamenať, že ich 

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

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

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

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

aktualizovať alebo pridať niečo do svojho backlogu. 

 

 Byť perfekcionistom 

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

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

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

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

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

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

„dokonalé“. 

Author: Carina Ott, B.A.  

 

 

 

 

 

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

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

Teraz je rad na vás:  

 

1. Sprievodné cvičenie 

Zamyslite sa na chvíľu nad každým z nich 

a opýtajte sa sami seba: zaoberám sa 

takými plytvačmi času a v akých 

situáciách? Potom sa pokúste 

identifikovať svojich troch najväčších 

žrútov času. Potom, čo ste na ne prišli, 

zapíšte si ich a zamyslite sa nad tým, čo 

alebo kto je za ne zodpovedný a čo 

môžete urobiť, aby ste ich odstránili. 

 

2. Personalizované cvičenie  

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

plytvania času. Potom si položte otázku: je toto technika, ktorá mi pomáha a ktorú si chcem 

zachovať? Ak áno, je to veľký úspech a ak nie, nebojte sa, každý funguje inak, stále môžete 

vyskúšať iné prístupy. 

 

 

 

 

 

 

Cartoon art from: https://de.freepik.com 
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Otázky k téme 3.1  
V ďalšom kroku odpovedzte na nasledujúce otázky. Potom môžete použiť riešenia, ktoré 

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

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

odkaz na kvíz:  

https://wordwall.net/resource/24890596 

 

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

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

nastaveného časového obdobia. 

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

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

nastavenia tak, že upozornenia obmedzíte alebo úplne vypnite 

 

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

multitaskingu? 

a) Robením rôznych vecí súčasne, napríklad sledovaním 

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

vďaka čomu budete počas dňa produktívnejší. 

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

koncentrácie a preto treba všetky činnosti vnímať oddelene. 

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

 

-3- Čo je dôležité pri písaní zoznamov úloh? 

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

ste boli viac motivovaní a stihli veľa vecí na začiatku. 

 

 

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

beriete svoje každodenné úlohy. 

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

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

 

 

 

 

 

Správne odpovede: 

1: a, c 

2: c  

3: c 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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