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MILES TONES

VZ2DELAVACI PROGRAM PRE SEBAPOZANIE,
SUSTREDENIE A STANOVENIE CIELOV

Tento program je navrhnuty tak, aby vdam pomohol lepsie pochopit samych seba,
zvladat svoje myslienky a emécie a podniknut zmysluplné kroky smerom k vasim
osobnym cielom. Prostrednictvom jednoduchych aktivit a reflexii preskimate
vSimavost, vdacnost, sebauvedomenie a praktické sposoby, ako rast vo svojom
kazdodennom Zivote.
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Uvod do vzdelavacieho programu

Modul 1: Sebauvedomenie

« Lekcia 1: Rozdiel medzi pozornostou, koncentraciou a uvedomenim
 Lekcia 2: Mysel? Je to ndstroj
« Lekcia 3: Zvladanie rozptyleni

. Modul 2: Sebareflexia pre trvalu motivaciu —
= Pochopenie a praktizovanie vdacnosti

« Lekcia 1: Umenie sebareflexie
 Lekcia 2: Vedomé kroky
— « Lekcia 3: Viac nez dakujem

Modul 3: Emocionalna odolnost — prekonavanie
stresu a vonkajsich tlakov
» Lekcia 1: Stres a zony
o Lekcia 2: VSimavost a uzemnenie
e —

« Lekcia 3: Agilita v praxi

Modul 4: Stanovenie realistickych a

dosiahnutelnych cielov, plan osobného rastu

« Lekcia 1: Pochopenie cielov a smerovania
« Lekcia 2: Rozdelenie cielov na zvladnutelné kroky
« Lekcia 3: Vytvorenie planu osobného rastu

Zaver



Tento program je navrhnuty tak, aby vam pomohol lepsie pochopit
samych seba a urobit malé, zmysluplné kroky k osobnému rastu
prostrednictvom vdacnosti a reflexie.

V kazdodennom Zivote robite rozhodnutia, reagujete na situacie a
dodrzZiavate rutiny. Nie vidy sa ale zastavite a spytate, preco myslite, citite

alebo konate tymto sp6sobom. Tu prichadza na rad vSimavost. Pomaha
zastavit sa, pozriet sa dovnutra a tiez si viac uvedomit, ¢o sa vo vas
skutocne deje.

V tejto prirucke preskimate jednoduché postupy,



NAUCITE SA:

Zostat viac pritomni a

Vsimat si svoje myslienky, ] ) )
sustredeni vo svojom

emacie, reakcie . ..
kazdodennom Zivote

Pochopit, na éom vam
skutocne zalezi

Premenit svoje ciele na jasné
a realistické cCiny

Pamatajte, Ze nemusite byt dokonali alebo mat vSetko premyslené.
Cielom nie je zmenit vSetko naraz, ale zvysit pozornost a robit malé kroky
vpred.

Kazda Cast obsahuje kratke vysvetlenia a praktické aktivity. Tie su
navrhnuté tak, aby zapadli do vasho kazdodenného Zivota. MdzZete si
najst ¢as, Uprimne sa zamysliet a potom ich prisposobit tomu, ¢o vam
najlepsie vyhovuje.

Niektoré cvi¢enia sa mozu zdat jednoduché, zatial ¢o iné sa moézu zdat
narocnejsie. To je normalne. Osobny rast si vyZzaduje ¢as a aj malé
momenty uvedomenia mozu vo vasom Zivote nie¢o zmenit.

Pri prechddzani modulmi sa zamerajte na zvedavost, nie na hodnotenie
toho, ¢o v sebe objavite. Cim Uprimnej$i budete, tym uZitoénejsia bude
pre vas tato skusenost. Toto je vas priestor na zamyslenie, ucenie sa a
rast krok za krokom.



COMOZ2ETE OCAHAVAT?

SEBAUVEDOMENIE

Nemusite Uplne zmenit svoj Zivot, aby ste lepsSie
pochopili samych seba, ale musite zvysit pozornost.

V tomto module preskimate, ako funguje vasa
pozornost, ako lahko sa mozZete rozptylit a o znamena
byt skutocne pritomny. Prostrednictvom jednoduchych
cviceni z redlneho Zivota sa naucite vnimat svoje
myslienky, telesné signaly a reakcie a krok za krokom si
budovat alebo zlepsovat sebauvedomenie.

SEBAREFLEXIA PRE TRVALU
MOTIVACIU - POCHOPENIE A
PRAHTIZOVANIE VDACNOSTI

MozZno si nie ste isti svojou buduicnostou, cielmi, alebo
na com vam skutocne zalezi.

V tomto module si najdete ¢as na zamyslenie sa nad
svojimi hodnotami, silnymi strankami a zaujmami.
Naucite sa, ako prepojit svoje ciele s tym, o je pre vas
zmysluplné, ako si vybudovat vnitornu motivéciu a
vyhnut sa nadmernému premyslaniu (overthinking)
alebo pochybnostiam.



COMOZ2ETE OCAHAVAT?

EMOCIONALNA ODOLNOST -
PREHONAVANIE STRESU A
VONHRAJSICH TLAHOV

Zivot sa nespomali, ked su situdcie prili§ tazké alebo
komplikované.

V tomto module prestanete bojovat so stresom a
naucite sa s nim pracovat. Preskimate, ako stres
ovplyviuje vase telo a mysel a ako si udrzat nohy na
zemi, ked' sa nahromadi tlak. Prostrednictvom aktivit sa
naucite vSimat si svoje reakcie, regulovat ich a reagovat
sposobom, ktory vas skutocne podpori, namiesto toho,
aby vas brzdil.

STANOVENIE REALISTICHYCH A
DOSIAHNUTELNYCH CIELOV.
PLAN OSOBNEHO RASTU

MozZno mate ciele, ale m6Zu sa zdat nejasné alebo
ohromujuce.

V tomto module sa naucite premenit ndpady na jasné a
realistické ciele pomocou nastrojov, ako je metoda
SMART. Rozdelite velké ciele na mensie kroky,
preskimate svoju motivaciu a vytvorite si plan
osobného rastu, ktory moézete skutocne dodrziavat vo
svojom kazdodennom Zivote.
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UVOD DO MOD

Nemusite daleko cestovat ani Uplne menit svoj Zivot, aby ste lepsie
pochopili sami seba. Nepotrebujete extrémne zazitky, ndro¢né cesty ani
dokonalé podmienky. Sebapoznanie je nieco, ¢o si mOzete zacat budovat
presne tam, kde ste, vo svojom kazdodennom Zivote.

Tento modul vdm pomoze vSimat si, o sa deje vo vas a okolo vas.
Preskimate jednoduché momenty pozornosti, pochopite, ako fahko
prichadza rozptylenie, a objavite, aky je to pocit byt skutocne v
pritomnom momente. Su to malé, praktické kroky, ktoré vam mozu
pomact zvladat stres, urobit jasnejsie rozhodnutia a citit sa viac prepojeni
s vasim zivotom.

Preskimanim mechanizmov vasej pozornosti a vnimanim svojej mysele
ako ndstroja, a nie ako celu vasu identitu, ziskate lepSiu kontrolu nad tym,
ako zvladat kazdodenny tlak a stres. MoOzZete oCakavat zazitok zamerany
na aktivity: jednoduché fyzické cviCenia a kratke reflexie vdam pomozu
,ZNovu sa naucit” prirodzené vnimanie, ktoré ste mali ako dieta.

Neopravime vas zivot ani neslubujeme Uplnu transformaciu, ale
poskytneme priestor, aby ste zostali v kontakte so svojou realitou, aj ked'
sa veci skomplikuju.




IEEEA Rozdiel medzi pozornostou,

koncentraciou a uvedomenim

Co skutoéne potrebujete vediet

Od utleho veku vam casto hovoria, aby ste ,, davali pozor” alebo ,, sa
sustredili”. Toto pokracuje po cely Zivot — v Skole, vztahoch a
kazdodennych povinnostiach. Udrzat si sustredenie vsak nie je vidy
jednoduché. Vasa pozornost sa rychlo meni a mdzete sa ocitnut sice v
pritomnosti, ale rozptyleni. Toto je normalna sucast fungovania vasej
mysle.

Aby sme pochopili sebauvedomenie, je dolezité najprv preskimat
pozornost a sustredenie, pretoze formuju to, ako sa ucite, konate a
reagujete v kazdodennych situdaciach.

Aby sme mohli zacat hovorit o sebauvedomeni, je nevyhnutné rozliSovat
medzi niekolkymi mentalnymi stavmi, ktoré mu predchadzaju.



Ide o stav pohotovosti nasho centralneho nervového systému, v ktorom
su nase zmysly a mentalne mechanizmy aktivne a uprednostiuju urcité
podnety pred inymi. Tento proces sa spusti lebo sa pren rozhodneme ale
je aj Casto automaticky. Kazdy z nds ma okno pozornosti, mimo ktorého

stracame kontakt s tym, €o sa deje.

Napriklad, ak sme v parku a pocujeme krik v dialke, tento program
pozornosti sa aktivuje a my venujeme zvukom nase zmysly, kym sa iné
procesy v nasej mysli nerozhodnu, ze neexistuje Ziadne nebezpecenstvo
alebo Ze sa neoplati tieto podnety dalej vyhodnocovat.

Spontanne davame pozor, ked musime prejst cez ulicu a snaZzime sa

vyhnut zrazke s autobusom. Toto je obzvlast dolezité v mestach ako
Londyn, kde moze premdvka prist zo smeru, na ktory nie sme zvyknuti.
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Je proces, pri ktorom sa nasa pozornost upriamuje presne na obmedzené

mnozstvo podnetov. Zameriavame zrak na niec€o, ¢o sa deje v blizkosti, a
zda sa, Ze cell nasu bytost pohltia vizualne vnemy: Ziadne zvuky, Ziadne
iné podnety, Cisty zrak. Citame knihu, sustredime sa na pribeh alebo
informaciu a stracame kontakt so zvukmi a prostredim naokolo. Hrame
na husliach a sudstredime sa na naro¢nu pasaz, az do tej miery, Ze sa nam
prsty na nastroji a ucho spoja, takze citime tény plynut jeden za druhym.
Uz ked'si prvykrat vyzdvihneme vodicsky preukaz, sme extrémne
sustredeni. Kontrolujeme kazdy pohyb n6h a ruk. Po niekolkych jazdach a
zufalych vykrikoch od nasho otca, ktorého si rodina vybrala, aby nam dal
tréning, sa nam dari Soférovat primerane rovno a zatacat s dostato¢nou
mierou pozornosti. Asi o rok neskor sme taki Sikovni, Ze sme pocas
rozpravania s kamaratom vedla nas prisli domov bez toho, aby sme si
uvedomili, ze sme presli celu tu cestu. V tomto pripade je to preto, ze v
nasom Zivote prevladaju zvyky, ktoré nam umoznuju vykonavat ulohy
rutinne. Teda automaticky (alebo takmer). Vdaka Bohu! PretozZe
pozornost a sustredenie si vyZzaduju velmi vysoky vydaj energie. Ale velmi
dobre si pamatame bolest hlavy a pocit vycerpania na konci vodicskej
skusky, kde sme sa maximalne sustredili.

gal:



Tento stav nastdva, ked sme v stave fyzickej a mentalnej pritomnosti. Sme

vhnimavi a rozhodneme sa venovat ¢as konkrétnej ¢innosti. Je to, akoby
sme citili sekundy na vlastnej kozi. Ked sme pozorni alebo sustredeni, ¢as
sa bud'rozsiruje, alebo sustreduje.

Mozno ubehli hodiny, ale nam sa zdali ako par minut. Alebo sa z par
minut stanu hodiny. Ked sme vnimavi, ¢as je prud, z ktorého sa
rozhodneme Uplne vystupit. Ked sme vnimavi, zaujmeme spravny odstup
od rytmu nasho dychu, pocitov nasho tela a filmu myslienok v nase;j
mysli. Je to, akoby sme boli jedinymi divakmi v kine, vidime filmovy kotuc
pretacajuci sa na platne, pocCujeme zvuky a zaroven mame uplinu a plnu
citlivost na nase sediace telo a pohyb nasho dychu.

Sme v prude, ale nie v typickom tuneli, ktory nas izoluje. Sme sucasne vo
vnutri aj mimo zazitku, ked sme uvedomi (alebo vsimavi).
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Aktivita 1

Jedna aktivita za cas

Zamyslite sa nad svojimi dennymi zvykmi. Ako ¢asto nieco robite, zatial ¢o
myslite na nieco iné? Jete pri sledovani niecoho, alebo pocuvate, zatial ¢o
si uz pripravujete odpoved? Ked' sa to stane, citite sa efektivnejSie alebo
viac rozptylene? Staci pozorovat svoje skidsenosti.

Popis

Tato aktivita vam pomaha trénovat pozornost vykonavanim
jednej jednoduchej Cinnosti naraz. Zlepsuje ucenie a vykon,

pretoZe vas mozog funguje lepsie, ked' nie je pretazeny.
ZniZuje tiez stres sposobeny neustalym prepinanim medzi
ulohami.

Uvedte to do praxe

1.Vyberte si jednu kazdodennu ¢innost (napr. jedenie, umyvanie zuboy,
pitie kavy).
2.Pocas 5-10 minut:
o sUstredit sa len na tuto ¢innost
o vSimajte si, €o vidite, citite a robite
o vyhnite sa pouzivaniu teleféonu alebo priddvaniu inych dloh
3. Ak sa vasa mysel vzdiali, jemne ju vratte k tomu, o robite.
4.Snazte sa byt vedome pritomni v tom, ¢o prave robite.
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a Navrhy

« Zacnite s jednoduchymi aktivitami.

NesnaZte sa o dokonalost.

Vyberte si tie chvile, ked' ste zvyCajne rozptyleni.
UdrZzujte trvanie kratke a realistické.

Opakujte denne, aby ste dosiahli konzistenciu.

Reflexia aktivity

Q Dopliite vety:

« Pocas aktivity som si vSimol/a...
» Moja pozornost sa presunula, ked...
« Citil/a som sa viac/menej pritomny/3, pretoze...

L Porovnajte:

Tato skusenost v porovnani s tym, ako zvycajne
vykonavate danu ¢innost

& Identifikujte:

Jeden moment, kedy ste boli Uplne pritomni

14
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Aktivita 2

Uvedomela chodza

Predtym, ako zaCnete, na chvilu porozmyslajte. Kedy ste sa naposledy
citili psychicky pretazeni alebo fyzicky unaveni? Mate casto pocit, Ze mate
mysel pInd myslienok, aj ked' sa snazite oddychnut? VSimate si pocas dna
chvile, ked nieco robite, ale nie ste skutocne pritomni? Neexistuju
spravne alebo nespravne odpovede. Len pozorujte svoju skisenost taku,
aka je.

Popis

Tato aktivita vam pomoze znovu prepojit pozornost, telo a
pohyb. Chddza je nieco, ¢o uz robite kazdy den, ale ked’
chodite uvedomelo, stava sa ucinnym spésobom na znizenie
stresu, zlepSenie sustredenia a podpory dusevnej jasnosti.
Trénuje to vas mozog, aby spomalil a zostal pritomny, a to
priamo ovplyvnuje vase ucenie a vykon.
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Uvedte do praxe

1.N3ajdite si miesto, kde sa moZete bez prekazok pohybovat. MozZe to
byt v interiéri alebo exteriéri. Ak je to mozné, vyzujte si topanky
alebo si obujte ponozky.

2. Chvilu stojte na mieste a preneste vahu z jednej nohy na druhu.
VSimnite si, ako sa vase chodidla dotykaju zeme.

3. Venujte svoju pozornost svojmu dychaniu.

 Prinadychu jemne zdvihnite jednu nohu.

« Privydychu ho poloZte na zem a citite prenos vahy.

« Opakujte s druhou nohou.

4.Pokracujte v pomalej chddzi, krok za krokom, pricom koordinujte
pohyb s dychom.

5.Sustredte sa na:

« kontakt vaSich n6éh so zemou

 vas rytmus dychania

e vnemy a pocity vo vasom tele

6.Ak sa vdam mysel tula, jemne ju vratte k pohybu.

7.CvicCte 5 az 10 minut. Trvanie je flexibilné, ale najddlezitejsia je kvalita
pozornosti.

a Navrhy

Zacnite s kratkymi sedeniami, aby ste sa vyhli frustracii.

Vyberte si bezpecné a pohodIné miesto.

Ak nie je mozné chodit naboso, noste pohodInu obuv.

Nenuftte sustredenie, nechajte ho rozvijat sa postupne.

Tuto prax mozete aplikovat pocas kazdodennych
prechadzok (napriklad v parku).
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Reflexia aktivity

Po aktivite si chvilu premyslite, o ste zazili.

ﬁ Doplite tieto vety:

Pred aktivitou som mal pocit...

Pocas aktivity som si vSimol/a...

Po aktivite sa moje telo citi...

Moja Uroven stresu je teraz...

Q Skuste si to kratko v duchu prehrat:

Spomenite si na moment, kedy ste sa citili plne pritomni.
Co to robilo inym?

Postupom casu si vSimnite, i tato prax zmeni sp6sob,
akym zvladate stres, sustredite sa na ulohy alebo
zostavate pritomni v kazdodennych situaciach.
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Aktivita 3

Kontrola pozornosti pocas dna

Ako Casto sa pocas dna zastavite a vSimate si, Co robite? Prechadzate
zvyCajne z jednej ulohy na druhu automaticky? Citite, Ze mate svoju
pozornost pod kontrolou, alebo sa presuva bez vasho rozhodnutia?

Popis

Tato aktivita vam pomozZe pocas diia znovu nadviazat

kontakt s vasou pozornostou. ZlepSuje vnimavost a zniZuje
automatické spravanie, ¢im zlepsuje ucenie a vykon.

Uvedte to do praxe

1.Vyberte si 3 okamihy pocas dna (rano, popoludni, vecer).
2.V kazdom okamihu:

e pauza na 30-60 sekund

« poloite si otazku: ,Co prave teraz robim?*“

« vSimajte si svoje telo, svoje myslienky a svoje okolie
3.Ni¢ nemente. Len pozoruijte.

18 rokov
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Reflexia aktivity

ﬁ Dopliite tieto vety:

 Najlahsie si uvedomit bolo...
« Najtazsi moment bol...
« Uvedomil/a som si, ze ¢asto...

& Identifikujte:

Jednu situaciu, ked konate automaticky

Q Prepojte:

Ako by takéto uvedomenie mohlo zlepsit vasu
sustredenost alebo zniZit stres
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Reflexia

Venujte chvilu spomienkam na aktivity v tejto lekcii.
Zacnite porovnanim svojich skusenosti pred a po nich.

Q Dopliite tieto vety:

« ,Pred touto lekciou som zvycajne venoval pozornost

o

« ,Teraz si vSimam, Ze moja pozornost sa Casto cieli na

o

« ,Moment, kedy som sa citil dplne v pritomny, bol

Teraz skuste kratku mentalnu reprizu. Spomente si na nedavny okamih
vasho dnia (napr. jedenie, chddza, rozhovor s niekym). Prehrajte si ho v
mysli a opytajte sa sami seba:

« Na ¢o som sa sustredil?

« Bol som pozorny, sustredeny alebo vnimavy?

& Identifikujte jeden vzorec:

« Kedy najlahsie stracate pozornost?
« Kedy je pre vas lahsie zostat pritomny/a?

@ Prepojenie s kazdodennym zivotom:

« ,Jedna situacia, v ktorej si moZzem zlepsit pozornost, je

o

o

« ,Jedna mala akcia, ktord mézem vyskusat, je
Tato reflexia vam pomoze pochopit, ako funguje vasa
pozornost a ako moze uvedomenie podporit lepsie
sustredenie, ucenie a kazdodenné prezivanie.



LERHCIA

Mysel? Je to nastroj

Co naozaj potrebujete vediet

Vasa mysel produkuje myslienky, spomienky a buduce scenare. To je
uzitocné pre ucenie, planovanie a riesenie problémov. Ked' sa vsak s
tymito myslienkami Uplne stotoZnite, moZete sa citit zahlteni, rozptyleni
alebo vystresovani.

Predstavte si svoju mysel ako nastroj, ako vozidlo, ktoré vam pomaha
presunut sa z jedného bodu do druhého. Je uzZitocna, ale nie je to to, kym
ste. Ked'ju pouzivate dobre, podporuje vas vykon a rozhodovanie. Ked'
bezi automaticky bez vedomia, moéze vytvarat zmatok a zbytocny stres.

V kazdodennom Zivote sa vas zazitok neustale pohybuje medzi tym, ¢o sa
deje vonku (udalosti, ludia, situdcie) a tym, ¢o sa deje vo vnutri
(myslienky, emdcie, reakcie). Mysel tuto vymenu spracovava, ale nie vidy
presne odrazZa realitu. Preto sa moZete obavat veci, ktoré sa nikdy
nestanu, alebo si situacie nespravne interpretovat.

Rozvijanie vnimania vam pomaha vytvorit si odstup od vlastnych
myslienok. To zlepsSuje vasu schopnost ucit sa, pretoze ste mene;j
rozptylovani, a podporuje to lepsi vykon, lebo reagujete jasnejsie
namiesto automatickych reakcii.

241!
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Aktivita 1

Uvedomenie si tela a dychu

Predtym, ako zaCnete, sa na chvilu zamyslite. Ako Casto si pocas dna
vsimate svoje telo? Venujete zvy€ajne pozornost svojmu dychaniu? Ked'
ste v strese, kde to vo svojom tele citite? Skuste pozorovat bez toho, aby
ste sudili.

Popis

Tato aktivita vam poméze priamo zaZit rozdiel medzi telom,
dychom a myslienkami. Podporuje regulaciu stresu, zlepsuje
koncentraciu a zvySuje porozumenie vnutornym signalom,
ktoré ovplyvnuju vas vykon a kazdodenné rozhodnutia.
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Uvedte to do praxe

1.N3jdite si tiché a pohodIné miesto, kde si mbzete sadnut.

2.Sadnite si na stoli¢ku, pohovku alebo vankus s podopretym chrbtom.

3.Venujte pozornost svojmu telu:

« VSimnite si svoje chodidla, nohy, ruky, paze a trup.

« Pomaly sa pohybujte z jednej ¢asti do druhej a pozorujte pocity.

4.Potom sa zamerajte na svoje dychanie:

« Pozorujte vzduch, ktory vstupuje do vasho tela a vychadza z neho.

« VSimnite si, ako sa vam pohybuje hrudnik a brucho.

5.Zostante niekolko minut sustredeni na svoj dych. Ak vasa mysel
vytvara myslienky, jednoducho si ich vSimnite a vratte svoju
pozornost spat na dych.

6.Pokracujte 5-10 minut.

a Navrhy

Vyberte si tiché prostredie, aby ste znizili rusivé vplyvy
« UdrZujte si pohodInu polohu, nie strnuld
« Ak citite nepokoj, skratte trvanie aktivity
« Skusajte pravidelne, aby ste si zvykli
« Vyhnite sa hodnoteniu svojej skusenosti ako ,, dobrej*

(

alebo ,zlej”
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Reflexia aktivity

Venujte chvilu zamysleniu sa nad svojou skisenostou.

t:l Porovnajte

« Pred aktivitou vs. po aktivite
« Uroven napétia vo vasom tele
« Jasnost vasich myslienok

ﬁ Doplnite tieto vety:

 VSimol som si, Ze moja pozornost ma tendenciu
smerovat k...

« Ked'sa sustredim na svoj dych, citim...

« Jedna vec, ktord som sa o sebe naudil, je...

& Skuste identifikovat vzorec:

« Kedy sa vasa mysel stava aktivnejSou?
« Kedy sa spomali?

Ako by vam toto uvedomenie mohlo pomact zvladat
stres, zlepsit sustredenie alebo lepsie vykonavat
ulohy?

24
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Aktivita 2

Pozorovanie vasich myslienok

Ako zvyCajne reagujete na svoje myslienky? Riadite sa nimi automaticky?
Mate pocit, ze niektoré myslienky zvySuju vas stres? Zamyslite sa nad
tym, do akej miery mate pocit, Ze mate kontrolu nad svojim myslenim.

Popis

Tato aktivita vam pomoze vnimat myslienky ako mentalne

udalosti, nie ako fakty. To znizuje stres a zlepSuje vasu
schopnost jasne reagovat v realnych situaciach.

Uvedte to do praxe

1.Pohodlne sa usadte.

2.Zatvorte ocCi alebo sklopte pohlad.

3. Niekolko minut pozorujte svoje myslienky:

« nezastavujte ich

« nenasledujte ich

4.Len si vSimajte, kedy sa myslienka objavi a kedy zmizne.
5.Ak sa nechate uniest, jemne sa vratte k pozorovaniu.

6. Praktizujte 5-10 minut.
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a Navrhy

Nesudte svoje myslienky.

Ocakavajte, ze vasa mysel bude aktivna.
UdrZujte svoju pozornost jemnu, nie strnulu.
Ak je to potrebné, skratte cas.

Skusajte s trpezlivostou.

Reflexia aktivity

ﬁ Doplite tieto vety:

« VSimol som si, Ze moje myslienky maju tendenciu...
« NajcastejsSim typom myslenia bolo...
« Ked som namiesto reakcie pozoroval, citil som...

L Porovnajte

Pred vs. po aktivite

& Skuste identifikovat vzorec:

Najdite jeden zo spdsobov, ako vam to moze pomoct zvladat
stres alebo zlepsit sustredenie.




MINDFUL

—/ MILESTONES

Aktivita 3

Odpovedat vs. Reagovat

Ako Casto sa pocas dna zastavite a vSimate si, o robite?

Prechadzate zvyCajne z jednej ulohy na druhu automaticky? Citite, ze
mate svoju pozornost pod kontrolou, alebo sa presuva bez vasho
rozhodnutia?

Popis

Tato aktivita vam pomaha vytvorit maly priestor medzi

podnetom a reakciou. Tento priestor zlepSuje rozhodovanie,
znizuje stres a podporuje lepsi vykon v redlnych zivotnych

situaciach.

Uvedte to do praxe

1.Pocas dna si vyberte jeden moment, kedy nieco spusti reakciu (napr.
sprava, poziadavka, stres).

2.Pred odpovedou:

« urobte pauzu na 3 sekundy

« vSimnite si svoje telo a svoje myslienky

« aZ potom si vyberte, ako budete reagovat

3.Toto opakujte aspon 2—3 krat pocas dna.
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a Navrhy

Zacnite s lahkymi situaciami.

Pauza by mala byt kratka a jednoducha.
Nenutte k ,dokonalej” odpovedi.

Zamerajte sa na uvedomenie, nie na kontrolu.

Praktizujte konzistentne.

Reflexia aktivity

ﬁ Dopliite vety:

« V tejto situacii som prvykrat pocitil...
« Po prestavke som sa rozhodol...
« Vysledkom bolo...

L Porovnajte:

Okamzita reakcia vs. pozastavenie prvého kroku

/N Identifikujte:

Jednu z vyhod vytvorenia pauzy

Q Prepojte:

Ako to moze zlepsit vase kazdodenné interakcie a
zvladanie stresu
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Reflexia

V tejto lekcii ste skimali, ako funguje vasa mysel a ako myslienky, telo a
reakcie vzajomne poOsobia. PrecviCovali ste si pozorovanie myslienok
namiesto toho, aby ste na ne okamzite reagovali.

Teraz si na chvilu premyslite svoje skusenosti.

Q Doplrite vety:

« ,Vsimol som si, Ze moje myslienky sa ¢asto
sustreduju na -

,Ked som si svoje myslienky vSimal namiesto

reagovania, citil som sa -

,Jedna situdcia, kedy som sa pred reakciou na

o

chvilu zastavil, bola

L Porovnajte:

Pred aktivitami vs. po aktivitach
« Ako sa zmenila vasa uUroven stresu?
« Ako sa zmenila vasa schopnost sustredit sa?

Skuste si to v duchu prehrat. Spomerite si na nedavnu

situaciu, v ktorej ste reagovali automaticky. Teraz si
predstavte tu istu situdciu, ale s pauzou pred
odpovedou.

« Co sazmeni?
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& Identifikujte jeden vzorec:

« Kedy sa vasa mysel stava reaktivnejSou?
« Aky signdl vam hovori, Ze sa chystate reagovat
automaticky?

Q Prepojte s redalnymi situaciami:

« ,Jeden moment, kedy sa mi hodi pauza, je

“

 ,Jedna mald zmena, ktord mézem uplatnit, je

o

Tato reflexia podporuje vasu schopnost vytvorit si odstup od vlastnych
myslienok a reagovat jasnejsie, ¢im sa zlepsuje zvladanie stresu aj
rozhodovanie.

— DREAMS
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Zvladanie rozptyleni

Co skutoéne potrebujete vediet

Kazdy den je vasa pozornost rozptylovana mnohymi smermi:
notifikaciami, konverzaciami, myslienkami a tlohami. Casto sa zd4
normalne robit viacero veci naraz, ale toto neustale prepinanie znizuje
vasu schopnost sustredit sa, ucit sa a podavat dobré vykony.

Vas mozog nie je navrhnuty tak, aby efektivne zvladal viacero uloh
sucasne. To, o sa javi ako multitasking, je v skutocCnosti rychle prepinanie
medzi ulohami. Kazdé prepinanie si vyZzaduje dusevné usilie, zvySuje
unavu a znizuje vykon.

Ked' je vasa pozornost neustdle vyrusovana, vasa uroven stresu stupa.
MobZete sa citit zaneprazdneni, ale vase ucenie sa stava menej efektivnym
a vase vysledky sa zniZuju. Preto moZete travit vela ¢asu niecim, ale stale
sa citite neproduktivni.

Rozptylenia mo6Zu pochadzat zvonku (telefony, hluk, ludia) alebo zvnutra
(myslienky, starosti, spomienky). Obe ovplyviuju vasu schopnost sustredit
sa.

Naucit sa zvladat rozptylenia neznamena ich Uplne eliminovat. Znamena
to rozpoznat ich a vybrat si, kam zamerat svoju pozornost. Tato zru¢nost
podporuje lepsSie ucenie, zniZuje stres a zlepsuje vykonnost v
kazdodennych Cinnostiach.
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Aktivita 1

Vsimanie si vasich rozptyleni

Zamyslite sa nad svojou dennou rutinou. Kedy sa najlahsie rozptylujete?
Co zvy&ajne narisa vasu pozornost: vonkajsie veci ako telefén alebo
vnutorné myslienky? VSimate si, ako ¢asto prepinate medzi Ulohami bez
toho, aby ste ich dokoncili? Skuste si vSimat svoje navyky bez toho, aby
ste ich sudili.

Popis

Tato aktivita vam poméze uvedomit si, ako sa rozptylenia
objavuju pocas dina. Uvedomenie si je prvym krokom k ich

zvladnutiu. VSimanim si vzorcov si mézete zlepsit

sustredenie, zniZit stres a pracovat efektivnejsie.

Uvedte to do praxe

1.Vyberte si po¢as dna 15 — 20 minutovy Usek (Studium, praca alebo
denna aktivita).

2.Pocas tohto obdobia:

« zostante zapojeni do svojej Cinnosti

« vzdy, ked'sa rozptylite, na chvilu sa zastavte a identifikujte spustac

3.Zaradte rozptylenie v duchu do jednej z tychto kategorii:

« vonkajsie (napr. telefdn, hluk, ludia)

« vnutorné (napr. myslienky, starosti, planovanie)

4.Na konci aktivity si 2 — 3 minuty pripomente:

« ktory typ rozptylenia sa vyskytoval CastejSie

« v ktorych momentoch sa vasa pozornost najlahsie presuvala
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a Navrhy

« Nesnazte sa zastavit rozptylenia, len ich pozorujte
Udrzujte pozorovanie jednoduché a rychle
Vyberte si realistické ¢asové okno
Opakujte v rézne dni, aby ste si vSimli vzorce
Zostante neutralni, vyhnite sa posudzovaniu svojho
zamerania

Reflexia aktivity

ﬁ Dopliite tieto vety:

« NajcastejSim typom rozptylenia bolo
« NajlahsSie sa rozptylim, ked'
« Vnutorné rozptylenia sa objavili, ked’

L Porovnajte:

Vonkajsie vs. vnutorné rozptylenia

& Identifikujte:

Jeden spustac, ktorého si ¢asto vSimnete

@ Prepojte:

Jeden maly krok, ktory by mohol znizit tento spustac vo
vasej kazdodennej rutine
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Aktivita 2

Tréning len jednej ulohy

Ako Casto robite viac veci naraz? Kontrolujete si telefon pocas studia
alebo prace? Citite sa produktivnejsi pri multitaskingu alebo unavene;jsi?
Zamyslite sa nad tym, ako zvycajne pristupujete k uloham.

Popis

Tato aktivita trénuje vasu schopnost sustredit sa na jednu
ulohu naraz. Jednoducha uloha zlepsuje ucenie, znizuje

dusevnu Unavu a zvysuje kvalitu vasho vykonu.

Uvedte to do praxe

1.Vyberte si jednu jednoduchu ulohu (napr. ¢itanie, pisanie,
organizovanie niecoho).

2.Nastavte ¢asovac na 15 minut.

3.Pocas tohto obdobia:

« sustredit sa len na tuto ulohu

« neprepinajte na iné aktivity

« ak sa objavia rozptylenia, uvedomte si ich a vratte sa k tlohe

4.Ked ¢asovac skonci, urobte si kratku prestavku.
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a Navrhy

« Ak je to mozné, stimte zvuk alebo odsunte telefén prec.
Vyberte si jasnu a dosiahnutelnu ulohu.
Medzi jednotlivymi sedeniami si robte kratke prestavky.
Postupne zvysSujte trvanie v priebehu ¢asu.
Vyhnite sa perfekcionizmu, zamerajte sa na doslednost.

Reflexia aktivity

ﬁ Dokondéite:

« Pocas ulohy som citil, Ze moja pozornost je...
« Hlavnou tazkostou, s ktorou som sa stretol, bolo...
« Vsimol som si, ze moj vykon bol...

L Porovnajte:

Vykonavanie jednej ulohy verzus vas bezny spbsob prace

& Skuste identifikovat vzorec:

Jedna vyhoda, ktoru ste ziskali zo sustredenia sa iba na jednu
ulohu
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Aktivita 3

Vytvorenie prostredia

priaznivého pre sustredenie

Pozrite sa na prostredie, v ktorom zvycajne Studujete alebo pracujete.
Ktoré prvky vas najviac rozptyluju? Je vas priestor organizovany alebo
chaoticky? Citite sa tam pohodlne a sustredene, alebo sa lahko
rozptylite? Zamyslite sa nad tym, ako vase prostredie ovplyviuje vasu
pozornost.

Popis

Vase prostredie zohrava klucovu ulohu vo vasej schopnosti

sustredit sa. Upravou jednoduchych prvkov okolo vas
mozete zniZit rozptylenie, zniZit stres a zlepsit svoj vykon.

Uvedte to do praxe

1.Vyberte si svoj hlavny pracovny priestor.

2.Venujte 10 — 15 minut jeho vylepsSeniu:

« odstrante nepotrebné predmety

« zorganizujte potrebné materialy

« ak je to mozné, znizte hluk alebo prerusenia

3.Potom si vyberte Ulohu a pracujte 10 minut v tomto vylepSenom
priestore.
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a Navrhy

« Ponechaijte si len to, ¢o na danu ulohu potrebujete
Ak je to mozné, pouzivajte prirodzené svetlo
Znizte digitalne rozptylenia (upozornenia, karty)
Vyberte si pohodIné, ale nie prilis relaxacné prostredie
Prispdsobte si priestor podla svojich potrieb

Reflexia aktivity

ﬁ Dokoncite:

« Predtym, ako som zmenil prostredie, som sa citil...

e Po zmene som sa sustredil na...
« Najvacsi rozdiel, ktory som si vSimol, bol...

L Porovnajte:

Pracu vo vasom obvyklom prostredi verzus v tom
vylepSenom

& Identifikujte:

Jednu zmenu, ktoru si mozete zachovat vo svojej dennej
rutine, aby ste podporili svoju sustredenost
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Reflexia

V tejto lekcii ste skimali, ako rozptylenia ovplyviuju vasu pozornost a ako
malé zmeny mozu zlepsit vase sustredenie a vykon.

Venujte chvilu spatnému pohladu na svoje skdsenosti s aktivitami.

ﬁ Dopliite tieto vety:

« ,NajcastejSim rozptylenim pre mna je

o

o"

« ,NajCastejSie stracam sustredenie, ked'
 ,Jedna stratégia, ktord mi pomohla udrzat si sustredenie,

o

bola

L Porovnajte

Pred vs. po aktivitach

« Ako sa zmenila vaSa Uroven sustredenia?

« Ako sa zmenila vasa Uroven stresu?
Skuste si to kratko prehrat v duchu. Spomerite si na
nedavnu situaciu, v ktorej ste boli rozptyleni. Teraz si
predstavte tu istu situdciu s jednou zmenou (napr.
vykonavanie jednej ulohy, odstranenie rozptyleni, Uprava
prostredia).
+ Co by bolo iné?
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& Identifikujte jeden vzorec:

« Co zvylajne spusta vase rozptylenia?
« Co vdm pomaha lahsie sa vratit k sustredeniu?

@ Dokoncite prepojenim s vasou dennou rutinou:

« ,Jedna zmena, ktord moézem vo svojom prostredi
urobit, je “
« ,Jeden zvyk, ktory si mézem vypestovat na

o

zlepSenie sustredenia, je

Tato reflexia vdam pomaha pochopit vase vzorce rozptylovania a
podporuje vasu schopnost efektivnejsSie riadit pozornost pri ucenia v
realnych Zivotnych situaciach.
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UVOD DO MOD

Zivot sa modze zdat, akoby sa zrychlene pohyboval vpred. Medzi hodinami,
pracou, priatelmi a vSetkymi tymi vecami, ktoré by ste ,mali robit” je
lahké prejst bez toho, aby ste sa zastavili a uvedomili si, ¢o naozaj chcete
alebo preco sa citite tak, ako sa citite.

Tento modul je vasim priestorom na to, aby ste sa vzdialili a skontrolovali
sami seba, preskumali myslienky, pocity a vzorce, ktoré formuju vase
rozhodnutia. Nejde o to, aby ste nieo napravili alebo sa stali niekym
novym — ide o to, aby ste si uvedomili, kto ste prave teraz a na com vam
zalezi.

Pocas prechadzania modulom sa budete zamyslat nad svojimi zvykmi,
hodnotami, motivaciami a vztahmi v malych, praktickych ohfadoch.
Vyskusate si aktivity, ktoré vam pomozu lepsie pochopit samych seba,
prepojit to, o robite, s tym, na om vam zdlezi, a vSimat si malé aj velké
veci, ktoré davaju vasmu dnu zmysel.

¢akaju vas chvile Uprimnosti, zvedavosti a sebaobjavovania a Sancu vidiet
vzorce a moznosti, ktoré ste mozno prehliadli. Ide o to, aby ste sa sami so
sebou zaoberali skuto¢nym a uzemnenym sposobom a zistili, ako vam
malé postrehy a rozhodnutia m6zu pomoct citit sa viac v sulade s tym,
kym ste.
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Umenie sebareflexie

Co skutoéne potrebujete vediet

Ako dobre sa naozaj poznate? Zastavite sa niekedy a premyslate, preco
myslite, citite alebo konate tak, ako konate? Sebareflexia je vasa Sanca
zastavit sa, zamysliet sa a skontrolovat samého seba. Ide o to, obratit
svoju pozornost dovnutra — byt pritomny so svojimi myslienkami,
emaociami, ¢inmi a motivaciami, aby ste lepSie pochopili, Co sa vo vas deje.

Ked' aktivne premyslate, zacnete objavovat, kto ste, na com vam skutocne
zalezi a aké hodnoty riadia vase rozhodnutia. Tento druh Uprimného a
premysleného pohladu na seba nie je novy — je to nadcasova prax, ktoru
ludia pouzivaju pre osobny rast uz po starocia. Tym, Ze si najdete ¢as na
premyslanie, budujete si sebauvedomenie, posiliiujete svoje emociondlne
porozumenie a pribliZzujete sa k Zivotu spésobom, ktory sa vam zda
skutocny a zmysluplny.
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6 zakladnych myslienok sebareflexie

Sebareflexia nie je len o premyslani — je to o skuto¢nom spoznavani
samého seba. Tychto Sest ndpadov vam moze pomoct urobit to
skuto¢nym a praktickym spésobom.

1 Interocepcia

Toto je vasa schopnost vnimat, ¢o sa deje vo vasom vnutri —
vase myslienky, emdcie a telesné signdly. Cim viac sa na to
naladite, tym lepSie pochopite sami seba.

Priklad: VSimnete si, Ze mate pred prezentaciou napatie v
bruchu alebo sa vam uvolnuju ramena, ked'ste s blizkymi
priatelmi. Takto vam vase telo dava informacie.

= Kladenie tazkych otazok

Ked'sa citite viac prepojeni sami so sebou, je c¢as byt
Uprimni. PoloZte si tazké otazky, ktorym sa bezne vyhybate.

Priklad: Namiesto toho, aby ste povedali ,Som len
unaveny/a“, polozte si otazku: ,Som naozaj nespokojny/a s
tym, ¢o robim?“ alebo ,,PreCo ma ta poznamka tak trapila?“
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Denné mikroreflexie

J

Sebareflexia sa deje v malych, kazdodennych chvilach. Ide o
pravidelné skimanie samého seba.

Priklad: Po hadke sa zastavte a pomyslite si: ,,PreCo som

takto reagoval?“ alebo pred spanim premyslajte o tom, ¢o
vam pocas dna prinieslo dobry alebo zly pocit.

. Empatia

To znamena porozumiet sebe aj ostatnym, pricom stale
reSpektovat svoje vlastné hranice.

Priklad: Priatel zrusi plany na poslednu chvilu — citite sa

nahnevani, ale zaroven si pomyslite, Ze by mohol byt
pretazeny, namiesto toho, aby ste si to vzali osobne.

S Osobna zodpovednost

Rast je jednoduchsi, ked mate ludi, ktori vas podporuju a
udrziavaju vas uprimnymi.

Priklad: Poviete priatelovi, Ze chcete prestat

prokrastinovat, a on sa vas informuje o vaSom pokroku
alebo vas upozorni, ked' sa vyhybate svojim cieflom.
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Prijatie opatreni

Premyslat o zmene nestaci — musite s tym skutoéne nieco
urobit.

Priklad: Uvedomujete si, Ze socialne média vam
vyCerpavaju energiu, takzZe si namiesto stazovania
stanovujete limity alebo si robite prestavky.

Vnutorné vnimanie

Kazdodenna

V 4
.

mikroreflexia

Osobna
zodpovednost
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Typy reflexie

Existuju dva hlavné spdsoby, ako mozete reflektovat: v okamihu a po
danom okamihu. Oba vam pomahaju ucit sa a rast, ale roznymi
sposobmi.

1 Reflexia v akcii (v danom okamihu)

Toto je situacia, ked premyslate o tom, ¢o sa deje. Je to ako
premyslat za pochodu, ale nielen preto, aby ste situaciu
napravili, ale aj preto, aby ste lepSie pochopili sami seba.

Priklad: Rozpravate sa a zrazu sa citite nastvani. Namiesto
okamzitej reakcie sa zastavite a pomyslite si: ,,Preo ma to
trapi?“ Mozno si uvedomite, ze to suvisi s nie¢im hlbsim, a
zareagujete inak.

Tento druh reflexie sa moZe ¢asom zdat prirodzeny, ale
vyZzaduje si cvik. Cim viac to robite, tym lepdie sa v redlnom
Case dopracujete k pochopeniu samych seba.
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P Reflexia konania (po danom okamihu)

Toto sa stane po skonceni situacie. Urobite krok spat, date
si ¢as a premyslate o tom, €o sa stalo a preco.

Priklad: Po naroénom dni si sadnete a zamyslite sa: ,,Co
som citil? Co by som nabuduce urobil inak?“

Tento typ reflexie si vyzaduje viac ¢asu a Usilia, ale je to
miesto, kde dochddza k hlbsiemu uceniu. Pomdaha vam

spochybnit vase zvyky, presvedcenia a reakcie namiesto
toho, aby ste ich len opakovali.

Sebareflexia vo vztahoch

Hlboké premyslanie o sebe nie je len pre osobny rast, ale aj pre posilnenie
vasich vztahov. Rovnaké uvedomenie vdm pomaéha pochopit, ako sa
spravate pri interakciach s ostatnymi.
« Komunikacia: vSimajte si, ako sa vyjadrujete a ako reagujete na
ostatnych. To pomaéha zniZovat nedorozumenia a budovat doveru.
« Emocionalne uvedomenie: rozpoznajte svoje spustace a vzorce vo
vztahoch. Pochopenie toho, preco reagujete urcitym sposobom, vam
umozni premyslenejSie odpovede.
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« Potreby a hranice: majte jasno v tom, ¢o chcete a ¢o mbzete
tolerovat. Komunikacia tychto hranic podporuje zdravsie a Uctivejsie
vztahy.

« Vzory a cykly: Zamyslite sa nad opakujucim sa spravanim alebo
dynamikou vo vasich vztahoch. Toto uvedomenie vam umozriuje robit
vedomé zmeny v sulade s vasimi hodnotami.

« Empatia a vnimanie inych: pochopenie vlastnych emacii a reakcii
vam moze pomdact vcitit sa do skusenosti inych a reagovat so stucitom.

Integraciou tohto typu reflexie do vasich vztahov vytvarate hilbsie a
autentickejSie prepojenia a zaroven neustale rastiete osobne aj
profesionalne.

48



MINDFUL

“ MILESTONES

Aktivita 1

,Rebrik preco”

Spomenite si na situaciu, ktora vas v poslednej dobe trapi, alebo na nieco,
¢o sa vam v Zivote neustale opakuje. Co sa na tejto situacii zdd
frustrujuce, neprijemné alebo dolezité? Ked o nej premyslate, mate
pocit, Ze Uplne chapete, preco vas ovplyvnuje? Alebo sa vam zda nejasna
alebo viacvrstvova? Na chvilu si spomente na jeden konkrétny priklad bez
toho, aby ste sa ho este snazili vyriesit, len si vS§imnite svoje pociatocné
myslienky a reakcie.

Popis

»Rebrik pre¢o?“ vam pomoze odhalit hibsie dévody vasich
myslienok, pocitov alebo spravania. Povrchova reakcia casto
nie je celym pribehom, zvycajne existuju skryté motivacie,
nenaplnené potreby alebo hodnoty, ktoré riadia to, ako
reagujete. Opakovanym kladenim otazok ,Preco?“ sa

posuvate nad ramec automatickych reakcii a zacinate
jasnejsie chapat sami seba.
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Uvedte to do praxe

1.Vyberte si jednu konkrétnu situdciu alebo pocit (napr. stres,
frustracia, vyhybanie sa).

2.Polozte si otazku: ,,Preco ma to ovplyvnilo?“

3. Napiste alebo premyslite svoju odpoved.

4.Vezmite si svoju odpoved’ a znova sa opytajte ,Preco?“.

5.Tento postup opakujte priblizne 4-5-krat.

6.VSimnite si, ako sa vase odpovede zakazdym menia alebo prehlbuju.

7.Venujte tejto aktivite 5 — 10 minut.

Priklad:

1.Preco bolo to stretnutie stresujuce? - PretoZe som sa citil/a
nevypocuty/a.

2.Preco na tom zalezalo? - Pretoze spolupraca je pre mna dolezita.

3.Preco je spoluprdca dolezitd? - PretoZe sa chcem citit reSpektovany/
a a zahrnuty/a.
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a Navrhy

Bud'te uprimni, aj ked sa vam odpovede zdaju neprijemné.
Neexistuje ,,spravny” pocet otazok preco, mozZete prestat,
ked' to povazujete za zmysluplné.

Ak sa citite zaseknuti, preformulujte otazku (napr. ,Co to
pre mna urobilo dbélezitym?“).

Zamerajte sa na pochopenie svojich odpovedi, nie na ich
hodnotenie.

Reflexia aktivity
« Co ste zistili, ked' ste sa hlbsie ponorili do svojich odpovedi?

« Prekvapilo vas nie¢o na pricine reakcie?

» Ako by toto nové pochopenie mohlo ovplyvnit vase reakcie
na podobné situdcie v buducnosti?
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Aktivita 2

Kontrola hodnot

Premyslajte o tom, na Com vam v Zivote prave teraz najviac zalezi. Akym

¢lovekom chcete byt vo svojich kazdodennych ¢inoch? Ked' sa pozriete na
svoje nedavne rozhodnutia, odrazaju to, €o je pre vas dolezité, alebo vas
niekedy posuvaju inym smerom?

Popis

Tato aktivita vam poméze prepojit vase kazdodenné

konanie s vaSimi osobnymi hodnotami. Ked' je vase konanie
v sulade s tym, na éom vam zaleii, je l'ahSie robit
rozhodnutia a citit smerovanie.

Uvedte to do praxe

1. Napiste si 3 — 5 hodn6ot, ktoré su pre vas doblezité
(mo6Zete pouZit tento zoznam hodnot)
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Zoznam 230 osobnych zakladnych hodnot

Aktudlnost
Altruizmus
Ambicia
Asertivita
Autenticita
Autondmia
Bdelost
Bezpecnost
Bezstarostnost
Blahobyt
Bystrost
Charitativnost
Cielavedomost
Cit

Detailnost
Diplomacia
Disciplina
Dobromyselnost
Dobrota
Déslednost
Déstojnost
Dévera
Déveryhodnost
Dovtip
Efektivita
Ekologickost
Elegancia
Empatia
Energia
Estetika

Etika
Expresivita
Flexibilita
Galantnost
Genialita
Harmonia
Hravost
Humanita
Humor
HuZevnatost
Individualita
Iniciativa
Inovativnost
Integrita
Inteligencia
Intuicia

InSpiracia
Istota
Jasnost
Jedine¢nost
Jednoduchost
Jednota
Jemnost
Kompetencia
Komunikacia
Komunita
Koncentrdcia
Kontribucia
Kontrola
Konzistencia
Kreativita
Krdsa
Kultivovanost
Kultura
Kvalita
Logika
Lojalita

Laska
Laskavost
Mierumilovnost
Moralnost
Motivacia
Mudrost
Nadsenie
Nebojacnost
Neha
Nesebeckost
Nestrannost
Nevinnost
Nezlomnost
Nezavislost
NeUstupnost
Nadej

Obdiv
Obetavost
Objektivita
Obnova
Obozretnost
Ochrana
Odbornost
Oddanost
Odhodlanie

Odpustenie
Odvaha
Opatrnost
Optimizmus
Organizacia
Originalita
Osvietenost
Otvorenost
Pochopenie
Podnikavost
Podpora
Pohodlie
Pohostinnost
Pokoj

Pokora
Pokrok
Potencial
Potesenie
Povedomie
Praktickost
Pravdivost
Preciznost
Predstavivost
Predvidavost
Prekvapenie
Premyslanie
Prepojenie
Presnost
Prestiz
Presvedcenie
Priamost
Priatelstvo
Prijatie
Prispdsobivost
Produktivita
Profesionalita
Prosperita
Pritomnost
Radost

Rast

Reflexia
Rekreacia
Reputacia
ReSpekt
Riziko

Rodina

23

Rovnost
Rovnovaha
Rozhodnost
Rozumnost
Rozvaha
Sebadisciplina
Sebakontrola
Sebapoznanie
Sebarealizacia
Sebareflexia
Sebaurcenie
Sebavedomie
Sebavyjadrenie
Sebadcta
Sebestacnost
Sila
Skromnost
Skusenost
Sloboda
Sluzba

Slava
Solidarita
Spiritualita
Spokojnost
Spolupatri¢nost
Spolupraca
Spontannost
Spolahlivost
Spravodlivost
Srdeénost
Stabilita
Starostlivost
Stato€nost
Sucit
Sudrznost
Talent
Tolerancia
Tradicia
Transparentnost
Triezvost
Trpezlivost
Trvacnost
Tvorivost
Timova praca
Udrzatelnost
Uspokojenie

Uznanie
Ucenie
Vedomosti
Vernost
Velkorysost
Viera
Virtuozita
Vynaliezavost
Vyrovnanost
Vyspelost
Vytrvalost
Vyvazenost
Vasen
Vitazstvo
Vykon

Vyvoj
Vyznam
Vyzva
Vdacnost
VItdnost
Vsimavost
Zameranie
Zdrzanlivost
Zhovievavost
Zmysluplnost
Zodpovednost
Zrelost
Zrucénost
Zvedavost
Zabava
Zasadovost
Ucta
Uprimnost
Uspech
Ustretovost
Uzitok

Caro

Cest

Cistota
Culost
Sikovnost
Stedrost
Struktura
Slachetnost
Stastie
Ziclivost
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2.Zamyslite sa nad svojim dnom alebo tyzdnom.

3. Pre kazdu hodnotu sa opytajte: ,,Odrazali to moje Ciny?“

4.Vsimnite si, kde je ano a kde nie.

5.Vyberte si jednu malud akciu, ktora by mohla lepsie zodpovedat
nejakej hodnote.

6. Naplanuijte si, kedy to urobite.

a Navrhy

« Neexistuju Ziadne ,,spravne” hodnoty, vyberte si to, o sa
vam zda relevantné.

« UdrZujte svoj zoznam kratky a realisticky.

« Zamerajte sa na malé, uskutoCnitelné ciny.

« Obcas si prehodnotte svoje hodnoty, casom sa mozu
menit.

Reflexia aktivity

« Co ste si véimli na suvislosti medzi vasimi hodnotami a vagimi ¢inmi?
« Zdalo sa vam nieCo nesurodé?
« Aku mald zmenu ste pripraveni vyskusat?
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Aktivita 3

List sebe samému

Na chvilu sa zamyslite nad svojim sucasnym ja. Aké myslienky, pocity
alebo zaZitky ste si v poslednej dobe niesli? Co by ste chceli, aby vase
buduce ja vedelo o vasSich sucasnych vyzvach, uspechoch alebo
nadejach? Neexistuju spravne alebo nespravne odpovede — len si dovolte
vsimat, ¢o citite a na Com vam prave teraz zalezi.

Popis

Napisanie listu sebe samému je sp6sob, ako sa oddychnut,
zamysliet sa a ziskat nadhl'ad. Pomaha vam spojit sa s vasim

vnutornym hlasom, uznat svoje skisenosti a vyjadrit
myslienky, ktoré by ste mozno nevyslovili nahlas. M6ze
odhalit vzorce, postrehy a motivacie, ktoré si v
kazdodennom zZivote mozno nevsSimnete.

Uvedte to do praxe

1. Najdite si tiché miesto a zosit, papier alebo digitdlny dokument
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Listy sebe samému

4 N

List m6jmu mladSiemu ja:

- J

4 N

List m6jmu sucasnému ja:

\_ J

4 N

List m6jmu budidcemu ja:
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2.Rozhodnite sa, Ci je vas list adresovany vasmu sucasnému ja,
minulému ja alebo budicemu ja.

3.Zacnite pisat slobodne. MbzZete zacat s:

4., Drahy Ja, dnes ti chcem povedat...”

5.,Vsimam si, ze...”

6.,,Dufam, ze si pamatas...”

7.Premyslajte o svojich myslienkach, pocitoch a skdsenostiach bez
toho, aby ste ich sudili.

8.MozZete zahrnut: vyzvy, ktorym Celite, Uspechy, ziskané ponaucenia,
nadeje alebo pripomienky.

9.Venujte pisaniu 10 — 15 minut. Nemusite vSetko dokoncit naraz.

10. Volitelné: list si uschovajte alebo si ho neskor precitajte a zamyslite

sa nad nim.

a Navrhy

« Zamerajte sa na Uprimnost a zvedavost, nie na
dokonalost.

« MozZete to robit tyZdenne, mesacne alebo kedykolvek,
ked sa vam to zda potrebné na zamyslenie.

« Ak sa emdcie intenzivne prejavia, dajte si pauzu,
nadychnite sa a vratte sa neskor.

« Nemusite list zdielat, pokial nechcete.
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Reflexia aktivity

« Po napisani si vSimnite, ako sa citite. Prekvapilo vas nie¢o na vasich
myslienkach alebo pocitoch? Aké postrehy alebo vzorce sa o vas
objavili?

« Ako by mohol tento list ovplyvnit vas pristup k vaSmu budicemu
tyzdnu, rozhodnutiu alebo vyzve?

Reflexia na konci lekcie

Po dokonceni predchadzajucich aktivit si chvilu premyslajte o tom,
¢o vas zaujalo. Boli vo vasich odpovediach nejaké opakujuce sa
témy, ako napriklad urcité pocity, hodnoty alebo situacie? Suviselo
to s aktivitami alebo sa vdm niektoré postrehy zdali nestvisiace? Co
by ste chceli na zaklade toho, o ste zistili, lepSie pochopit o sebe?

Tato aktivita vam pomoze spojit poznatky z réznych reflexivnych
cviceni. Namiesto toho, aby ste sa na kazdu aktivitu pozerali
samostatne, zacnete si vSimat vzorce a suvislosti medzi svojimi
myslienkami, hodnotami a spravanim. To podporuje hlbsie
sebauvedomenie a pomaha vam viest reflexiu jasnejSim smerom.
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Q Spajanie do celku

« Polozte si otazku: ,Spaja sa niektoré z tychto veci?“

« |ldentifikujte jednu spolo¢nu tému (napr. potreba uznania,
ocenovanie nezavislosti, vyhybanie sa nepohodliu).

« Napiste jednu vetu, ktora opisuje tento vzorec.

« Vyberte si jednu malu akciu, ktora je v sulade s tym, Co ste
objavili.

« Rozhodnite sa, kedy tuto akciu vyskusate (dnes, zajtra,
tento tyzden).

& Po spatnom pohlade na tieto tri aktivity som si
vsimol/vsSimla niekolko veci:

V ,,Rebriku pre¢o” som si uvedomil/a, Ze sa ¢asto citim
............................. Pretoze ....ccoveeeevvvvveeeeeennnn
V Kontrole hodn6t bola jednou z mojich najvyssich

hodnot .......ccceevvvvveeeeeeeneeee..., ale vSimol som si, ze nie

V Liste sebe samému som pisal o tom, Ze chcem byt viac

Suvislost medzi NiMi je, Z€ ..c.cccevveeveveverirrennens



LERHCIA

Vedomé kroky

Co skutoéne potrebujete vediet

Osobny smer

Premyslanie o sebe nie je len o osobnom raste, ale pomaha vam aj
formovat si buducnost vratane kariéry a Zivotného smerovania. Ked'si
najdete Cas na zvazenie svojich silnych stranok, vyziev a cielov, zacnete
chapat, aka cesta vam skutocne vyhovuje.

Identifikaciou toho, €o je pre vas dolezité — vasich hodnot, zaujmov a
zruénosti, mozete robit rozhodnutia, ktoré sa zdaju byt zmysluplné a v
sulade s tym, kym ste. Toto zosuladenie buduje zmysel pre ciel a
smerovanie, a nie len jednoduché nasledovanie vonkajsich ocakavani
alebo tlaku.

Priklad: Ak sa vo svojej suCasnej praci citite nenaplneni a nie ste si isti, Ci
mate zostat alebo preskimat nové prileZitosti, mozZete si vyhradit ¢as na
preskimanie svojich kariérnych cielov, hodn6t a toho, o vas na svojej
praci najviac bavi. Zvazte, ako vasa sucasna praca zodpoveda tymto
faktorom a Ci ponuka prilezitosti na rast a naplnenie. Premyslenym
pohladom na svoju situaciu si mozZete uvedomit, Ze vasa sucasna praca
nie je v sulade s vasimi dlhodobymi cielmi. Potom sa mdzete rozhodnut
preskimat nové kariérne cesty, ktoré lepsie zodpovedaju vasim zaujmom
a hodnotam, co povedie k vacsej spokojnosti s pracou.
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Budovanie vnutornej motivacie

Ked' su vase ciele spojené s tym, na com skutocne zalezi, motivacia
pochadza zvnutra. Toto sa nazyva vnutorna motivacia, ktora sa nespolieha
na odmeny ani tlak, ale na osobny zmysel.

Toto mozete posilnit takto:
« Vlyber aktivit, ktoré vas skutocne zaujimaju
« Prepojenie vasich cielov s vasimi hodnotami
« VSimanie si a ocenovanie malych pokrokov na ceste

Prostrednictvom tohto uvedomenia mézete tiez identifikovat, ¢o
vyCerpava vasu motivaciu, ako napriklad ciele, ktoré sa vam nezdaju
zmysluplné, alebo ocakavania, ktoré nie su vase vlastné. Rozpoznanie
tychto vzorcov vam pomoze upravit smer a zamerat sa na to, ¢o skutocne
podporuje rast.

Aj malé vitazstva m6zu budovat sebavedomie a nutit vas posuvat sa
vpred. Postupom casu sa tak vytvara pozitivny cyklus: ¢im viac rozumiete
sami sebe, tym zmysluplnejSimi sa stavaju vase Ciny a tym prirodzenejSie
sa citite motivovani pokracovat.

Udrziavanie rovnovahy pri reflexii

Aj ked zamyslenie sa nad sebou samym moze byt nesmierne uZito¢né, je
dolezité si vsimnut, kedy sa stane neproduktivnym. Namiesto toho, aby
ste ziskali jasno v svojich myslienkach, mézete zacat prilis premyslat, sudit
sa alebo sa porovnavat s ostatnymi.
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Medzi znaky, ze reflexia sa stala nevyvazenou, patria

« Opakované prehravanie negativnych myslienok
o PriliSna kritika vocCi sebe samému
« Pocit, Ze nikdy nie ste ,,dost dobri“

Nadmerné reflexie mozu viest k:

PriliSné premyslanie (overthinking): Neustale
prehravanie minulych situacii bez dosiahnutia
jasnosti

Sebakritika a negativne rozhovory so sebou
samym: Zameranie sa viac na chyby ako na
ucenie sa

Paralyza v analyze: Travenie tolko ¢asu analyzou,
Ze mate problém konat.

Vyhybanie sa konaniu: Pouzivanie reflexie ako
sposobu, ako sa vyhnut rozhodovaniu alebo

pokroku
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UZito¢nejsim pristupom je zostat zvedavy a neutralny.
Namiesto toho, aby ste sa pytali: ,Co je so mnou zle?*,
skuste sa opytat: ,,Co sa z toho mdZzem naugit?“

Zamerajte sa na pochopenie svojej skusenosti a
identifikaciu jedného malého, realistického kroku, ktory
moZete podniknut dalej. Reflexia funguje najlepsie, ked
podporuje uvedomenie aj konanie, nie ked'vas iba drzi v
strehu.

V tom momente sa v skutocnosti nerozmyslate, len ste na
seba prisni. Zdrava sebareflexia prameni z neutralneho a
Uprimného pohladu. Nejde o obvinovanie sa, ale o
pochopenie seba samého.

Ked' vas zaénu ovladat negativne myslienky, skuste:
« K sebe byt trochu sucitnejsi

« Zamerajte sa na to, co mozZete zlepsit alebo

zmenit
« Ak sa vam to zda ohromujuce, porozpravajte sa s
niekym, komu dbverujete.

p

\_

Pamadtajte: nemusite na vSetko prist sami a rast nepochadza zo
zhadzovania sa, ale z pochopenia a podpory seba samého.
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Aktivita 1

Preformulujte myslienky

Venuijte chvilu premyslaniu o chvilach, ked'ste sa citili frustrovani,
zaseknuti alebo sebakriticki. Zamyslite sa nad tym, Co ste si v tychto
chvilach povedali a ako tieto myslienky ovplyvnili vase pocity,
rozhodnutia alebo Ciny. Zamyslite sa nad tym, ¢i bol vas vnatorny dialog
prevazne povzbudivy, neutralny alebo dokonca drsny.

Popis

Tato aktivita vam poméoze vSimnut si, kedy sa objavia
negativne myslienky, a zamerne ich transformovat na
konstruktivne a motivujuce vyjadrenia. Prehodnotenim
svojho myslenia si budujete uvedomovanie vzorcov, ktoré
moZu vycerpavat vasu motivaciu a zniZovat sebavedomie.
Priamo to suvisi s témami vnutornej motivacie, vyvazenej
reflexie a osobného smerovania, pretoze sposob, akym sa

rozpravate sami so sebou, ovplyviiuje vasu schopnost robit
rozhodnutia v sulade s vas$imi hodnotami, cielmi a vztahmi.
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Uvedte to do praxe

Pokyny:

1.Spomente si na dve alebo tri situacie z minulého tyzdna, v ktorych
ste zazili frustraciu, pochybnosti alebo sebakritiku. Venujte niekolko
minut zapisaniu negativnych myslienok, ktoré ste v kazdej situacii
mali.

2.Pri kazdej negativnej myslienke si polozte otazku: ,,Je to Uplne
pravda? Aké dokazy to podporuju? Aké dokazy to vyvracaju?”
Napiste si kratke poznamky. To vam pomoéze oddelit fakty od
vhimania.

3.Prepiste kazdu negativnu myslienku do realistickej, konstruktivnej
alternativy, ktora sa zameriava na ucenie, rast alebo dosiahnutelné
dalSie kroky. Priklady: ,Vzdy veci pokazim“ = , Niekedy robim chyby a
mozZem ich vyuzit na ucenie sa a zlepSenie.”

4.Pre kazdu preformulovanu myslienku si vymyslite jeden maly krok,
ktory by ste mohli tento tyzden podniknut na jej posilnenie. Priklad:
PrecviCenie zrucnosti, polozZenie otazky alebo posun k cielu.

5.Prehodnotte svoje Uvahy a vSimnite si, ako sa vasa perspektiva meni,
ked aktivne prehodnocujete myslienky namiesto toho, aby ste sa
nechali ovladat negativnymi vnitornymi rozhovormi.
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MobZete pouzit tuto Sablénu:

Negativne myslenie

Meno ] [ Datum
4 , . ) o
Negativne myslenie Preco to nemusi byt pravda
D4 sa to zmenit na pasivhu myslienku? Ak by niekto, na kom ti zaleZi, myslel podobne,
¢o by si mu povedal/a?
\_
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a Navrhy

« Ak to preferujete, nachajte si svoje poznamky v sukromi,
aby ste mohli byt Uprimni bez natlaku.

« Denne sa vracajte k svojim prepracovanym myslienkam,
aby ste si vybudovali uvedomenie a motivaciu.

« Pripomente si, Ze preformulovanie je zru¢nost, ktoru
treba precvicovat, nie okamZité rieSenie.

Reflexia aktivity
Po dokonceni cvicenia sa zamyslite nad tym, €o ste si vSimli o
svojich myslienkovych vzorcoch.

Zvaite, ako moze preformulovanie ovplyvnit vasu motivaciu,
rozhodovanie alebo interakcie s ostatnymi.

Zamyslite sa nad jednym klu€ovym postrehom, na ktorom mozete
pracovat v nasledujucom tyzdni, a nad jednym konkrétnym

krokom, ktory sa da implementovat pre dalSie precvicovanie tejto

zrucnosti.
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Aktivita 2

Skimanie svojho

vonkajsieho a vnutorného ja

Venujte chvilu zamysleniu sa nad tym, ako sa prejavujete v roznych
oblastiach svojho Zivota — v praci, s priatelmi alebo na verejnosti.
Zamyslite sa nad tym, ako sa spravate, hovorite a prezentujete navonok,
a porovnajte to s tym, aké mate pocity, myslite a prezZivate svet vo vnutri.
Ktoré Casti zdielate otvorene a ktoré si radSej nechavate pre seba? Ako
rozdiel medzi vasim vonkajSim a vnutornym ja ovplyvnuje vase
rozhodnutia, motivaciu a pocit naplnenia? Zamyslite sa nad chvilami, ked’
vaSe vonkajsie ja nemusi Uplne zodpovedat vasmu vnutornému ja, a ¢o to
prezradza o tom, na ¢om vam najviac zalezi.

Popis

Tato prax vam pomaha rozliSovat medzi vasim vonkaj$im ja,
verziou, ktoru vidia ostatni, a vasSim vnatornym ja, ktoré
obsahuje vase sukromné myslienky, hodnoty a pocity.
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Uvedte to do praxe
Pokyny:
1. Nakreslite jednoducht tabulku s dvoma stipcami: ,Vonkajsie ja“ a
,v/nutorné ja“.
2.Do stipca Vonkajsie ja napite svoje viditelné spravanie a role.
3.Vypliite stipec Vnutorné ja svojimi siukromnymi myslienkami,
pocitmi, hodnotami a tuzbami.
4.Porovnajte stipce a vimnite si podobnosti a rozdiely. PoloZte si
otazku, preco existuju rozdiely.
5.Najdite si jeden maly cin, ktory lepSie odraza vase vnutorné ja vo
vasom vonkajSom spravani.

Priklad grafu:
Vonkajsie Ja Vnutorné ja
Usmieva sa a vtipkuje s Citi sa nervdzne pri
kolegami v praci vykondavani uloh a neisto

ohladom smerovania kariéry

Na stretnutiach sa sprava

sebavedome Chce viac spatnej vazby a
prilezitosti na rast

Zda sa byt spolocenské

medzi priatel/mi Chce travit viac ¢asu
zmysluplnymi konickami
namiesto len socializacie

Priklad kroku:

Jrento tyzden sa na dalSom stretnuti podelim o jeden ndpad alebo
otazku, aby som otvorenejsSie vyjadril svoje myslienky a odrazal tak svoju
tuzbu rast a prispievat mojimi schopnostami.”
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a Navrhy

« Ak je to potrebné, uchovavajte si graf v sukromi, aby
ste sa mohli Uprimne zamysliet.

« Zamerajte sa na pozorovanie, nie na posudzovanie.

« Pre prehladnost postacia kratke frazy alebo odrazky.

« Tyzdenne sa vracajte, aby ste sledovali sulad medzi
vnutornym a vonkajsim ja.

« Spojte reflexiu s malou akciou, aby ste posilnili
vnutornu motivaciu

Reflexia aktivity

Zamyslite sa nad tym, o ste si vSimli na rozdieloch
medzi vasim vonkajSim a vnutornym ja.

Boli tam nejaké vzorce, ktoré vas prekvapili?

Ako mo6Ze uvedomenie si tychto dvoch ja ovplyvnit

vasu kariéru, motivaciu alebo vztahy?

Urcte si jeden klucovy postreh a jednu malu akciu,
ktoru si tento tyzden precvicite.
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Reflexia

Spomente si na tuto lekciu a vSetky oblasti, ktoré ste preskimali:
smerovanie vasej kariéry, o vas motivuje, ako sa vnimate sami sebou a
ako sa vztahujete k ostatnym. Zamyslite sa nad rozhodnutiami, ktoré ste
nedavno urobili, a nad vzorcami vasho myslenia a spravania. Zamyslite sa
nad tym, ¢o vas naplifia energiou, ¢o vas vyéerpava a ako vase interakcie s
ostatnymi ovplyvnuju vas rast. Tato reflexia podnecuje zvedavost a
uprimnost o tom, kde ste a kam chcete ist, bez sidenia alebo natlaku.

{"é Prax

1.Nakreslite schému kompasu so styrmi oznacenymi smermi:

« Sever — kariéra a ucel,

« Vychod — motivacia a energia,

« Juh — sebareflexia a zmyslanie,

« Zapad — vztahy a komunikacia.

2.Do kazdého kvadrantu napiste poznatky z tejto jednotky:

. Sever — Co ste sa naucili o svojich kariérnych cieloch alebo Zivotnom
smerovani?

« Vychod — Co vas motivuje a ¢o vdam naopak energiu berie?

« Juh — Aké vzorce vo vasom mysleni alebo spravani ste si vSimli a ako
ich mozete konstruktivne reflektovat?

« Zapad — Ako sa prejavujete vo svojich vztahoch a ¢o by mohlo
podporit autentickejSie prepojenia?
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3. Nakreslite suvislosti medzi kvadrantmi: napriklad ako vasa motivacia
ovplyvnuje vase kariérne rozhodnutia alebo ako sebapoznanie
zlepsSuje vase interakcie s ostatnymi.

4.Pre kazdy kvadrant uvedte jednu prakticku akciu, ktori mozete tento
tyzden splnit na posilnenie suladu so svojimi hodnotami. Priklad:
,Naplanuj si ¢as na preskimanie kariérnych ciest, ktoré sa zdaju byt
zmysluplné” alebo ,,Precvic si vSimanie negativnych myslienok a ich
preformulovanie v redlnom c¢ase”.

5.Napiste suhrnny text: Ak vezmeme do Uvahy vas kompas ako celok,
aky je najdolezitejsi poznatok, ktory bude usmernovat vase dalsie
kroky?




LERHCIA

Viac nez dakujem

Co skutoéne potrebujete vediet
Co je vd'aénost

Vdacnost je vricny a Stastny pocit, ktory pocitujete, ked'si v Zivote
vsimnete dobré veci, ¢i uz je to premysleny darcek, niecia laskavost alebo
len Stastie.

Vdacnost sa moze prejavit dvoma sposobmi: ako stav, ¢o je doc¢asny pocit,
ktory zaZivate v danom okamihu, a ako vlastnost, ¢o je dlhodoby zvyk
alebo charakteristika osobnosti. Ludia, ktori pravidelne praktizuju
vdacnost, maju tendenciu mat lepsie dusevné zdravie, silnejSie vztahy a
pozitivnejsi pohlad na Zivot.

Vdacnost ako pozitivna emadcia a zmyslanie

Zahfna to rozpoznanie a ocenenie dobrych veci v naSich Zivotoch, ¢i uz su
to ludia, zazitky alebo dokonca jednoduché kazdodenné udalosti. Ked'
pestujeme vdacnost, presivame svoju pozornost z toho, ¢o nam chyba,
na to, o mame, a podporujeme pocit spokojnosti a uspokojenia. Je to
silnd emacia, ktord moze povzniest nasho ducha, zvysit nase Stastie a
zlepsit nasu celkovu pohodu.
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Ako vdaénost zvySuje sebapoznanie

Ked' sa zameriavame na pozitivne aspekty nasho Zivota, nase Uspechy,
talenty, vztahy a kazdodenné poZehnania, rozpoznavame hojnost okolo
nas, a to aj pocas vyziev, o posiliuje nase sebavedomie a sebauctu.

Vdacnost tiez povzbudzuje k reflexii a introspekcii. Premyslanie o tom,
preco citime vdacnost a aky vplyv maju Ciny inych na nase Zivoty, pomaha
objasnit si nase hodnoty, priority a to, na com skutocne zalezi. Postupom
Casu to prehlbuje chapanie seba samych a usmernuje rozhodnutia, ktoré
su v sulade s nasSim autentickym ja.

Vyhody pre fyzické zdravie

Vdacnost moze priniest aj mnoZstvo fyzickych vyhod. Napriklad, pri
zmenseni stresu a zbliZzovani s blizkymi, mozete zaznamenat zniZenie
krvného tlaku a hladiny zapalov. To moZe viest k zlepSeniu celkového
kardiovaskularneho zdravia.

Vyskum tiez ukazuje, Zze vdacni ludia su nachylnejsi na zdravé navyky, ako
je pravidelné cvicenie a dodrzZiavanie zdravej stravy. M6zZe to byt preto, Ze
dokazu prehodnotit zdravy Zivotny Styl ako prileZitosti, a nie ako prekazky.

Ladovec vd'aénosti

Vdacnost je akt rozpoznania a uznania dobrych veci, ktoré sa deju, ¢o
vedie ich oceneniu. Ked premyslame o tom, za ¢o sme vdacni, asto ndm
napadnu zjavné a hlboké Zivotné skusenosti, okolnosti a udalosti.
MoZzeme mat vdaku za svoju vychovu a rodinu, za svoju pracu, za dobré
zdravie a za moznost ziskat vzdelanie. Hoci je rozoznanie a vdacnost za
tieto skusenosti doleZité, nasa prax musi siahat aj pod povrch.
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Pod povrchom nachddzame vsetky tie jednoduché, kazdodenné radosti,
ktoré si ¢asto nevSimneme. MozZe to byt skveld kniha, ktord sme si
precitali, smiech s priatelmi alebo mozno aj radost z jedenia cokoladovej
zmrzliny na slnku. Nech uz su tieto jednoduché radosti akékolvek,
vedomé vyjadrenie vdaky za ne nam moze skutocne pomoct rozvijat nasu

prax vdacnosti aj za hranice povrchu.

Zivotné okolnosti, hiboké udalosti a zazitky

Zdravie
Vzdelanie

Zamestnanie ‘ Vychova

Laskavost od Smiech
iného Cloveka s priatelmi

SInecny svit
Skvela

kniha

Jednoduché kazdodenné radosti, ktoré si casto nevSimneme

Nastastie je vdacnost ako sval, ktory mozZete posiliiovat. So spravnymi
cviceniami a tréningom moZete najst aspon nieco malé, ¢o si mbzete
vazit, aj v ten najpochmurnejsi den. Myslienka pestovania vdacnosti moze
zniet gycovo, ale vyskum ukdzal, Ze moze mat skutocné vyhody.
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Aktivita 1

Dennik vd'acnosti

Venujte chvilu zamysleniu nad svojim kazdodennym zivotom a zazitkami,
ktoré ho formuju. Spomernite si na chvile, ktoré prinasaju pocit lahkosti,
uspokojenia alebo tichého uznania, aj ked' sa zdaju byt malé alebo
rutinné.

Popis

Tato aktivita sa zameriava na zamerné vSimanie a
zaznamenavanie pozitivnych alebo zmyslupinych aspektov
vasho kazdodenného Zivota. Pravidelnym vykonavanim
tejto Cinnosti si rozvijate uvedomenie si toho, co podporuje
vasu pohodu, motivaciu a zmysel pre smerovanie. Spajasas
vnutornou motivaciou tym, Ze vam pomaha rozpoznat, ¢o
vas prirodzene dodava energiu a udrziava. Podporuje tiez
vyvazenu reflexiu tym, Ze prestiva pozornost smerom k
pozorovaniu, a nie k nadmernému premyslaniu alebo

sebakritike. Postupom ¢asu vam méze pomoct lepsie
pochopit, ¢o prispieva k pocitu zmysluplnosti a stladu vo
vaSom osobnom aj profesionalnom zivote.
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Uved'te to do praxe

1.Vyberte si format, ktory vam vyhovuje: zapisnik, aplikaciu na
poznamky alebo dokument.

2.Rozhodnite sa pre realisticku frekvenciu — denne, kazdé par dni alebo
raz tyzdenne.

3.Na kazdom stretnuti si vyhradte 5 — 10 minut na zapisanie troch az
piatich veci, ktoré si na svojej nedavnej skusenosti cenite. M6zu byt
malé alebo vyznamné.

4. Piste jednoduchymi a jasnymi vetami. Zamerajte sa na opis toho, ¢o
sa stalo a preco vas to zaujalo.

5.Po napisani si zoznam znova stru€ne precitajte a vSimnite si
akékolvek vzory v tom, Co si cenite.

6.V tejto praxi pokracujte aj v priebehu ¢asu a v pripade potreby
upravte frekvenciu, aby to bolo zvladnutelné.

Reflexia aktivity

Po niekolkych tréningoch reflektujte nad tym, co ste si vSimli.
Existuju opakujuce sa témy v tom, ¢o ocenujete?
Ako sustredenie sa na tieto momenty ovplyviuje vasu motivaciu,

naladu alebo zmysel pre smerovanie?
Zvazte, Ci toto uvedomenie zmeni vas pristup k kazdodennym

¢innostiam alebo rozhodnutiam.
|dentifikujte jeden poznatok z tejto praxe a ako by mohol podporit
vas neustaly osobny alebo profesionalny rast.
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Aktivita 2

Vyjadrenie vd'acnosti ostathnym

Venuijte chvilu premyslaniu o fudoch, ktori mali pozitivny vplyv na vas
zivot. Spomente si na tych, ktori vas podporovali, povzbudzovali alebo
prispeli k vasmu rastu malymi ¢i vyznamnymi spésobmi.

Popis

Tato aktivita sa zameriava na aktivne vyjadrovanie uznania
voci ostatnym, a nie len na vnutorné premyslanie. Tymto

sposobom posilnite povedomie o pozitivnych vztahoch a o
tom, ako prispievaju k vaSmu osobnému a profesionalnemu

rozvoju.
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Uvedte to do praxe

1.Venujte 5 — 10 minut zapisaniu mien fudi, ktori mali pozitivny vplyv
na vas Zivot. Mo6Zu to byt priatelia, ¢lenovia rodiny, kolegovia,
mentori alebo ini.

2.Vlyberte si zo zoznamu jednu osobu, na ktoru sa zameriate.

3.Rozhodnite sa, ako chcete vyjadrit svoju vdaku. Méze to byt
napisanie kratkej spravy, listu alebo naplanovanie jednoduchého
rozhovoru.

4.Stanovte si realisticky ¢as na spojenie s touto osobou. Moéze to byt
osobne, telefonicky alebo prostrednictvom videohovoru.

5.Ked sa spojite, podelte sa o svoje uznanie jasnym a Uprimnym
spdsobom. MozZete spomenut konkrétny moment, ¢in alebo
vlastnost, ktoru si cenite.

6. Po interakcii si nechajte par minut pre seba a davajte pozor na to, aky
bol zazitok a Co ste si vSimli.

7.Ak chcete, opakujte tento proces s ostatnymi fudmi v priebehu ¢asu
tempom, ktoré vam vyhovuje.

Reflexia aktivity

Po dokonceni aktivity sa zamyslite nad zazitkom z vyjadrovania
vdacnosti niekomu inému.
Aky to bol pocit priamo vyjadrit svoje uznanie? Ovplyvnila tato

interakcia vas pocit spojenia alebo pohlad na vase vztahy?
Zamyslite sa nad tym, €o ste sa naucili o ulohe inych vo vasom
osobnom a profesionalnom raste. Identifikujte jeden postreh z
tejto skusenosti a ako by ste mohli nadalej uznavat alebo
posiliovat zmysluplné prepojenia vo svojom Zivote.
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Aktivita 3

Pripomienky vd'acnosti

Zamyslite sa nad svojou dennou rutinou a prostredim, v ktorom sa
pohybujete —doma, v praci alebo v inych priestoroch. Zamyslite sa nad
tym, ako Casto sa pocas dna zastavite, aby ste si vSimli pozitivne alebo
zmysluplné momenty.

Popis
Tato aktivita sa zameriava na formovanie vasho prostredia
tak, aby podporovalo pravidelné chvile uvedomenia a

vdacnosti. Pridanim jednoduchych vizualnych alebo
digitalnych pripomienok vytvorite podnety, ktoré vas
nabadaju k zastaveniu sa a objaveniu pozitivnych aspektov
vasho dna.

Uvedte to do praxe

1.Najdite si dva alebo tri momenty pocas dna, kedy by vam
pripomienka mohla byt uzitocna (napriklad: ranna rutina, pocas
pracovnych prestavok alebo vecer).

2.Vyberte si typ pripomienky, ktory vyhovuje vasmu prostrediu. Moze
to byt kratka sprava, slovo alebo jednoducha fraza, ktora vas
povzbudi, aby ste sa zastavili a vSimli si nieCo pozitivne.

3. Umiestnite si pripomienky na viditelné alebo ¢asto pouzivané miesta
(napriklad blizko pracovného priestoru, na osobny predmet alebo
ako digitalne upozornenie v teleféne alebo pocitaci).
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4.Ked uvidite pripomienku, na par sekund sa zastavte a identifikujte
jednu vec, ktoru si cenite alebo ktora vas v danej chvili podporuje.

5.Tieto pripomienky pouZzivajte pocas celého dna. Ak prestanu putat
vasu pozornost, upravte ich umiestnenie alebo znenie.

6. Tento postup opakujte niekolko dni, aby ste dosiahli konzistenciu.

Reflexia aktivity

Po niekolkych drnoch pouzivania pripomienok sa zamyslite nad
tym, ako ovplyvnili vase uvedomenie pocas dnia. VSimali ste si
viac momentov uznania alebo podpory? Ako tieto prestavky
ovplyvnili vaSu motivaciu, sustredenie alebo celkovy zazitok?
Zvazite, ¢o fungovalo dobre a ¢o by ste mohli upravit.
Identifikujte jeden postreh z tejto praxe a ako by ste mohli tieto

kratke momenty uvedomenia nadalej integrovat do svojej

rutiny.
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Reflexia

Neviditelna siet

Spomente si na bezny predmet, ktory ste nedavno pouzivali, napriklad na
telefdn, ndpoj alebo oblecenie. Ako Casto sa zastavite a zamyslite sa nad
tym, odkial pochadza alebo ako sa k vam dostal? Co si na fiom zvyéajne
vsimate a ¢o mate tendenciu ignorovat? Ked tento predmet pouZzivate,
vhimate ho ako niec¢o jednoduché a osobné, alebo ako nieco spojené s
vacsim celkom? Co sa moZe skryvat za jeho existenciou vo vasom Zivote?
« Vyberte si uplne obycajny predmet, aby bola reflekcia p6sobivejsia.
Ak sa citite zaseknuti, premyslajte v kategériach: fudia, priroda,
doprava, dizajn, cas.
« Neexistuju spravne odpovede — zamerajte sa na uvedomenie si veci,
nie na presnost.
. Odpovedajte struéne, ale Uprimne; hibka je ddlezitejsia ako dizka.
« Ak sa vam pisanie zda tazké, mozZete si namiesto toho nakreslit
»pavucinu®
« Ak je aktivita tazka alebo prilis abstraktnd, robte si kratke pauzy.
« Je moZné tuto aktivitu opakovat s roznymi predmetmi, aby ste casom
spozorovali vzory a tendencie.
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Uvod do modulu

Zivot sa nespomali len preto, Ze st okolnosti komplikované. Terminy sa
hromadia, plany sa menia, oakavania prichadzaju zo vSetkych stran a
stale sa od vas akosi oCakava, Ze budete fungovat, rozhodovat sa a
podavat skvelé vykony.

Tento modul nie je ureny na odstrafiovanie stresu ani na predstieranie,
Ze je vSetko v poriadku. Naucite sa, ako s tlakom pracovat namiesto toho,
aby ste s nim bojovali. Preskiumate, ako stres v skutocnosti funguje, ako
nan reaguje vase telo a mysel a ako si moZete zachovat rovnovahu a
flexibilitu, ked' veci nejdu podla planu.

V ramci tychto troch jednotiek sa posuniete od pochopenia stresu k jeho
regulacii a adaptacii do realnych situaciach. Zameranie je praktické a
Uprimné: vSimanie si toho, ¢o sa deje, reagovanie s va¢Sou pozornostou a
vyber ¢innosti, ktoré vam pomozu, a nie vas blokuju.

Nemusite menit to, kym ste. Nemusite sa ,,opravovat*.

Potrebujete len niekolko nastrojov, trochu praxe a povolenie reagovat
inak, ked'sa objavi tlak.

Tento modul vam poskytne priestor na pochopenie vasich reakcii a na
precvicenie odpovedi na natlak spésobmi, ktoré vas skuto¢ne podporia.

»,Medzi podnetom a reakciou je priestor. V tomto priestore je nasa sila

vybrat si svoju reakciu.”
— Viktor Frankl
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Stres a zOny

Co skutoéne potrebujete vediet

Stres nie je slabost. Je to prirodzend biologicka reakcia, ktora pripravuje
vase telo a mysel na zvladnutie poziadaviek, zmien alebo vyziev.
Problémom sa stava iba vtedy, ked je dlhodoby, intenzivny alebo
nezvladnutelny.

,Predstavte si, Ze sa citite schopni zvladnut ¢okolvek, ¢o vam

zivot prinesie, bez toho, aby ste museli panikarit, prehnane
reagovat alebo planovat unikovu stratégiu.”

1. Co je (a €o nie je) stres

Stres je prirodzena reakcia tela na tlak, vyzvu alebo zmenu. Objavuje sa,
ked' sa nieco citi dolezité alebo narocné a vyZaduje si Usilie, pozornost
alebo prisp6sobenie. Stres sam o sebe nie je problém; je to signal, ze na
nieCom zalezi a vyzaduje si to reakciu.

Ovplyvnuje to:
« vase telo (napatie, Unava, zrychleny tep)
« vase myslienky (obavy, nadmerné premyslanie, prazdna mysel)
« vase spravanie (vyhybanie sa, podrazdenost, prepracovanost)
Nie kazdy stres je zly.
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2. Pozitivny stres (eustres)

Nie kazdy stres je Skodlivy. Ked sa vyzva zda zvladnutelna a zmysluplna,
stres sa moze zmenit na eustres — pozitivhu formu stresu, ktora zvysuje
sustredenie, energiu a motivaciu. V tomto stave stres podporuje uéenie a
vykon, pokial zostava v zdravom rozmedzi a nepremeni sa na pretazenie.

Pozitivny stres:
« zda sa narocny, ale je zmysluplny
 zvysSuje sustredenie a motivaciu
« Casto sa objavuje pred skuskami, prezentaciami alebo terminmi, na
ktorych vam zalezi

3. Osobné stresory

Stresor je ¢okolvek, o spusta vasu stresovu reakciu. Medzi najcastejsie
stresory patria:

 neistota ohladom buducnosti

« akademické alebo pracovné terminy

« vykonnostny tlak a porovnanie

 finanCna neistota

« ocCakavania od ostatnych (rodina, ucitelia, zamestnavatelia)
Stresory su osobné — ¢o jedného ¢loveka pretazi, moze iného motivovat.

4. Typické stresové reakcie

Pod tlakom ludia zvycajne reaguju podla vzorcov:

« Boj: podrazdenie, hadka, kontrola

« Utek: vyhybanie sa, prokrastindcia, rozptylenie

« Zmrazenie: vypnutie, znecitlivenie, ,neviem mysliet”
Su to automatické, nie vedomé volby.
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Stres a ucenie: Zony

Stres a ucenie spolu Uzko suvisia. NajlepsSie funguju v urcitom rozsahu,
ktory sa Casto vysvetluje tromi zonami:

1. Z6éna pohodlia

Nizky stres — pocit bezpecia a dovernosti, uCenie je pomalé alebo
obmedzené. Napriklad opakovanie latky, ktord uz dobre poznate, alebo
dokoncenie rutinnej ulohy v praci.

2. Z0na napatia

Mierny stres — citite sa vyzvani, ale zaroven schopni, sustredenie a ucenie
su na vysokej urovni. Medzi priklady patri priprava na dolezitu skusku,
prezentacia, na ktoru ste si nacvicovali, alebo zacatie novej ulohy s
jasnymi oCakavaniami. V tejto zdne stres podporuje ucenie, rieSenie
problémov a vykon.

&4 Toto je optimalna zéna uéenia

3. Z6na paniky

Vysoky stres — myslenie sa stava chaotickym alebo zablokovanym, zvysuje
sa pocet chyb, ucenie sa zhorsuje. Priklady zahfnaju terminy na poslednu
chvilu bez jasnosti, narocné skusky bez pripravy alebo situacie, v ktorych
sa citite sudeni a bez kontroly. V tejto zéne ucenie klesa a telo sa prepina
do rezimu prezitia.

Cielom nie je zostat stale pokojny — ciefom je vSimnut si, kedy opustate
z6nu napatia a reagovat vcas.

87



____\.

) MINDFUL
“ MILESTONES

Aktivita 1

Stres vo vasom

kazdodennom zivote

Tento dokument je uréeny na digitalne pouZzitie. Na dokoncenie tejto

aktivity zapiste svoje myslienky a odpovede do zapisnika alebo aplikacie
na poznamky.
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Ako sa stres prejavuje vo vasom sucasnom zivote?

Spomerite si na typicky tyzden a situdacie, ktoré prinasaju tlak. M6zu
suvisiet so Studiom, pracou, financiami, o¢akdvaniami od ostatnych,
neistotou ohladom buducnosti alebo poziadavkami na vykon.

Popiste:
- situdcie, ktoré vo vas vyvolavaju pocit napatia alebo uponahlanosti
« momenty, ked sa vase myslienky zrychluju alebo zablokuju

« situacie, v ktorych vas stres motivuje, oproti situaciam, v ktorych vas
vycerpava

Ked' skoncite, precitajte si, €o si napisali, a vSimnite si pripadné vzorce.
Zatial sa nepokusajte ni¢ menit.
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(r'é Cvicenie — Mapovanie stresu a zon

Popis

Stres ovplyviiuje ucenie a vykon rozne v zavislosti od jeho
intenzity. Toto cviéenie vam pomaha prepojit readlne situacie

so zonou komfortu, z6nou napatia a zonou paniky. Cieflom je
uvedomenie si situdcie, nie kontrola.

Uvedte to do praxe

Vyberte si tri nedavne situacie zo svojho Zivota, ktoré zahrnali stres.

Pre prvu situaciu si vyberte taku, ktora sa vam zdala znama alebo
jednoducha.

Pre druhy pripad si vyberte taky, ktory sa vam zdal narocny, ale
zvladnutelny.

Pre tretiu moznost si vyberte taku, ktorad sa vam zdala ohromujuca alebo
chaoticka.

Pre kazdu situdciu napiste kratky popis a odpoved:
« Co sa od vas oCakavalo
« kolko kontroly ste mali pocit, ze mate
« ako reagovalo vase telo a myslienky

Teraz umiestnite kazdu situaciu do jednej zény (Sabléna):

« komfortna zdna

« zOna napatia

« panicka zéna
VsSimnite si, ktora zéna sa vo vasom sucasnom Zivote objavuje
najCastejSie.
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Navrhy

« Piste strucne; staci jedna alebo dve vety na situaciu.
« Ak je pre vas tazké vybrat si situacie, zamerajte sa na
poslednych 7 — 10 dni.

Reflexia aktivity

Po dokonceni cvi¢enia sa zamyslite nad nasledujucim:
« V ktorej zone sa ucite alebo podavate najlepsSie vykony?
« Co vas zvyéajne vytladi zo zény napatia?
« Aky je prvy signal, ktory vam hovori, ze stresu je privela?
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Aktivita 2

Vykrocenie

z komfortnej zony

Pred zacatim tejto aktivity sa zamyslite nad tym, ako sa zvyCajne
vztahujete k svojej komfortnej zone. Ktoré situdcie sa vam zdaju
bezpecné a zname, aj ked vam uz nepomahaju rast? Su veci, ktoré by ste
chceli robit, ale ¢asto ich odkladate, pretoze sa vam zdaju neprijemné
alebo riskantné? Ako zvycajne reagujete, ked' citite miernu Uzkost alebo
neistotu? Napiste par riadkov. Tato aktivita je o uvedomeni si a moznosti
volby, nie o nuteni sa.

(r'é Cvicenie — Osobna vyzva napatia

Popis

Komfortna zdna je priestor, kde sa spravanie javi ako zname
a predvidatelné. Ponuka bezpecie a nizky stres, ale
obmedzené ucenie. Rast zvycajne prebieha tesne mimo
tejto zony, v zéne napatia, kde je stres pritomny, ale
zvladnutelny. Tato aktivita vas vyzyva, aby ste si vybrali
mald, realisticki osobnu vyzvu, ktora jemne rozsiri vasu
komfortnu zonu bez toho, aby vas uvrhla do paniky. Cieflom
nie je uplne prekonat strach, ale zazit kontrolovanu

nepohodu a viimnlt si, ako sa stres a sebavedomie menia.
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Uvedte to do praxe

1.Vyberte si jednu osobnu vyzvu, ktoru budete plnit v priebehu
nasledujucich dni.
2.Vyzva by mala byt nieco, o ste chceli urobit, ale zvy¢ajne sa jej
vyhybate kvoli nepohodliu, vdhaniu alebo pochybnostiam. Malo by
to byt mierne stresujlce, ale stale mozné.
3. Uistite sa, Ze uloha je realisticka a bezpecna na splnenie vo vasom
aktualnom kontexte.
4.Ked si vyberiete vyzvu, napiste:
o aka je vyzva
o preco sa pri nej citite neprijemne
o Co oCakdavate, Ze sa naucite
5.Splnte vyzvu v dohodnutom case.
6.Po dokonceni sa zastavte a vSimajte si svoju reakciu. Venujte
pozornost svojim emdciam, myslienkam a telesnym pocitom,
namiesto toho, aby ste hodnotili vysledok.

a Navrhy

« Vyberte si vyzvu, ktora vyvola napatie, nie paniku.

« Ak sa vam vyzva zda prilis velka, zredukujte ju na
mensi prvy krok.

 Tuto aktivitu mbZete vykonavat samostatne alebo s
neformalnou podporou niekoho, komu doverujete.
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Reflexia aktivity

Po splneni vyzvy sa zamyslite nad nasledujucim:
 V ktorej zone ste sa nachadzali pred, pocas a po
vyzve?
. Co sa stalo s vagou Urovhou stresu, ked' ste zacali
konat?
« Co vas tato skusenost naucila o vadej schopnosti
zvladat nepohodlie?

Volitelné

Ako by ste mohli tento pristup vyuZit v buducich stresovych situaciach?
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Aktivita 3

Eustres a Uzkost

Tento dokument je uréeny na digitalne pouZzitie. Na dokoncenie tejto

aktivity zapiste svoje myslienky a odpovede do zapisnika alebo aplikacie
na poznamky.
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Spomente si na dva rozne stresujuce zazitky zo svojho zZivota.

Opiste jednu situdciu, v ktorej vdm stres pomohol zostat sustredeny,
motivovany alebo angaZovany.

Opiste jednu situdciu, kedy sa stres zdal byt ohromujuci alebo blokujuci.
Pre kazdu situaciu sa zamyslite nad:

« aky vyznam mala tato situacia

« Ci ste sa citili schopni to zvladnut

o ako stres ovplyvnil vasu sustredenost a spravanie

VSimnite si, Co je rozdiel medzi stresom, ktory vas podporuje, a stresom,
ktory vam Skodi.
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(Vé Cvicenie - Skoré varovanie a povedomie

Popis

Telo ¢asto reaguje skor ako mysel. Nauéit sa v€as vsimat si

varovné signaly pomaha predchadzat tomu, aby sa uZitoény
stres zmenil na paniku.

Uvedte to do praxe

1.Spomenite si na moment, ked' sa stres zmenil zo zvladnutelného na
ohromujuci.

2. Chvilu ticho sadnite a sustredte sa na spomienku na okamih tesne
predtym, ako sa toho stalo privela.

3. Napiste jednu vetu, ktora doplni nasledujuce:

,Mojim prvym signalom, Ze stres sa stava neuzitocnym, je

“ Potom doplnite:

1. ,Ak som si tento znak vSimol skor, jeden maly krok, ktory by mi

“"

mohol poméct udrzat sa v zone napatia, je

a Navrhy

« UdrZujte akciu realistickd a mald.
« Ide o to si vSetko vSimnut, nie vSetko naraz opravit.
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Reflexia

Tento dokument je uréeny na digitalne pouZzitie. Na dokoncenie tejto

aktivity zapiste svoje myslienky a odpovede do zapisnika alebo aplikacie
na poznamky.
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Reflexia na konci lekcie

Venujte par minut zamysleniu:

« Co ste sa dozvedeli o svojich osobnych stresovych vzorcoch?
« Ktoru zoénu chcete v kazdodennom zivote rozpoznat skor?

» Ako by vdam toto uvedomenie mohlo poméct pri Studiu, praci
alebo rozhodovani?

Zatvorte zapisnik a zastavte sa. Zatial staci uvedomenie.
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Co skutoéne potrebujete vediet

Vsimavost je schopnost uvedomit si, ¢o sa deje v pritomnom okamihu —
vo vasom tele, myslienkach a emdciach — bez toho, aby ste to sudili alebo
sa to snazili okamzite zmenit. Nejde o vycistenie mysle alebo o neustaly
pokoj. Ide o to, aby ste si uvedomovali stres hned, ako sa objavi, a nie az
potom, ¢o nds premoct.

Ked' sa stres zvysuje, pozornost sa ¢asto presutva z pritomného okamihu
na starosti o budicnost alebo na opakovanie minulych udalosti. To zniZuje
sustredenie a zosilfiuje emocionalne reakcie. VSimavost pomaha vratit
pozornost spat k tomu, ¢o sa deje teraz, o podporuje jasnejSie myslenie
a regulaciu emoii.

Uzemnenie je prakticky sposob stabilizacie tela a nervového systému, ked'
sa stres stava intenzivnym. Vyuziva fyzické pocity, ako je dychanie, drzanie
tela, pohyb alebo zmyslové vstupy, na signalizaciu bezpecia telu.
Uzemnenie je obzvlast uZitocéné, ked' vas stres tla¢i do zony paniky, kde sa
myslenie stava tazkou zalezitostou.

Telo reaguje na stres rychlejSie ako mysel. Preto techniky uzemnenia
funguju najlepsie, ked zahfriaju zmysly alebo dych. Ukotvenim pozornosti
v tele pomdha uzemnenie znizovat intenzitu stresovych reakcii a
podporuje navrat do zény napatia, kde je mozné ucit sa a riesit problémy.
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Vsimavost, uzemnenie a regulacia emacii

Regulacia emadcii neznamena potlacanie emadcii. Znamena to ich v€asné
vspoznanie, umoznenie ich existencie a reakcia sp6sobom, ktory
nezvysuje stres. VSimavost pomaha rozpoznat emocionalne signaly, zatial
¢o uzemnenie pomaha zvladat ich intenzitu. Spolo¢ne vytvaraju priestor
medzi stresujucim spustacom a vasou reakciou.

V kazdodennom Zivote vsimavost a uzemnenie podporuju lepsie reakcie
na terminy, neistotu a vykonnostny tlak. Pomahaju udrziavat sustredenie,
predchadzat emocionalnemu pretaZzeniu a chranit uc¢enie a vykon v
stresovych situaciach.
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Aktivita 1

Uvedomenie si tela v strese

Pred zacCatim cviCenia si chvilku premyslite, ako vase telo p6sobi v strese.
Ako si zvyCajne v tele vSimate stres? Citite ho najprv ako napatie,
nepokoj, unavu, tlak alebo necitlivost? Existuju Specifické oblasti tela, kde
sa stres prejavuje CastejSie, ako si ramen3, brucho, hrudnik alebo celust?
Piste volne niekolko minut. Cielom je uvedomit si, ako vdm vase telo
zvyCajne komunikuje stres.

(r'é Cvicenie — Skenujte svoje telo

Popis

Stres sa v tele Casto prejavi skor, ako si ho uvedomime.
Skenovanie tela je prax, ktora vam pomoze vnimat fyzické
pocity bez toho, aby ste ich sudili alebo sa ich snazZili zmenit.

Toto uvedomenie podporuje emocionalnu regulaciu a
pomaha predchadzat eskalacii stresu do panickej zony.
Cielom cvicenia nie je relaxacia ani ulava od bolesti, aj ked’
sa tieto Uéinky mozZu objavit. Cielom je vnimat telo také, aké
je v pritomnom okamihu.
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Uvedte to do praxe

1.Sadnite si alebo si l[ahnite do pohodlnej polohy. Uvolnite si tesné
oblecenie a nechajte svoje telo usadit sa. Ak sa citite pohodlne,
mozete zavriet oCi.

2.Zacnite tym, Ze si vSimate svoje dychanie. Venujte pozornost
prirodzenému rytmu dychu a jemnému pohybu tela pri nddychu a
vydychu.

3.Na chvilu vnimajte svoje telo ako celok, od hlavy az po paty.

4.Sustredte svoju pozornost na svoje chodidla. VSimajte si akékolvek
pocity, ktoré su pritomné, ako je napatie, teplo, tlak, chlad,
nepohodlie alebo lahkost. Neodsudzujte tieto pocity a nesnazte sa
ich zmenit.

5.Pomaly dovolte svojej pozornosti pohybovat sa nahor celym telom.
Postupne presuvajte svoje vedomie cez dolné koncatiny, stehna,
boky, brucho, hrudnik, chrbat, ramena, paze, ruky, krk a hlavu. V
kazdej oblasti sa kratko zastavte a vSimnite si, o sa tam nachadza.

6.Ak pocitite napatie alebo nepohodlie, jednoducho si to uvedomte. Ak
vam mysel bludi, jemne vratte svoju pozornost k Casti tela, na ktoru
sa sustredite.

7.Ked' sa dostanete k hlave, nechajte svoje vedomie pomaly klesat
telom spat dole, az kym sa nevrati k noham. Zostante tam niekolko
nadychov.

8.Ked' sa budete citit pripraveni, jemne vratte svoju pozornost do
miestnosti a otvorte oci.
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a Navrhy

« Zacnite s priblizne 5 minudtami a Cas predlzujte iba
vtedy, ak to povazujete za uzitocné.

« Ak sa objavia myslienky, vSimnite si ich a bez
posudzovania vratte pozornost k telu.

« Ak to podporuje sustredenie, mozZete si predstavit,
ako vam dych prechdadza roznymi ¢astami tela.

Reflexia aktivity

Po dokonceni cvicenia sa zamyslite nad nasledujucim:
« Ktoré oblasti tela boli po€as skenovania najviac
napaté alebo aktivne?
« Zmenilo sa vase vnimanie vlastného tela od zaciatku
do konca?
« Ako by vdam mohlo v€asné vSimnutie si tychto

fyzickych signalov pomoct udrzat sa v zone napatia

pod tlakom?
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Aktivita 2

Joga pre uzemnenie

Popis

Stres Casto vytvara fyzické napatie a nepokojnu energiu v
tele. Jéga vyuziva pomalé pohyby, drzanie tela a dychanie,
aby pomohla nervovému systému upokojit sa a znovu ziskat
rovnovahu. Tato aktivita upriamuje pozornost na telo a

odvadza od beziacich myslienok.

Nemusite sledovat flexibilitu, vykon ani dosahovat dokonalé
pézy. Cielom je pohybovat sa s vedomim, vnimat pocity a
podporovat emociondlnu regulaciu prostrednictvom
fyzického uzemnenia.

Uvedte to do praxe

1.Vyberte si tiché miesto, kde sa mozZete pohodlne pohybovat. Noste
oblecenie, ktoré umoznuje volny pohyb. MozZete cvicit naboso alebo
v ponozkach.

2.Zacnite tym, Ze sa postavite alebo sadnete vzpriamene. Na chvilu si
vSimajte svoje drzanie tela a dychanie bez toho, aby ste ¢okolvek
menili.

3.Pri nadychu pomaly dvihajte ruky a pri vydychu ich spustajte. Tento
pohyb niekolkokrat zopakujte a nechajte dych riadit tempo.

4.Jemne pohybujte krkom a ramenami pomalymi, kontrolovanymi
pohybmi. VSimajte si akékolvek napatie a dovolte, aby pohyb zostal v
pohodlnom rozsahu.
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5.Prejdite na jednoduché streCingoveé cviky pre chrbticu, boky a nohy,
pohybujte sa pomaly a sustredene. Zamerajte sa na to, ako sa pri
kazdom pohybe citite, a nie na to, ako vyzera.

6.Pocas celého cvicenia neustdle sustredte svoju pozornost na pocity
vo svojom tele a rytmus dychu. Ak sa vasa mysel zatula, jemne ju
vedte spat k pohybu.

7.Po niekolkych minutach sa vratte do pokoja. Postojte alebo sedte
potichu a vSimajte si, ako sa vase telo citi v porovnani s tym, ako ste
zacali.

a Navrhy

« Pohyby by mali byt pomalé a pohodIné, nemala by sa
vyskytnut Ziadna bolest.

« Na dosiahnutie ucinku staci kratke cvicenie v trvani
5-10 minut.

« Ak ste v joge novacikom, vyberte si velmi jednoduché
pohyby a prestante, ak je nieCo neprijemné.

Dalsie zdroje:

u 1. Ako uvolnit stuhnuty krk ¢i ramena? Cvicenie jogy na 5 minut.

u 2.Joga kurz pre zaciatocnikov - Kratka rozcvi¢ka na zahriatie svalov

° 3.41 Tradiénych Mien Asana Sanskrit (Cast 1) Nazvy pdz v stoji a v sede|.
Yograja

B 4.50 Must-know ZACIATOCNICKYCH JOGA POZ | Jéga pre zaciatocnikov

° 5.5-minutova joga pre zaciatocnikov s Jackom | Citte sa plni energie (EN)

u 6.10-minutova joga pre zaciatoCnikov | Zacnite s jogou tu... (EN)
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Reflexia aktivity

Po dokonceni cvi€enia sa zamyslite nad nasledujicim:
« Ako pohyb ovplyvnil vasu Uroven stresu a telesné
napatie?
« Zmenilo sa vam pocas cvicenia dychanie alebo
sustredenie?
« Ako vam moze jemny pohyb pomoct udrzat si zonu
napatia pocas stresujucich dni?
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Aktivita 3

Vnutorny priestor a pokoj

Pred zacCatim cviCenia si na chvilu premyslite svoj vnutorny stav. Ako ¢asto
si davate Cas zastavit sa a jednoducho sa upokojit? Ked spomalite, stanu
sa vase myslienky tichSimi, hlasnejSimi alebo chaotickejSimi? Citite sa
pohodlne osamote so svojimi myslienkami, alebo sa zvycajne
rozptylujete? NapiSte par riadkov. Nie je potrebné hlboko analyzovat,
staci si vS§imnut, ¢o sa objavuje.

{Vé Cvicenie — Meditacia pre vnutorné uvedomenie

Popis

Moderny Zivot ¢asto upriamuje pozornost smerom von — na
ulohy, obrazovky, ocakavania a neustalu aktivitu. Meditacia
ponuka jednoduchy spdsob, ako zvratit tento tok tym, Ze
pozornost upriami dovnutra. Prostrednictvom pokoja a
sustredeného vnimania meditacia podporuje uzemnenie,

emocionalnu rovnovahu a dusevnu jasnost.
CviCenie nie je o vynuteni si pokoja alebo vyprazdneni

mysle. Ide o pozorovanie myslienok a pocitov bez toho, aby
sme sa nimi nechali uniest, a 0 jemné vratenie pozornosti
do pritomného okamihu.
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Uvedte to do praxe

1.N3jdite si tiché miesto, kde si moZete pohodine sadnut bez toho, aby
vas niekto rusil. Sadnite si vzpriamene, nechajte svoje telo uvolnené,
ale stabilné. Mozete zavriet oCi alebo ich nechat jemne otvorené.

2.Nastavte kratky ¢asovac, napriklad pat minut.

3.Sustredte sa na svoje dychanie. VSimajte si prirodzeny rytmus dychu,
ked vstupuje do vasho tela a vychadza z neho. Nesnazte sa ho
ovladat.

4.Ked sedite, moZu sa objavit myslienky, obrazy alebo emdcie. Ked' sa
to stane, jednoducho si ich vSimnite bez posudzovania. Nie je
potrebné ich nasledovat ani odhanat.

5.Vzdy, ked'si uvedomite, Ze vasa pozornost sa rozptylila, jemne ju
vratte k dychaniu. Robte to tolkokrat, kolkokrat je potrebné.

6.Nechajte svoje telo nehybné a svoju pozornost sustredte na dych,
kym sa neskonci ¢asovac.

7.Ked skoncite s cvicenim, chvilku pockajte, nez sa pohnete. VSimajte si
svoj stav mysle a tela a potom sa pomaly vratte k svojim aktivitam.

a Navrhy

« Zacnite s kratkym trvanim a zvysujte ho iba vtedy, ak
je to prospesné.

« Ak je sedenie stale tazké, zamerajte sa na pocit
dychania alebo kontaktu so stoli¢kou ¢i podlahou.

« Strata sustredenia je sucastou cvi¢enia; opatovné
zameranie je zrucnost, ktora sa trénuje.
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Dalsie zdroje:

1.Super kratka meditdcia na kazdy denl | Mindfulness meditacia (SK)

2. 3 Minutova Meditacia | Vedomé dychanie | Vedend meditacia (SK)

3.Meditdcia na rano pre pokojnu mysel | Zaéni dent vedome (SK)

4.Guided Meditation - Blissful Deep Relaxation (EN)

5.Guided Sleep "Healing Light" Full Body Scan Meditation for Healing &
Pain Relief. (EN)

6.Shauna Shapiro: Mindfulness Meditation and the Brain (EN)

7. https://www.tarabrach.com/guided-meditations/ (EN)

Reflexia aktivity

Po dokonceni cvicenia sa zamyslite nad nasledujucim:
« Ako sa spravali vase myslienky pocas ticha?

« Co bolo naro¢né a ¢o povzbududivé?

« Ako by vam chvile ticha mohli pomoct reagovat
pokojnejsie pod tlakom?
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Reflexia na konci lekcie

Venujte par minut zamysleniu sa nad svojimi skisenostami s
cviceniami vSimavosti a uzemnenia v tejto lekcii.
« Ktory postup vam pomohol vSimnut si stres alebo emadcie
skor ako zvycajne?
« Co ste sa nautili o tom, ako vase telo reaguje skor, ako to
urobia vase myslienky?
 Ktoré signaly vam teraz hovoria, Ze sa posuvate mimo
zony napatia?
« Ako uzemnenie alebo nehybnost zmenili intenzitu vasho
stresu, Co i len nepatrne?
« V ktorych kazdodennych situaciach by vam tieto postupy
mohli pomoct zastavit sa predtym, ako zareagujete?
« Dokoncite vetu: , Ked' citim, Ze sa na mna navysuje tlak,
jednym z uzemnovacich opatreni, ktoré mézem pouzit, je

o

Na to, aby boli tieto nastroje uzitocné, nemusite ich cvicit
dokonale alebo pravidelne. Aj malé momenty uvedomenia a
uzemnenia vam mozu pomaoct zostat pritomni, sustredeni a
emocionalne vyrovnani pod tlakom.
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3 Agilita v praxi

Co skutoéne potrebujete vediet

Co je to mentalna agilita?

Mentalna agilita je vasa schopnost prisposobit svoje myslenie a spravanie,
ked sa veci neoCakdvane zmenia. Prejavuje sa, ked sa plany rozpadnu, ¢as
je obmedzeny alebo sa zvysi tlak. Namiesto panikarenia alebo zamrznutia
vam mentalna agilita pomaha zmenit smer — prehodnotit situdciu, zvolit
si novy pristup a pokracovat vpred.

Mentalna agilita neznamena byt stale rychly alebo vidy zostat pokojny.
Kl'déom je flexibilita. Ked nie¢o nefunguje, vSimnete si to v€as a skusite to
inak, namiesto toho, aby ste sa zasekli.

Mentdlna agilita v strese a casovom tlaku Stresujuce a ¢asovo vytazené
ulohy ¢asto spustaju automatické reakcie. Niektori [udia sa pondahlaju bez
rozmyslania, ini sa Ulohe vyhybaju a niektori uviaznu v priliSnom
premyslani. Tieto reakcie su normalne, ale nie vidy su uzitocné.

Mentalna agilita vdm pomaha zastavit sa, prehodnotit situaciu a
prisposobit sa. V napinavej zone stres zaostruje sustredenie a podporuje
rychle rozhodnutia. V panickej zone sa myslenie stava strnulym a uzkym.
Agilita vdm umoznuje vratit sa spat do napinavej zony zmenou sp6sobu,
akym pristupujete k ulohe, aj ked samotna situacia zostava stresujuca.
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Prisposobivost verzus rigidita

Ked' je mentdlna agilita nizka, zmeny sa zdaju byt osobné a frustrujuce.
MobzZete si mysliet: ,Preco sa mi to deje?” alebo ,Toto by nemalo byt také
tazké.” Ked je mentalna agilita vyssia, otazka sa zmeni na ,Co mdzem
teraz urobit?“ alebo ,,Aka je dalSia uskutocnitelnd moznost?“

Prispdsobivost zahfna:
 Uprava planov bez nadmernej frustracie
« zmena stratégii, ked nieco nefunguje
« zvedavost namiesto defenzivneho pristupu, ked' celite novym
napadom alebo spatnej vazbe

Rigidita sa Casto prejavuje ako odpor voci zmenam, opakovanie tej istej
stratégie, aj ked' zlyha, alebo uzatvaranie sa pod tlakom.

UzitoCné a neuzitoCné stratégie zvladania

Stratégie zvladania su sp6soby, akymi sa vyrovnavate so stresom pocas
uloh a dodrziavania terminov. Niektoré stratégie vam pomahaju zostat
efektivni, aj ked' je situacia neprijemna. Iné mozu stres docasne zmiernit,
ale neskor sposobit dalsie problémy.

UZitoCné stratégie zvycajne podporuju flexibilitu, ako je rozdelenie uloh
na kroky, stanovenie priorit, pozastavenie pred reakciou alebo poziadanie
o objasnenie.

Medzi neuZitocné stratégie Casto patri vyhybanie sa, uponahlanie sa bez
premyslania, prepracovanie sa bez odpocinku alebo prilis rychle vzdanie
sa.

Klt¢ovou zruénostou je uvedomit si, ktoré stratégie vam pomahaju
napredovat a ktoré vas blokuju.
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Preco je reflexia dolezita pre agilitu?

Mentalna obratnost sa zlepsuje prostrednictvom reflexie. Ked' sa obzriete
spat na to, ako ste zvladli stresujucu ulohu, zistite, ¢o fungovalo a ¢o nie.
Vdaka tomu sa nabuduce lahsie prispésobite. Postupom Casu vam reflexia
pomoOzZe reagovat zdmernejsie namiesto automatickych reakcii.

Teraz si precviCime adaptabilitu v praxi: reagovanie na Strukturovany stres
a Casovy tlak s vac¢sim uvedomenim si, flexibilitou a moznostou vyberu.

f1s151:
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Aktivita 1

Ako reagujete,
ked' sa veci zmenia

Pred zacCatim cviCeni sa zamyslite nad tym, ako zvyCajne reagujete, ked' sa
plany zmenia alebo sa zvysi ¢asovy tlak. Ako reagujete, ked nieco
neocakavané narusi vas plan? Mate tendenciu sa pondhlat, zamrznut,
vyhybat sa alebo prilis premyslat? Ked mate malo ¢asu, stdvate sa
sustredenejsimi alebo chaotickejSimi? PiSte niekolko minut volne. Cielom
je vSimat si svoje predvolené reakcie, nie ich sudit.

(r'é Cvi¢enie — Uloha pod ¢asovym tlakom

Popis

Mentalna obratnost sa prejavi, ked' je ¢as obmedzeny a je
vnutena struktura. Toto cvicenie vas uvedie do mierne;j,
kontrolovanej tlakove;j situacie, aby ste mohli pozorovat,
ako myslite, rozhodujete sa a konate.

Cielom nie je podat perfektny vykon, ale vSimnut si, ako sa
prisposobujete, ked' ste pod casovym tlakom.
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Uvedte to do praxe

1.Vyberte si jednoduchu ulohu, ktora vyzaduje premyslanie alebo
organizaciu, napriklad:
o zhrnutie kratkeho textu
o planovanie malého projektu alebo zoznamu uloh
o rieSenie zakladného problému alebo rozhodnutia
2.Stanovte si prisny ¢asovy limit (napriklad 10 minut).
3.Zacnite ulohu a pracujte, kym neuplynie ¢as. NepredlZujte termin.
4.Ked cas uplynie, okamzite zastavte, aj ked' je uloha nedokoncena.

a Navrhy

« Vyberte si ulohu, ktora sa vam zda trochu
neprijemn3, ale zvladnutelna.

« UdrZujte si ¢asovy tlak redlny; nevyjedndavajte sami so
sebou.

Reflexia aktivity

Po dokonceni ulohy sa zamyslite nad nasledujucim:
« Ako ste sa citili, ked sa zacal casovy tlak?
« Stalo sa vaSe myslenie jasnejSim alebo strnulejSim?
« Co ste urobili ako prvé, ked' ste citili, Ze tlak narasta?
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Aktivita 2

Stratégie zvladania v praxi

Teraz sa zamyslite nad tym, €o ste vlastne robili pocas predchadzajuce;j
Ulohy. Ktoré spravanie vdam pomohlo posunut sa vpred? Ktoré spravanie
vas spomalilo alebo zvysilo stres? Upravili ste si pocas ulohy stratégiu
alebo ste sa drzali prvého pristupu? Napiste niekolko viet, ktoré opiSu, ¢o
ste si vSimli.

(f'é Cvicenie — Prisposobte sa a upravte

Popis

Mentalna agilita zahfna rozpoznanie, kedy stratégia
nefunguje, a vyber inej. Tato prax sa zameriava skér na
adaptaciu nez na rychlost.
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Uvedte to do praxe

1.Zopakujte rovnaku ulohu z predchadzajuceho cvicenia, ale s jednou
zamernou zmenou.
2.Pred zacatim si vyberte jednu Upravu, napriklad:
o rozdelenie Ulohy na mensie kroky
o zmena poradia akcii
o znizenie oCakavani a zameranie sa na podstatné veci
o kratka pauza pred pokracovanim
3. Nastavte si rovnaky casovy limit ako predtym a ulohu dokoncite
znova. VSimnite si, ako sa zazitok zmeni, ked upravite svoj pristup.

a Navrhy

« UdrZujte Upravu jednoduchu a realisticku.
« Cielom je flexibilita, nie optimalizacia.

Reflexia aktivity

Po dokonceni druhého pokusu sa zamyslite nad:
« Co sa zmenilo vo vasej Grovni stresu v porovnani s
prvym pokusom?
« Pomohla Uprava alebo nie? Preco?
« Co ste sa naucili o tom, ako sa vyrovnavat s tlakom?
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Aktivita 3
Okamih obratu

Popis

Mentalna agilita je najviditelnejsia v momente, ked'si
uvedomite, Ze vas sucasny pristup nefunguje — a rozhodnete
sa zmenit smer, namiesto toho, aby ste sa viac snazili alebo

sa vzdali.

Aktivita vam pomoze vedome si dany moment precvicit,
takze ho l'ahsSie rozoznate a pouzijete v realnom Zivote.
Cielom je precvicit si umyselné prepinanie z neuzitoénej
reakcie na adaptivnejsiu pod tlakom.

Uvedte to do praxe

1.Spomernite si na nedavnu situaciu zo skuto¢ného Zivota, v ktorej ste sa
citili pod tlakom. MoZe to suvisiet so Studiom, pracou, terminmi,
komunikaciou alebo rozhodovanim.
2.Strucne opiste situaciu a odpovedzte:
o Aky bol tlak alebo poziadavka?
o Aka bola vasa prva reakcia alebo stratégia?
o Teraz si predstavte, Ze si znova prehrate tu istu situaciu, ale
zastavte sa v momente, ked' si vSimnete, Ze stres narasta.
3. Opytajte sa sami seba:
o Co momentélne nefunguje?
o Aky iny pristup by som mohol namiesto toho vyskusat?
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4.Vyberte si jednu mald zmenu, ako napriklad spomalenie, zmenu
priorit, poziadanie o objasnenie, rozdelenie ulohy na kroky alebo
upustenie od nepodstatnej Casti.

5. Napiste strucny popis toho, ako by ste konali inak, keby sa tato
situacia zopakovala.

Navrhy

« UdrZujte pivot realisticky a maly; snazte sa o
flexibilitu, nie o dokonalost.

« Zamerajte sa na Ciny, ktoré mozZete ovplyvnit, nie na
zmenu inych ludi alebo samotnej situacie.

Reflexia aktivity

Po dokonceni tohto cvicenia sa zamyslite nad
nasledujicim:
Aké lahké alebo tazké bolo identifikovat neuZito¢nu

stratégiu?

Co vdm pomohlo vybrat si alternativnu odpoved?
Ako by tdto zmena mohla znizit stres alebo zvysit
efektivitu nabuduce?
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Reflexia na konci lekcie a modulu

Pred zatvorenim tohto modulu sa na chvilu zastavte. Prave
ste venovali Cas stresu, uzemnili svoje reakcie a precvicovali si
prisposobivost. To uZz znamena, Ze sa nieco zmenilo — aj ked'
sa to zda byt malé.

1. Spatny pohlad so zvedavostou

1.Namiesto toho, aby ste hodnotili, ako dobre ste si pocinali, pristupte k
tejto reflexii so zvedavostou.

2.Co vas najviac prekvapilo na tom, ako reagujete pod tlakom?

3.Co sa vdm zdalo jednoduchgie, ne? ste ocakdvali?

4.Co sa vam zdalo neprijemné, ale uzito¢né?

5.Ktory moment pocas aktivit vas prinutil pomysliet si: ,Aha, to som

ja“?

2. Vas osobny prehlad agility

Zamyslite sa nad tym, ako zvycajne zvladate tlak teraz v porovnani s
obdobim pred modulom.

Uprimne doplfite tieto vety:
1., Ked' sa objavi stres, moja prva reakcia je zvyCajne
2.,Ked som flexibilny/a, mam tendenciu
3.,Jeden zvyk, ktory mi staZuje pracu, je
4.,Jeden zvyk, ktory mi pomaha prispdsobit sa, je
5. Neexistuju spravne alebo nespravne odpovede — iba vzorce a

o"

o

o

o

tendencie.
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3. Hra ,,pivot” (mentalne prehravanie)

Vyberte si jednu realisticku situdciu z vasej blizkej buducnosti (tento
alebo buduci tyzden).
Napriklad:

« termin

« tazky rozhovor

« neocakavana zmena

 Uloha, ktorej sa zvyCajne vyhybate
Teraz si predstavte, Ze sa to odohra dvakrat.

« Verzia 1: Reagujete na autopilota.

« Verzia 2: Zastavite sa, uzemnite sa a otocite svoju mysel.
Reflektujte:

« Aké sui zmeny medzi tymito dvoma verziami?

« Ako sa meni vaSa uroven stresu?

 Ktora verzia sa zda byt funkcnejsia, aj ked nie dokonala?

4. Pokracovanie vpred

Dokoncite vyberom jednej vety, ktoru chcete dokondit:
 ,Ked veci nejdu podla planu, chcem si pamatat, ze K

. ,,Signal, ktory mi hovori, Ze je ¢as sa prisposobit, je N

« ,Jeden zo spb6sobov, ako si tento mesiac udrzat mentalnu agilitu, je

o

Zachovajte to realistické a ludskeé.

( N

Zaverecna poznamka

Agilita neznamena vidy zostat pokojny, pozitivny alebo mat veci
pod kontrolou. Je to zostat angaZovany, aj ked' je situacia
chaoticka. Teraz mate jazyk a nastroje na rozpoznanie stresu,
uzemnenie sa a prispdsobenie sa, ked' je to dolezité.

Nemusite pouZit vSetko.

Staci pouzit jednu vec v spravnom okamihu.

\ To je mentdlna obratnost v redlnom Zivote. J
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Uvod do modulu

Stanovenie cielov je nieco, Co pravdepodobne robite CastejsSie, nez si
uvedomujete. Mozno sa chcete v nieCcom zlepsit, zmenit svoju rutinu
alebo sa posunut k buduicnosti, ktoru si predstavujete. Ale aj ked' sa ciel
na zaciatku zdd jasny, moze byt tazké ho dosiahnut. Plany sa menia,
motivacia klesa alebo nie je jasné, ¢o robit dale;.

V tomto module preskimate, ako premenit svoje napady na realistické
ciele a ako s nimi pracovat v kazdodennom Zivote. Zamyslite sa nad tym,
kde sa prave nachadzate, definujete si smer, rozdelite si ciel na mensie
kroky a premyslate o tom, ako zostat konzistentni v priebehu ¢asu. Doraz
sa nekladie na vytvorenie dokonalého planu, ale na ndjdenie pristupu,
ktory sa zda byt zvladnutelny a funguje pre vas.
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Pochopenie cielov a smerovania

Co skutocne potrebujete vediet

Ciele ndm pomahaju usmernovat nase Usilie a pozornost. Bez nejakého
smerovania sa lahko stava, Zze sa pohybujeme medzi dlohami,
ocCakavaniami a tlakmi bez pocitu, Ze sa posuvame k nieComu
zmysluplnému.
Ciele su vsak uzitocné iba vtedy, ked su jasné a realistické.
Mnoho ludi si stanovuje prilis vagne ciele, ako napriklad , byt GUspesnejsi“
alebo ,zlepsit si zivot”. Ini si vyberaju ciele, ktoré su prilis ambiciézne, bez
toho, aby zvazili kroky potrebné na ich dosiahnutie.
Efektivne ciele maju zvycajne tri dolezité prvky:
1.Jasny smer — vediet, ¢o sa snazite dosiahnut
2.Realistické ocakavania — pochopenie potrebného ¢asu a usilia
3.Kroky pokroku — uvedomenie si, Ze zmena sa deje postupne

UZitocnym sposobom Strukturovania cielov je ramec SMART, ktory
pomaha transformovat vagne Zelania na jasné a dosiahnutelné plany.
SMART ciele su:

« Specific (Specifické) — jasne definované

« Measurable (Meratelné) — pokrok je mozné sledovat

« Achievable (Dosiahnutelné) — realistické pre vasu situaciu

« Relevant (Relevantné) — spojené s nie¢im, na com vam zalezi

« Time-bound (Casovo ohrani¢ené) — prepojené s éasovym rdmcom
Pred pouZitim Struktdrovanych nastrojov je uzito¢né zamysliet sa nad
vasou sucasnou situaciou a smerom, ktorym by ste sa chceli uberat
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Aktivita 1

Vasa osobna cesta

Zamyslite sa nad svojou sucasnou situaciou v Studiu, praci alebo
osobnom zivote. Vacsina ludi sa pohybuje Zivotom podla rutiny,
ocCakavani a zodpovednosti, ale niekedy su chvile, ked zacneme citit, Ze sa
nie¢o moze zmenit alebo rast.

Su oblasti vasho Zivota, ktoré sa vam prave teraz zdaju stabilné a zname?
Su oblasti, kde citite tichy pocit, Ze by sa mohlo nieco nové vyvinut,
zlepsit alebo zmenit smer?

V mnohych pribehoch hlavna postava zacina v beznej situacii, kym sa
nestretne s vyzvou alebo prilezitostou, ktora ju nuti rast. Predtym, ako sa
pohnete dalej, si na chvilu premyslite svoj vlastny vychodiskovy bod.
Napiste par riadkov o tom, kde sa prave teraz nachadzate.
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(f'?a Cvicenie — Kreslenie vasej cesty

Popis

Ked' sa na svoje ciele pozerate ako na sucast cesty, mozu byt
l'ahSie pochopitelné a preskimatelné. Namiesto toho, aby
ste premyslali len o konecnom vysledku, toto cvicenie vam

pomoéze zamysliet sa nad tym, kde sa momentalne
nachadzate, aka vyzva alebo prileZitost pritahuje vasu
pozornost a aka zmena by mohla nastat, ak sa rozhodnete

posunut vpred.
Vizualizacia tohto procesu vdm moze objasnit smer a
zvyraznit kroky, ktoré sa moZu na ceste objavit.

Uvedte to do praxe

1. Nakreslite tri Stvorce, podobne ako kratky komiks.

2.V prvom stvorci zndzornite alebo stru¢ne opiste svoju sucasnu
situaciu. Toto predstavuje vas , bezny svet” — kde sa prave
nachadzate.

3.V druhom stvorci ukazte vyzvu, prilezitost alebo ciel, ktory sa objavil.
Co vas vold k zmene, zlepSeniu alebo rastu?

4.V tretom Stvorci si predstavte, ako by mohol vyzerat vas zivot, keby
ste presli touto cestou a dosiahli pokrok smerom k svojmu cielu.

5.Mozete pouzit jednoduché kresby, symboly alebo kratke pisomné

popisy.
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a Navrhy

« Zamerajte sa na jednu oblast Zivota, ktora sa vam
momentalne zda doblezita.

« Vase kresby nemusia byt detailné ani umelecké.

« Ak sa pri kresleni citite neprijemne, mozZete pouzit
kl'icové slova.

« Ciel nemusi byt dramaticky — aj malé zmeny su
dolezité.

Dalsie zdroje
@3 1.EINDING JOE | Full Movie (HD)_|_Deepak Chopra, Robin Sharma,

Rashida Jones, Sir Ken Robinson
u 2.The Hero's Journey: A Biographical Portrait of Joseph Campbell
Tieto videa v anglickom jazyku priblizuju myslienky a zZivot Josepha

Campbella, koncept ,,Hero’s Journey” (cesta hrdinu). Zameriavaju sa aj na
témy ako sebapoznanie a hladanie vlastného smeru.

Reflexia aktivity

Pozrite sa na tri Stvorce, ktoré ste vytvorili, a zamyslite sa
nad svojou cestou.
Ktora Cast tejto cesty sa vam teraz zda najvyznamne;jsia?
Aké vyzvy sa moZu na ceste objavit?
Doplnte vety:

« ,Jedna zmena alebo ciel, ktory sa mi v Zivote prave

o

teraz zda dolezity, je

,Jedna silna stranka, ktora by mi mohla pomoct

o

posunut sa vpred, je
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Aktivita 2

Premena zelania na SMART ciel

Ludia Casto zacinaju s prianiami, ako napriklad zlepsit si zru¢nosti, citit sa
organizovanejsi alebo dosiahnut pokrok v studiu ¢i préci. Tieto priania
sice svedcia o motivacii, ale eSte neposkytuju jasny smer konania.

Mali ste niekedy ciel, ktory vdm znel dobre, ale bolo tazké ho dosiahnut,
pretoze bol prilis vagny, prilis vSeobecny alebo prilis nereadlny?

Predtym, ako premenite Zelanie na Strukturovany ciel, zamyslite sa na
chvilu nad tym, preco je jasnost doblezZitd. Napiste niekolko riadkov o cieli
alebo zdmere, ktory sa vdm zdal tazko dosiahnutelny, pretoZze nebol jasne
definovany.

(r'% Cvicenie — Vytvorenie SMART ciela

Popis

Jasné ciele pomahaju premenit zamer na ¢iny. Jednou z
bezne pouzivanych metadd struktirovania cielov je ramec
SMART, ktory pomaha premenit vagne Zelanie na ciel, ktory
je jasny, realisticky a l'ahsSie sledovatelny.

Ciele SMART tiez ulahcuju pozorovanie pokroku. Namiesto
toho, aby ste len hovorili o tom, v ¢o dufate, vam pomahaju
definovat, ¢o chcete robit, preco je to dolezité a ako by
mohol vyzerat realisticky pokrok.
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Uvedte to do praxe

1.Vezmite si ciel alebo zmenu, ktoru ste identifikovali v
predchadzajucej aktivite.

2.Teraz pouzite cielovy Stvorec SMART, ktory je sucastou dokumentu, a
postupne dokoncite kazdu cast.

3.Doplnte sekcie zodpovedanim nasledujucich otazok:

Specifické (S - specific) — Co presne chcete dosiahnut?
Meratelné (M - measurable) — Ako zistite, Ze robite pokroky?
Dosiahnutelné (A - attainable) — Je tento ciel realisticky vzhladom na

vasu sucasnu situaciu?

Relevantné (R - relevant) — Preco je pre vas tento ciel dolezity?
Casovo ohraniéené (T - time-bound) — V akom &asovom ramci by ste

chceli vidiet pokrok?

Dajte si ciel, ktory je Specificky, meratelny, dosiahnutelny, relevantny a éasovo
ohranic¢eny (SMART). Rozdelte ho na uskutocnitelné kroky, pricom kazdy z nich
ma svoj vlastny termin ukoncenia.

Specifické S Co presne chcete dosiahnut?

Meratelné Ako budete sledovat svoj pokrok?

Relevantné Ako to zapada do vasich S$irsich cielov?

Casovo

07 , A o ,P
ohrani¢ené Aky je termin’;

Dosiahnutelné A Zhodnotte uskutocnitelnost svojho ciela.
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4.Ked vyplnite cielovy stvorcek SMART, precitajte si svoje odpovede
znova.

5.Potom napiste svoj ciel ako jednu jasnu vetu, ktora spaja vSetkych
pat casti. Napriklad:

6.,V priebehu nasledujucich troch mesiacov zlepsim svoj studijny rezim
tym, Ze budem denne venovat aspon 30 minut opakovaniu studijnej
latky.”

7.Venujte chvilu tomu, aby ste si uvedomili, ¢i sa vam ciel zda jasny,
realisticky a zmysluplny.

a Navrhy

« Zamerajte sa na akcie, ktoré mozete ovladat.

« Vyhybajte sa ciefom, ktoré Uplne zavisia od inych
[udi.

« Ak sa ciel zda prili$ velky, znizte rozsah alebo skratte
casovy ramec.

 Je normalne upravit ciel, ked' sa stane konkrétnejsim.

Dalsie zdroje

@3 1.SMART Goals - Quick Overview (EN)

u 2.How to set goals you'll actually accomplish | Chuck Wachendorfer |.
TEDxGreenhouse Road (EN)

u 3.Ako si napisat SMART ciel | Ako si stanovit ciele | Rastové nastavenie
mysle | Khan Academy (SK)

@3 4 Ako dodrZat novoroéné predsavzatia | Zmudri.sk (SK)
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Reflexia aktivity

Pozrite sa na ciel SMART, ktory ste si vytvorili.
Zda sa vam ciel realisticky vzhladom na vasu sucasnu
Zivotnu situaciu? Ktora cast ciela vam dava najjasnejsi
smer?
Doplnite vety:

. ,,Dovod, preco je pre mna tento ciel dolezity, je

“

« ,Jedna c¢ast tohto ciela, ktora sa uz teraz zda

o

realisticka, je
« ,Jedna vec, ktorda mi pomoze zostat oddany tomuto

o

cielu, je
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Aktivita 3

Milniky na lesnej ceste

Dosiahnutie ciela sa zriedkakedy stane naraz. Vac¢sina cielov sa dosahuje
sériou mensich krokov, rozhodnuti a Uprav na ceste.

Niekedy nie je cela cesta viditelna od zaciatku. MozZno poznate smer,
ktorym sa chcete pohnut, ale nie kazdy detail, ako sa tam dostanete. To
neznamena, Ze ciel je nemozny. Znamena to jednoducho, Ze pokrok sa
deje krok za krokom.

Zamyslite sa nad tym, ako zvycajne reagujete, ked' sa ciel zd3 byt
vzdialeny alebo neisty. Citite sa motivovani, pretazeni, netrpezlivi alebo si
nie ste isti, kde zacat?

Napiste par riadkov o tom, ako zvycajne prezZivate ¢as medzi stanovenim
ciela a pracou na jeho dosiahnuti.

(r'é Cvicenie — Vytvorenie SMART ciela

Popis

Ciel sa I'ahsie dosiahne, ked' ho prestanete vnimat ako jeden
velky skok a za¢nete ho vnimat ako cestu pozostavajucu z
mensich etap. Toto cvicenie vam pomoze premenit vas
SMART ciel na vizualnu cestu s realistickymi milnikmi na
ceste. Cielom je, aby sa pokrok citil konkrétnejsie,
zvladnutelnejsie a prepojenejsie s akciou.
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Uvedte to do praxe

1. Nakreslite cez stranku papiera cestu cez les.

2.Na zaciatok cesty napiste: ,, Kde som teraz.”

3. Na konci cesty si napiSte svoj SMART ciel.

4.Pozdiz cesty pridajte tri aZ pat zastavok. Toto st vase milniky.

5.Na kazdom mieste zastavenia napiste:

« ako by tato faza pokroku vyzerala

« jedna akcia, ktord by vdm mohla pomaéct prejst na dalsi bod

6.Do kresby mozZete pridat aj jednoduché prvky, ako su stromy, znacky,
mosty, kamene alebo body obratu, ak vdm pomozu vizualizovat
cestu.

7.Ak chcete, mozete vedla cesty zahrnut jednu alebo dve prekazky, aby
ste ukazali problémy, ktoré sa mozu na ceste objavit.

8.Kresba nemusi byt umelecka. Staci jednoducha skica so slovami.

a Navrhy

« UdrZujte svoje milniky malé a realistické

« Zamerajte sa na akcie, ktoré mozete priamo ovladat

« Je normalne, zZe nevidite celu cestu od zaciatku

« Ak sa jeden milnik zda prilis velky, rozdelte ho na
mensie kroky

« Ak nechcete kreslit detaily, pouZite symboly alebo
kl'tcové slova.
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Reflexia aktivity

Pozrite sa na cestu, ktoru ste vytvorili, a na chvilu sa nad
nou zamyslite.
« Ktora Cast cesty sa vam teraz zda jasna? Ktora Cast sa
vam zda menej ista?
Doplrite vety:
« ,Prva cast mojej cesty, ktoru sa zda byt mozné zacat,
je .
,Jedna prekazka, s ktorou sa moZem stretnut na
ceste, je =
,Ak sa cesta stane tazkou, jedna vec, ktora mi moze

o

pomoct pokracovat, je

Reflexia na konci lekcie a modulu

Predtym, ako prejdete na dalSiu lekciu, venujte chvilu
zamysleniu sa nad tym, €o ste preskumali.

V tejto lekcii ste sa pozreli na svoju sucasnu situaciu,
identifikovali ciel'a pomocou ramca SMART ste ho premenili
na jasnejsi. Zacali ste tiez vnimat svoj ciel ako cestu, a nie ako
jednorazovy vysledok.

Reflexia vdm pomoze uvedomit si, ako sa mohlo zmenit vase
chapanie cielov.
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1. Pohlad spat

Zamyslite sa nad aktivitami, ktoré ste dokondili.

Ktora Cast procesu vam pomohla jasnejsie pochopit vas ciel?
Nastal moment, ked' sa vase myslenie o vasom cieli zmenilo?
Napiste par viet o tom, ¢o sa vam stalo jasnejsim.

2. Pred a po

Porovnaijte, ako ste premyslali o svojich cieloch pred a po tejto lekcii.
Doplrite vety:

o

« ,Pred touto jednotkou sa moje ciele zvycajne zdali

o"

 ,,Po dokonceni tychto aktivit sa mi teraz zda, ze mgj ciel je

3. Zameraijte sa na svoj ciel

Pozrite sa znova na svoj SMART ciel.
Predstavte si, Ze to vysvetlujete niekomu inému.
Je to jasné, realistické a zmysluplné?
Doplnte vety:

- ,Ciel, na ktorom pracujem, je

o

"

 ,Na tomto cieli mi zalezi, pretoze

o"

« ,Jedna cast tohto ciela, ktora sa zda byt jasn3, je

4. \/sSimanie si vzorcov

Zamyslite sa nad tym, ako zvycajne pristupujete k ciefom.

Mate tendenciu stanovovat si ciele, ktoré su prilis vSseobecné, prilis
ambicidzne alebo nejasné? Alebo uprednostiujete mensie, realistickejSie
ciele?

Doplrite vety:

o

« ,Ked'si stanovim ciele, zvyCajne

o

« ,Jedna z vyziev, ktorej Casto Celim pri stanovovani cieloy, je

o

« ,Jedna vec, ktord mi pomaha zostat sustredeny, je
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5. ZacCiatok cesty

Spomente si na Cestu svojho Hrdinu a na chodnik, ktory ste si vytvarali.
Teraz si predstavte, Ze urobite prvy krok.
Doplnite vety:

o

« ,Prvy krok, ktory som pripraveny urobit, je

o

 ,Jedna vec, ktora by ma na zaciatku mohla podporit, je

o

« , Ak si nie som isty/a, mo6zem si pripomenut, ze

[ N

Zaverecna poznamka

Ciele nemusia byt dokonalé, aby boli uzito¢né. NajdolezitejsSie je
mat smer a byt ochotny urobit prvy krok.
Jasnost sa Casto rozvija prostrednictvom konania, nie pred nim.
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Co skutoéne potrebujete vediet

Stanovenie ciela je dolezitym prvym krokom, ale ciele sa Casto stavaju
tazkymi, ked'sa zdaju byt prilis velké alebo prilis vzdialené.

Mnoho ludi vie, ¢o chce dosiahnut, ale citia sa zaseknuti, pretoZe si nie su
isti, kde zacat. Ked'ciel nie je rozdeleny na mensie ¢asti, mbZe sa zdat
ohromuijuci a [ahSie sa odklada.

Preto su zvladnutelné kroky dodlezité.

Rozdelenie ciela na mensie kroky pomaha dosiahnut jasnejsi a
realistickejsi pokrok. Namiesto zamerania sa iba na konecny vysledok je
jednoduchsie zamerat sa na to, ¢o sa da urobit dale;j.
UZitoCny pokrok v dosahovani cielov zvyCajne zahrna tri dolezité prvky:
« Jasny dalsi krok — vediet, ¢o robit ako prvy
« Milniky — uzndvanie pokroku na ceste
« Realistické Upravy — reakcia na prekazky bez vzdavania sa.

Prekazky su beznou sucastou procesu. Neznamenaiju, Ze ciel je nespravny
alebo nemozZny. Znamenaju jednoducho, Ze cesta si moze vyzadovat
flexibilitu, rieSenie problémov a trpezlivost.

Predtym, ako sa pustime do aktivit, je uZitocné pozriet sa nielen na

samotny ciel, ale aj na mensie kroky, vdaka ktorym sa ciel v realnom
Zivote moze zdat uskutocnitelny.
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Aktivita 1
Zlaty kruh

Zamyslite sa nad cielom, ktory ste si stanovili v predchadzajuce;j lekcii.
Praca na dosiahnuti ciela si ¢asto vyZaduje cas, Usilie a doslednost. Ked'sa
ciel zda nejasny alebo pre vas osobne nezmyselny, [ahSie stratite
motivaciu. Preco je pre vas tento ciel prave teraz déleZity? Co by sa
zmenilo, keby ste k nemu pokrocili?

Predtym, ako sa pohnete dalej, napiste par riadkov o svojej motivacii.

(r'é Cvic¢enie — Preco, Ako, Co

Popis

Ciele sa lIahsie sleduju, ked st spojené s jasnym ucelom.
Cvi¢enie vam pomoze pochopit, preco je vas ciel dolezZity,
ako k nemu mozete pristupit a na akom vysledku pracujete.
Cielom je, aby bol vas ciel zmysluplnejsi a aby sa na nom
dalo lI'ahsie pracovat.
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Uvedte to do praxe

Stanovte si svoj SMART ciel.
Napiste kratke odpovede na nasledujuce otazky:
« Prec€o — Preco je pre vas tento ciel dolezity?
» Ako — Aky pristup alebo navyky by vam mohli pomoct posunut sa
vpred?
« Co - Aky vysledok chcete dosiahnut?
Odpovede piste strucne a jasne.

a Navrhy

Odpovede udrzujte jednoduché a uprimné
Zamerajte sa na to, na com vam zalezi

Neexistuju spravne alebo nespravne odpovede
Je normalne, ak sa vasa motivacia asom meni

Reflexia aktivity

Po dokonceni tohto cvi¢enia sa zamyslite nad nasledujucim:
Ktora Cast sa vam zdd najjasnejsia? Ktora cast sa vam zda
menej ista?

Doplrite vety:
 ,Hlavnym dévodom, preco je pre mna tento ciel dolezity,

o

je
« ,Jeden zo sp6sobov, ako sa k tomuto cielu méZzem dostat,

o

je
« ,Vysledok, na ktorom pracujem, je

o"
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Aktivita 2

Vas rebricek cielov

Velké ciele sa mozu zdat tazké, ked nie je jasné, kde zacat.

Zamyslite sa nad tym, ako zvyCajne reagujete, ked sa vam nieco zda prilis
velké alebo ohromujuce. Odkladate zaciatok, snazite sa urobit vSetko
naraz alebo si nie ste isti prvym krokom? Napiste par riadkov o svoje;j
obvyklej reakcii.

{r'é Cvicenie — Budovanie rebricka cielov

Popis

Rozdelenie ciela na mensie kroky ulahcuje zaciatok a
pokracovanie. Tato prax vdim pomoéze premenit vas ciel na
postupnost zvladnutelnych akcii a pripravit sa na prekazky
na ceste.

Cielom je, aby bol vas ciel realistickejsi a I'ahsie
sledovatelny.
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Uved'te to do praxe

1. Nakreslite rebrik so 4-6 schodmi.
2.V hornej Casti napiSte svoj SMART ciel.
3.Dole napiste: ,Vychodiskovy bod — kde sa teraz nachadzam.”
4.Teraz vyplnte kazdy krok.
5.Pre kazdy krok napiste:
o jedna mald akcia alebo uUroven
o jedna mozna prekazka
o jedna realisticka odpoved na tuto prekazku
6. Postupujte krok za krokom, kym nedosiahnete svoj ciel.

a Navrhy

Udrzujte kroky malé a zvladnutelné
Prekdazky su sucastou procesu

Zamerajte sa na akcie, ktoré mozete ovladat
V pripade potreby upravte kroky

Reflexia aktivity

Po dokonceni tohto cvienia sa zamyslite nad
nasledujucim:
Ktory krok sa zda byt na zaciatok najlahsi? Ktory krok sa

zda byt narocne;jsi?

Doplnte vety:
« ,Prvy krok, ktory urobim, bude
 ,Orekdzka, ktorej mozem celit, je

o

o ,Ak sa to stane, m6zem
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Aktivita 3
Vasa nastenka vizii

UdrzZat si sustredenie na ciel moze byt tazké, ked je pokrok pomaly alebo
nie je okamzite viditelny. Zamyslite sa nad tym, ¢o vam pomaha zostat
motivovanym, ked' pracujete na nie¢om délezitom. Co vdm pomaha
pamatat si, preco je ciel dolezity? Co robi ciel skutoénym a hodnym
Usilia? Napiste par riadkov predtym, ako budete pokracovat.

{r@ Cvicenie — Vytvorenie vasej nastenky vizii

Popis

Nastenka vizii vam pomoze udrzat vas ciel viditelny a
pritomny v kazdodennom zZivote. Tato prax podporuje

motivaciu tym, Ze premeni vas ciel na nieco, k comu sa
mozZete vratit, ked' stratite sistredenie alebo sa vas pokrok
zda pomaly.

Cielom je zostat v spojeni so svojim cielom, svojimi
milnikmi a dovodom, preco je pre vas tento ciel dolezity.
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Uvedte to do praxe

1.Pred vytvorenim nastenky si pozrite video na YouTube How to Make
a Vision Board that ACTUALLY Works in 2026 (EN) alebo iné
slovenské videa zaoberajuce sa touto tematikou.

2.Po zhliadnuti si vytvorte vlastnu nastenku vizii v Canve pomocou
bezplatnej Sabldny nastenky vizii.
3.Vasa tabula by mala obsahovat:
o Ciel
o klucové kroky alebo milniky
o slova, symboly alebo obrazky, ktoré predstavuju vasu motivaciu
o pripomienky, preco je pre vas tento ciel dolezity
4.UdrZujte nastenku jednoduchu, jasnu a osobnu. Zamerajte sa na
vyznam, nie na dizajn.

a Navrhy

« Ako vychodiskovy bod pouzite bezplatnu Sablénu
nastenky vizii od Canvy

« Vyberte si vizualne prvky a slova, ktoré pre vas maju
vyznam

« Zamerajte svoju nastenku na jeden ciel alebo smer

« Ak sa vas ciel zmeni, aktualizujte ju tak, aby stale
odrazala vasu aktualnu cestu
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Reflexia aktivity

Po dokonceni tohto cvi¢enia sa zamyslite nad
nasledujucim:
Ktora Cast vasej nastenky vam najviac utkvela v pamati?
Co vam pripomina, preco je tento ciel doleZity?
Doplnte vety:

« ,Jedna ¢ast mojej nastenky vizii, ktora ma

motivuje, je -

,Ked' stratim sustredenie, chcem si pamatat, ze

o“
.

»Jeden maly €in, ktory ma mdze posunut vpred, je

a“

Reflexia na konci lekcie

Predtym, ako prejdete na dalSiu lekciu, venujte chvilu
zamysleniu sa nad tym, ako ste dosiahli svoj ciel.

V tejto lekcii ste preskimali, ako rozdelit svoj ciel na mensie
kroky, ako identifikovat milniky a ako sa pripravit na mozné
prekazky. Taktiez ste sa zaoberali tym, ako motivacia a
vizualizacia m6zu podporit pokrok.

Reflexia vdm pomoze uvedomit si, ako sa moze menit vas
pristup k akcii a planovaniu.
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1. Pohlad spat

Zamyslite sa nad aktivitami, ktoré ste dokoncili.

Ktora Cast procesu vam pomohla prejst od premyslania o cieli k
planovaniu skutocnych krokov? Zdalo sa vam nieco jednoduchsie alebo
tazsie, ako ste ocakavali?

Napiste par viet o tom, ¢o sa vam objasnilo.

2. Pred a po

Porovnajte, aky ste mali postoj k cielom pred a po tejto lekcii.
Doplrite vety:
» ,Pred touto jednotkou sa praca na dosiahnuti ciela citila ako

“"

« ,,Po dokonceni tychto aktivit sa mi kroky smerom k méjmu cielu
zdaju “

3. Vasa cesta vpred

Pozrite sa na svoj rebricek cielov a milniky, ktoré ste vytvorili.
Predstavte si, Ze krok za krokom postupujete podla svojho planu.
Ktord Cast cesty sa zda byt jasna? Ktora Cast sa zda byt menej ista?
Doplnte vety:

o

. ,Dalsi krok, ktory urobim, je

o"

« ,Jeden milnik, na ktorom pracujem, je

o

« ,Jedna ¢ast mojho planu, ktora sa zda byt jasn3, je

4. Prekazky a reakcie

Premyslajte o prekazkach, ktoré ste identifikovali.
Ako zvycCajne reagujete, ked nieco nejde podla planu?
Doplnite vety:

 ,Jedna prekdzka, ktorej mozem celit, je

o"

« ,Ked'sa to stane, mdzem

o

 ,Jeden zo sp6sobov, ako sa mézem drzat spravnej cesty, je
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5. Zostante v spojeni so svojim ciefom

Pozrite sa na svoju nastenku vizii alebo sa zamyslite nad dévodom svojho
ciela.

Predstavte si moment, ked' je vasa motivacia nizsia.

Doplrite vety:

o

« ,Ked stratim motivaciu, mézem si pripomenut, ze

o

« ,Jedna vec, ktora mi pomaha so sustredenim, je
« ,Jeden maly krok, ktory moézem podniknut, aby som sa ostal/a v

o"

pohybe, je

[ N

Zaverecna poznamka

Pokrok sa stava jednoduchsim, ked' su ciele rozdelené na mensie
kroky. Ked' o¢akavate vyzvy a nevyhybate sa im.
Nemusite sa ponahlat. Staci pokracovat, krok za krokom.
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Vytvorenie planu osobného rastu

Co skutoéne potrebujete vediet

Pokrok smerom k cielu sa nedeje naraz. Deje sa prostrednictvom
opakovanych Cinnosti v priebehu Casu.

Aj ked' je ciel jasny a rozdeleny na kroky, moze byt tazké zostat dosledny.
Motivacia sa moze zmenit, objavia sa rozptylenia a neocakavané situacie
mozZu prerusit vase plany.

Preto su navyky a realistické planovanie délezité.

Plan sa stava uzitocnym, ked'je flexibilny a prepojeny s vasim
kazdodennym Zivotom. Namiesto snahy o jeho dokonalé dodrziavanie je
uZitocnejsie zamerat sa na malé ¢innosti, ktoré mozZete pravidelne
opakovat.

Udrzatelny pokrok zvycajne zahfna tri dblezité prvky:
1. Konzistentnost — opakovanie malych krokov v priebehu ¢asu
2.Prisp6sobivost — schopnost zmeny planu podla potreby
3.Uvedomenie — vSimanie si toho, ¢o funguje a o nie.

Predtym, ako sa pustite do aktivit, je uZitocné premyslat o tom, ako sa vas
ciel moze stat sucastou vasej kazdodennej rutiny.
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Aktivita 1

Pochopenie vasho

Stylu rozhodovania

Kazdy den robite rozhodnutia, malé aj dblezité. Niektoré rozhodnutia su
rychle a automatické, zatial ¢o iné si vyZaduju viac ¢asu a Usilia.

Zamyslite sa nad tym, ako zvycajne robite rozhodnutia. Uprednostiujete
¢as a zhromazdovanie informacii, alebo sa rozhodujete rychlo a
upravujete neskor? Spoliehate sa viac na logiku, pocity alebo rady od
inych? NapiSte par riadkov o tom, ako zvycajne pristupujete k
rozhodnutiam.

{'vé Cvicenie — Prieskum vasho stylu rozhodovania

Popis

Pochopenie toho, ako robite rozhodnutia, vam moze
pomoct realistickejSie planovat vase konanie. Cvi¢enie vam

pomoze uvedomit si vase vzorce rozhodovania a to, ako
mozu ovplyvnit vas pokrok smerom k vasim cielom.
Je délezité uvedomit svoj vlastny pristup, nie ho zmenit.
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Uvedte to do praxe

1. Otvorte nasledujuci odkaz a dokon ite test: Test Stylu rozhodovania

2.Po dokonceni testu si precitajte vysledky.

3.Zapiste si:

« vas styl rozhodovania

« jednu zo silnych stranok tohto Stylu

« jedno mozné obmedzenie tohto Stylu

4.Zamyslite sa nad tym, ako tento styl moze ovplyvnit vas pokrok
smerom k vasmu cielu.

a Navrhy

Neexistuje ziadny ,najlepsi” Styl rozhodovania
Zamerajte sa na pochopenie, nie na sudenie

Vas styl sa mbze menit v zavislosti od situacie
Vyuzite svoje silné stranky pri planovani vasich Cinov

Reflexia aktivity

Po dokonceni tohto cvicenia sa zamyslite nad nasledujucim:
Ako vas styl rozhodovania ovplyvnuje to, ako pristupujete k svojim
cielom?

ﬁ Dopliite tieto vety:

« ,Ked robim rozhodnutia, zvycajne
« ,Jednou zo silnych stranok méjho pristupu je
« ,Jedna vec, ktorej by som mozno mal venovat

o

o

pozornost, je
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Aktivita 2

Vas plan odolnosti (Styri S)

Praca na dosiahnuti ciela ¢asto zahfnia vyzvy, neuspechy a chvile plné
pochybnosti.

Spomerite si na situdciu, ked' ste Celili tazkej situacii a podarilo sa vdm
pokracovat alebo sa zotavit. Co vam v tej chvili pomohlo? Co vdm
umoznilo posunut sa vpred? NapiSte par riadkov o situdcii, v ktorej ste
preukazali odolnost.

{r'é Cvicenie — Vytvorenie planu odolnosti

Popis

Odolnost je schopnost pokracovat a prispdsobit sa, ked' sa objavia
vyzvy. Jednym zo spdsobov, ako pochopit odolnost, je
prostrednictvom ramca Styroch S, ktory zd6raznuje Styri dolezité
zdroje podpory v tazkych situaciach:

Supporters (Podporovatelia) — l'udia, ktori vas povzbudzuju, vedu
alebo vam pomahaju

Stratégie — nastroje a metédy, ktoré vam pomahaju zvladat vyzvy

Sagacity (Bystrost) — ponaucenia, perspektivy alebo postrehy, ktoré
vam pomahaju pochopit tazké skisenosti

Solution-Seeking (Hl'adanie rieSeni) — kroky, ktoré podniknete na
rieSenie problémov a posun vpred.

Toto cvi¢enie vam pomoze identifikovat, ktoré z tychto zdrojov vas v
minulosti podporili a ako ich méZete vyuZit pri praci na svojom
sucasnom cieli.
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Uvedte to do praxe

1.Spomernte si na situaciu, v ktore;j ste Celili vyzve.

2.Napiste kratke odpovede na nasledujuce otazky:

Podporovatelia — Kto vas v tomto obdobi podporoval?

Stratégie — Co vdam pomohlo zvladat vase myslienky alebo emécie?

Bystrost — Co ste sa z tejto skisenosti naugili?

RieSenia — Co ste urobili pre zlepsenie situacie?

3.Teraz to prepojte so svojim suc¢asnym cielom.
4.Napiste:

« jednu mozZna vyzva, ktorej mozete Celit

« jednu stratégia, ktori mozete pouzit

 jednu osoba alebo zdroj, ktory by vas mohol podporit

a Navrhy

Vyberte si realisticku situaciu, nie dokonalu

Zamerajte sa na to, ¢o vam skuto¢ne pomohlo

UdrZujte svoj plan jednoduchy a pouzitelny

Svoj plan mozete ¢asom upravovat

R e e—————— e
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Reflexia aktivity

Po dokonceni tohto cvicenia sa zamyslite nad nasledujucim:
Co vdm pomaha zostat odolnymi, ked' sa veci stant tazkymi?

ﬁ Doplnte tieto vety:

» ,Ked Celim vyzvam, jedna vec, ktora mi pomaha, je

o

« ,Jedna stratégia, ktord mozem v buduicnosti pouZit,

o"

je
,Ak sa citim zaseknuty/4, mozem
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Aktivita 3

Zamyslenie sa nad pokrokom

Reflexia vdm pomozZe uvedomit si, ¢o funguje a ¢o by sa mohlo musiet
zmenit. Spomenite si na neddvnu situdciu, v ktorej ste sa snazili nieco
zlepsit alebo pracovat na dosiahnuti ciela. Co ste sa z tejto skusenosti
naucili? NapiSte par riadkov predtym, ako budete pokracovat.

(r'é Cvicenie — Napisanie vasej reflexie

Popis

Reflexia vlastnych skusenosti vam poméozZe pochopit vas
pokrok a upravit pristup. Podporuje uvedomenie si situacie

a pomaha ¢asom zlepSovat vase stratégie.
Cielom nie je hodnotit vas vykon, ale poucit sa z vasich

sklisenosti.

Uvedte to do praxe

1. Napiste kratku uvahu o nedavnom zazitku.
2.Zahrnite:
situaciu

¢o ste urobili

¢o ste sa naucili

¢o by ste nabuduce urobili inak
3.UdrZujte svoju reflexiu jednoduchu a Uprimnd.
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a Navrhy

Zamerajte sa na ucenie, nie na dokonalost
PiSte vlastnymi slovami

Aj malé skusenosti su uzitocné

Neexistuju spravne alebo nespravne odpovede

Reflexia aktivity

Po dokonceni tohto cvicenia sa zamyslite nad nasledujucim:
Co ste sa zo svojej skusenosti naugili?

ﬁ Dopliite tieto vety:

« ,Jedna vec, ktord som sa o sebe naucil, je

 ,Jedna zmena, ktord by som chcel urobit, je
« ,Jedna vec, ktord mézem nabuduce urobit, je
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Reflexia na konci lekcie

Pred dokoncenim tejto lekcie si chvilu premyslite, ako sa v
priebehu casu priblizujete k svojim ciefom.

V tejto lekcii ste skimali, ako zostat dosledny, ako reagovat
na vyzvy a ako sa ucit z vlastnych skudsenosti. Zacali ste tiez
premyslat o tom, ako sa vas ciel moze stat sucastou vasho
kazdodenného Zivota.

Reflexia vdm pomoze uvedomit si, ¢o podporuje vas pokrok a
¢o mozno bude potrebné zmenit.

1. Pohlad spat

1.Zamyslite sa nad aktivitami, ktoré ste dokondili.

2.Co ste si véimli na tom, ako reagujete na vyzvy, rozhodnutia alebo
zmeny vo svojom plane? Vyjasnilo sa vam nieCo o tom, ako pracujete
na svojich cieloch?

3. Napiste par viet o tom, Co ste objavili.

2. Vase tendencie

1.Zamyslite sa nad svojimi zvykmi a spravanim.

2.Vsimate si nejaké vzorce v tom, ako zostavate dosledni alebo stracate
sustredenie?

3.Doplnte vety:

4.,Ked sa snazim zostat dosledny/4, zvycajne l

5.,Jedna vec, ktord mi pomaha pokracovat, je

o

6.,Jedna vec, ktord mi to stazuje, je
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3. Prisposobenie vasho pristupu

1.Ziadny plan nie je dokonaly. Prispdsobenie sa je st¢astou procesu.
2.Premyslajte o svojom sucasnom cieli a svojom plane.
3.Doplnte vety:

4.,Jedna ¢ast mojho planu, ktord asi budem musiet upravit, je
5.,,Mald zmena, ktord by mi mohla pomaéct pokracovat, je

6., Ak nieco nefunguje, mézem “

4. Ucenie sa zo skusenosti

1.Spomente si na nedavnu situdciu, ked nieco neslo podla planu.

2.Predstavte si tuto situaciu znova a zamyslite sa nad tym, ¢o ste sa z
nej naucili.

3.Doplnte vety:

4. ,Jedna vec, ktord som sa z tejto skusenosti naucil, je

5.,,Nabuduce by som rad/rada skusila “

6., Tato skusenost mi ukazuje, Zze dokazem

o

“"

5. Pohyb vpred

1.Pozrite sa na svoj ciel a predstavte si, Zze v nasledujucich tyzdrioch
budete pokracovat v pokroku.

2.Doplnite vety:

3.,Jeden zvyk, ktory si chcem zachovat, je

4., Daldim krokom, na ktory sa zameriam, je

5.,/ Ak moja motivacia zoslabne, pripomeniem si, ze

o

o

Zaverecna poznamka
Pokrok nespociva v tom, robit vSetko dokonale. Ide o pokracovanie,

prispb6sobovanie sa a u€enie sa pocas cesty.
Malé ciny, opakované v priebehu ¢asu, vytvaraju zmysluplnd zmenu.

\_ /
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seba, zostat prltomnl a konat VO'SVOJom

kazdodennom zivote. Dozvedeli ste sa ako "-..'

vase myslienky, emdécie, zvyky a hodnoty
formuju vase skusenosti a ako malé zmeny v
uvedomeni mozu ¢asom viest k skutocnému
pokroku.

PrecviCovali ste si sebareflexiu, vybudovali ste
si sustredenie, vSimli ste si, za ¢o ste vdacni,
pracovali ste so svojimi myslienkovymi vzormi
a premenili ste svoje ciele na jasné kroky. Nie
su to jednorazové zruc€nosti. Su to nastroje,
ktoré mozete neustale pouzivat, upravovat a
vylepsovat, ako sa vas Zivot meni.

Mali by ste si pamatat, Ze nemusite mat
vsetko vopred premyslené. Délezité je, aby ste
neustale venovali pozornost, zostali k sebe
uprimni a neustale sa posuvali vpred, aj v
malych veciach, pretoze z dlhodobého
hladiska maju vyznam.
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Na com ste pracovali:

Sebapoznanie Sebareflexia
vam ukazalo, ako si vSimat, vam pomohla pochopit vase
¢o sa deje vo vas a v okoli myslienky, emdcie a Ciny
Vsimavost Vdacnost
vam pomohla zostat v vam pomohla vSimnut si a
pritomnosti a zvladat ocenit to, ¢o uz funguje

rozptylenia

Stanovenie cielov Konzistencia
vam pomohlo premenit vam ukazala, Ze malé Ciny,
napady na jasné a realistické opakované v priebehu ¢asu,
plany vytvaraju zmenu

Kazda Cast nadvazuje na ostatné a spolocne podporuju vas osobny rast
praktickym a realistickym spdsobom.




PO2NAMHA NA 2AVER

Tato prirucka nie je niecCo, o si len precitate a zabudnete.
Vratte sa kedykolvek to budete potrebovat.

Niektoré dni sa mo6zu zdat lahké, iné narocnejsie. To je 2

normalne, pretoze rast nie je priamociary. Dolezité je, aby ste
sa stale postavili za seba, zostali zvedavi a skﬂéai% ZNna
ked veci nejdu podla planu.

A

]

UZ mate, ¢o potrebujete na zacCiatok.
Teraz ide len o to, aby sa to Wﬁ"—‘” -

MINDFUL
= MILESTONES




	Rozdiel medzi pozornosťou, koncentráciou a uvedomením
	Čo skutočne potrebujete vedieť

	Kontrola pozornosti počas dňa
	Myseľ? Je to nástroj
	Čo naozaj potrebujete vedieť
	Čo skutočne potrebujete vedieť
	Čo skutočne potrebujete vedieť
	6 základných myšlienok sebareflexie
	Interocepcia
	Kladenie ťažkých otázok
	Denné mikroreflexie
	Empatia
	Osobná zodpovednosť
	Prijatie opatrení
	Typy reflexie
	Reflexia v akcii (v danom okamihu)
	Reflexia konania (po danom okamihu)
	Sebareflexia vo vzťahoch
	Čo skutočne potrebujete vedieť
	Čo skutočne potrebujete vedieť
	Čo je vďačnosť
	Vďačnosť ako pozitívna emócia a zmýšľanie
	Ako vďačnosť zvyšuje sebapoznanie
	Výhody pre fyzické zdravie
	Ľadovec vďačnosti
	Úvod do modulu
	Čo skutočne potrebujete vedieť
	„Predstavte si, že sa cítite schopní zvládnuť čokoľvek, čo vám život prinesie, bez toho, aby ste museli panikáriť, prehnane reagovať alebo plánovať únikovú stratégiu.“
	Stres a učenie: Zóny
	Čo skutočne potrebujete vedieť
	Čo skutočne potrebujete vedieť
	Úvod do modulu
	Čo skutočne potrebujete vedieť
	Čo skutočne potrebujete vedieť

	Vytvorenie plánu osobného rastu
	Čo skutočne potrebujete vedieť


