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Tento program je navrhnutý tak, aby vám pomohol lepšie pochopiť
samých seba a urobiť malé, zmysluplné kroky k osobnému rastu
prostredníctvom vďačnosti a reflexie.

V každodennom živote robíte rozhodnutia, reagujete na situácie a
dodržiavate rutiny. Nie vždy sa ale zastavíte a spýtate, prečo myslíte, cítite
alebo konáte týmto spôsobom. Tu prichádza na rad všímavosť. Pomáha
zastaviť sa, pozrieť sa dovnútra a tiež si viac uvedomiť, čo sa vo vás
skutočne deje.

V tejto príručke preskúmate jednoduché postupy, ktoré podporia váš rast. 

Úvod



Všímať si svoje myšlienky,
emócie, reakcie

Pochopiť, na čom vám
skutočne záleží

Zostať viac prítomní a
sústredení vo svojom
každodennom živote

Premeniť svoje ciele na jasné
a realistické činy

Pamätajte, že nemusíte byť dokonalí alebo mať všetko premyslené.
Cieľom nie je zmeniť všetko naraz, ale zvýšit pozornosť a robiť malé kroky
vpred.

Každá časť obsahuje krátke vysvetlenia a praktické aktivity. Tie sú
navrhnuté tak, aby zapadli do vášho každodenného života. Môžete si
nájsť čas, úprimne sa zamyslieť a potom ich prispôsobiť tomu, čo vám
najlepšie vyhovuje.
Niektoré cvičenia sa môžu zdať jednoduché, zatiaľ čo iné sa môžu zdať
náročnejšie. To je normálne. Osobný rast si vyžaduje čas a aj malé
momenty uvedomenia môžu vo vašom živote niečo zmeniť.

Pri prechádzaní modulmi sa zamerajte na zvedavosť, nie na hodnotenie
toho, čo v sebe objavíte. Čím úprimnejší budete, tým užitočnejšia bude
pre vás táto skúsenosť. Toto je váš priestor na zamyslenie, učenie sa a
rast krok za krokom.
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Naučíte sa::



Sebauvedomenie

Nemusíte úplne zmeniť svoj život, aby ste lepšie
pochopili samých seba, ale musíte zvýšiť pozornosť.
V tomto module preskúmate, ako funguje vaša
pozornosť, ako ľahko sa môžete rozptýliť a čo znamená
byť skutočne prítomný. Prostredníctvom jednoduchých
cvičení z reálneho života sa naučíte vnímať svoje
myšlienky, telesné signály a reakcie a krok za krokom si
budovať alebo zlepšovať sebauvedomenie.

Sebareflexia pre trvalú
motiváciu – pochopenie a
praktizovanie vďačnosti

Možno si nie ste istí svojou budúcnosťou, cieľmi, alebo
na čom vám skutočne záleží.
V tomto module si nájdete čas na zamyslenie sa nad
svojimi hodnotami, silnými stránkami a záujmami.
Naučíte sa, ako prepojiť svoje ciele s tým, čo je pre vás
zmysluplné, ako si vybudovať vnútornú motiváciu a
vyhnúť sa nadmernému premýšľaniu (overthinking)
alebo pochybnostiam.

Čo môžete očakávať? 
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Emocionálna odolnosť –
prekonávanie stresu a
vonkajších tlakov

Život sa nespomalí, keď sú situácie príliš ťažké alebo
komplikované.
V tomto module prestanete bojovať so stresom a
naučíte sa s ním pracovať. Preskúmate, ako stres
ovplyvňuje vaše telo a myseľ a ako si udržať nohy na
zemi, keď sa nahromadí tlak. Prostredníctvom aktivít sa
naučíte všímať si svoje reakcie, regulovať ich a reagovať
spôsobom, ktorý vás skutočne podporí, namiesto toho,
aby vás brzdil.
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Stanovenie realistických a
dosiahnuteľných cieľov,
plán osobného rastu

Možno máte ciele, ale môžu sa zdať nejasné alebo
ohromujúce.
V tomto module sa naučíte premeniť nápady na jasné a
realistické ciele pomocou nástrojov, ako je metóda
SMART. Rozdelíte veľké ciele na menšie kroky,
preskúmate svoju motiváciu a vytvoríte si plán
osobného rastu, ktorý môžete skutočne dodržiavať vo
svojom každodennom živote.
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Čo môžete očakávať? 



Sebauvedomenie

01



Nemusíte ďaleko cestovať ani úplne meniť svoj život, aby ste lepšie
pochopili sami seba. Nepotrebujete extrémne zážitky, náročné cesty ani
dokonalé podmienky. Sebapoznanie je niečo, čo si môžete začať budovať
presne tam, kde ste, vo svojom každodennom živote.

Tento modul vám pomôže všímať si, čo sa deje vo vás a okolo vás.
Preskúmate jednoduché momenty pozornosti, pochopíte, ako ľahko
prichádza rozptýlenie, a objavíte, aký je to pocit byť skutočne v
prítomnom momente. Sú to malé, praktické kroky, ktoré vám môžu
pomôcť zvládať stres, urobiť jasnejšie rozhodnutia a cítiť sa viac prepojení
s vaším životom.

Preskúmaním mechanizmov vašej pozornosti a vnímaním svojej mysele
ako nástroja, a nie ako celú vašu identitu, získate lepšiu kontrolu nad tým,
ako zvládať každodenný tlak a stres. Môžete očakávať zážitok zameraný
na aktivity: jednoduché fyzické cvičenia a krátke reflexie vám pomôžu
„znovu sa naučiť“ prirodzené vnímanie, ktoré ste mali ako dieťa. 

Neopravíme váš život ani nesľubujeme úplnú transformáciu, ale
poskytneme priestor, aby ste zostali v kontakte so svojou realitou, aj keď
sa veci skomplikujú.
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Úvod do modulu



Čo skutočne potrebujete vedieť

Od útleho veku vám často hovoria, aby ste „dávali pozor“ alebo „ sa
sústredili“. Toto pokračuje po celý život – v škole, vzťahoch a
každodenných povinnostiach. Udržať si sústredenie však nie je vždy
jednoduché. Vaša pozornosť sa rýchlo mení a môžete sa ocitnúť síce v
prítomnosti, ale rozptýlení. Toto je normálna súčasť fungovania vašej
mysle.
Aby sme pochopili sebauvedomenie, je dôležité najprv preskúmať
pozornosť a sústredenie, pretože formujú to, ako sa učíte, konáte a
reagujete v každodenných situáciách.

Aby sme mohli začať hovoriť o sebauvedomení, je nevyhnutné rozlišovať
medzi niekoľkými mentálnymi stavmi, ktoré mu predchádzajú.

Rozdiel medzi pozornosťou,
koncentráciou a uvedomením

Lekcia

1
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Ide o stav pohotovosti nášho centrálneho nervového systému, v ktorom
sú naše zmysly a mentálne mechanizmy aktívne a uprednostňujú určité
podnety pred inými. Tento proces sa spustí lebo sa preň rozhodneme ale
je aj často automatický. Každý z nás má okno pozornosti, mimo ktorého
strácame kontakt s tým, čo sa deje. 

Napríklad, ak sme v parku a počujeme krik v diaľke, tento program
pozornosti sa aktivuje a my venujeme zvukom naše zmysly, kým sa iné
procesy v našej mysli nerozhodnú, že neexistuje žiadne nebezpečenstvo
alebo že sa neoplatí tieto podnety ďalej vyhodnocovať. 

Spontánne dávame pozor, keď musíme prejsť cez ulicu a snažíme sa
vyhnúť zrážke s autobusom. Toto je obzvlášť dôležité v mestách ako
Londýn, kde môže premávka prísť zo smeru, na ktorý nie sme zvyknutí.

Pozornosť
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Je proces, pri ktorom sa naša pozornosť upriamuje presne na obmedzené
množstvo podnetov. Zameriavame zrak na niečo, čo sa deje v blízkosti, a
zdá sa, že celú našu bytosť pohltia vizuálne vnemy: žiadne zvuky, žiadne
iné podnety, čistý zrak. Čítame knihu, sústredíme sa na príbeh alebo
informáciu a strácame kontakt so zvukmi a prostredím naokolo. Hráme
na husliach a sústredíme sa na náročnú pasáž, až do tej miery, že sa nám
prsty na nástroji a ucho spoja, takže cítime tóny plynúť jeden za druhým.
Už keď si prvýkrát vyzdvihneme vodičský preukaz, sme extrémne
sústredení. Kontrolujeme každý pohyb nôh a rúk. Po niekoľkých jazdách a
zúfalých výkrikoch od nášho otca, ktorého si rodina vybrala, aby nám dal
tréning, sa nám darí šoférovať primerane rovno a zatáčať s dostatočnou
mierou pozornosti. Asi o rok neskôr sme takí šikovní, že sme počas
rozprávania s kamarátom vedľa nás prišli domov bez toho, aby sme si
uvedomili, že sme prešli celú tú cestu. V tomto prípade je to preto, že v
našom živote prevládajú zvyky, ktoré nám umožňujú vykonávať úlohy
rutinne. Teda automaticky (alebo takmer). Vďaka Bohu! Pretože
pozornosť a sústredenie si vyžadujú veľmi vysoký výdaj energie. Ale veľmi
dobre si pamätáme bolesť hlavy a pocit vyčerpania na konci vodičskej
skúšky, kde sme sa maximálne sústredili.
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Koncentrácia



Tento stav nastáva, keď sme v stave fyzickej a mentálnej prítomnosti. Sme
vnímaví a rozhodneme sa venovať čas konkrétnej činnosti. Je to, akoby
sme cítili sekundy na vlastnej koži. Keď sme pozorní alebo sústredení, čas
sa buď rozširuje, alebo sústreďuje. 

Možno ubehli hodiny, ale nám sa zdali ako pár minút. Alebo sa z pár
minút stanú hodiny. Keď sme vnímaví, čas je prúd, z ktorého sa
rozhodneme úplne vystúpiť. Keď sme vnímaví, zaujmeme správny odstup
od rytmu nášho dychu, pocitov nášho tela a filmu myšlienok v našej
mysli. Je to, akoby sme boli jedinými divákmi v kine, vidíme filmový kotúč
pretáčajúci sa na plátne, počujeme zvuky a zároveň máme úplnú a plnú
citlivosť na naše sediace telo a pohyb nášho dychu. 

Sme v prúde, ale nie v typickom tuneli, ktorý nás izoluje. Sme súčasne vo
vnútri aj mimo zážitku, keď sme uvedomí (alebo všímaví).
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Uvedomenie
(alebo všímavosť)



Táto aktivita vám pomáha trénovať pozornosť vykonávaním
jednej jednoduchej činnosti naraz. Zlepšuje učenie a výkon,
pretože váš mozog funguje lepšie, keď nie je preťažený. 
Znižuje tiež stres spôsobený neustálym prepínaním medzi
úlohami.

Aktivita 1
Jedna aktivita za čas

Popis

Uveďte to do praxe

Zamyslite sa nad svojimi dennými zvykmi. Ako často niečo robíte, zatiaľ čo
myslíte na niečo iné? Jete pri sledovaní niečoho, alebo počúvate, zatiaľ čo
si už pripravujete odpoveď? Keď sa to stane, cítite sa efektívnejšie alebo
viac rozptýlene? Stačí pozorovať svoje skúsenosti.

1.Vyberte si jednu každodennú činnosť (napr. jedenie, umývanie zubov,
pitie kávy).

2.Počas 5–10 minút:
sústrediť sa len na túto činnosť
všímajte si, čo vidíte, cítite a robíte
vyhnite sa používaniu telefónu alebo pridávaniu iných úloh

3.Ak sa vaša myseľ vzdiali, jemne ju vráťte k tomu, čo robíte.
4.Snažte sa byť vedome prítomní v tom, čo práve robíte.
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Návrhy

Reflexia aktivity

Doplňte vety:

Porovnajte:

Identifikujte:

Začnite s jednoduchými aktivitami.
Nesnažte sa o dokonalosť.
Vyberte si tie chvíle, keď ste zvyčajne rozptýlení.
Udržujte trvanie krátke a realistické.
Opakujte denne, aby ste dosiahli konzistenciu.

Počas aktivity som si všimol/a…
Moja pozornosť sa presunula, keď…
Cítil/a som sa viac/menej prítomný/á, pretože…

Táto skúsenosť v porovnaní s tým, ako zvyčajne
vykonávate danú činnosť

Jeden moment, kedy ste boli úplne prítomní
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Aktivita 2
Uvedomelá chôdza

Predtým, ako začnete, na chvíľu porozmýšľajte. Kedy ste sa naposledy
cítili psychicky preťažení alebo fyzicky unavení? Máte často pocit, že máte
myseľ plnú myšlienok, aj keď sa snažíte oddýchnuť? Všímate si počas dňa
chvíle, keď niečo robíte, ale nie ste skutočne prítomní? Neexistujú
správne alebo nesprávne odpovede. Len pozorujte svoju skúsenosť takú,
aká je.

Popis
Táto aktivita vám pomôže znovu prepojiť pozornosť, telo a
pohyb. Chôdza je niečo, čo už robíte každý deň, ale keď
chodíte uvedomelo, stáva sa účinným spôsobom na zníženie
stresu, zlepšenie sústredenia a podpory duševnej jasnosti.
Trénuje to váš mozog, aby spomalil a zostal prítomný, a to
priamo ovplyvňuje vaše učenie a výkon.
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Uveďte do praxe
1.Nájdite si miesto, kde sa môžete bez prekážok pohybovať. Môže to

byť v interiéri alebo exteriéri. Ak je to možné, vyzujte si topánky
alebo si obujte ponožky.

2.Chvíľu stojte na mieste a preneste váhu z jednej nohy na druhú.
Všimnite si, ako sa vaše chodidlá dotýkajú zeme.

3.Venujte svoju pozornosť svojmu dýchaniu.
Pri nádychu jemne zdvihnite jednu nohu.
Pri výdychu ho položte na zem a cítite prenos váhy.
Opakujte s druhou nohou.

4.Pokračujte v pomalej chôdzi, krok za krokom, pričom koordinujte
pohyb s dychom.

5.Sústreďte sa na:
kontakt vašich nôh so zemou
váš rytmus dýchania
vnemy a pocity vo vašom tele

6.Ak sa vám myseľ túla, jemne ju vráťte k pohybu.
7.Cvičte 5 až 10 minút. Trvanie je flexibilné, ale najdôležitejšia je kvalita

pozornosti.

Návrhy
Začnite s krátkymi sedeniami, aby ste sa vyhli frustrácii.
Vyberte si bezpečné a pohodlné miesto.
Ak nie je možné chodiť naboso, noste pohodlnú obuv.
Nenúťte sústredenie, nechajte ho rozvíjať sa postupne.
Túto prax môžete aplikovať počas každodenných
prechádzok (napríklad v parku).
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Reflexia aktivity

Doplňte tieto vety:

Skúste si to krátko v duchu prehrať: 

Po aktivite si chvíľu premyslite, čo ste zažili.

Pred aktivitou som mal pocit…
Počas aktivity som si všimol/a…
Po aktivite sa moje telo cíti…
Moja úroveň stresu je teraz…

Spomeňte si na moment, kedy ste sa cítili plne prítomní. 
Čo to robilo iným?

Postupom času si všimnite, či táto prax zmení spôsob,
akým zvládate stres, sústredíte sa na úlohy alebo
zostávate prítomní v každodenných situáciách.



18 rokov

Aktivita 3
Kontrola pozornosti počas dňa

Ako často sa počas dňa zastavíte a všímate si, čo robíte? Prechádzate
zvyčajne z jednej úlohy na druhú automaticky? Cítite, že máte svoju
pozornosť pod kontrolou, alebo sa presúva bez vášho rozhodnutia?

Popis
Táto aktivita vám pomôže počas dňa znovu nadviazať
kontakt s vašou pozornosťou. Zlepšuje vnímavosť a znižuje
automatické správanie, čím zlepšuje učenie a výkon.

Uveďte to do praxe
1.Vyberte si 3 okamihy počas dňa (ráno, popoludní, večer).
2.V každom okamihu:

pauza na 30–60 sekúnd
položte si otázku: „Čo práve teraz robím?“
všímajte si svoje telo, svoje myšlienky a svoje okolie

3.Nič nemeňte. Len pozorujte.
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Reflexia aktivity

Doplňte tieto vety:

Najľahšie si uvedomiť bolo…
Najťažší moment bol…
Uvedomil/a som si, že často…

Identifikujte:

Prepojte:

Jednu situáciu, keď konáte automaticky

Ako by takéto uvedomenie mohlo zlepšiť vašu
sústredenosť alebo znížiť stres
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Venujte chvíľu spomienkam na aktivity v tejto lekcii.
Začnite porovnaním svojich skúseností pred a po nich.

Reflexia

Doplňte tieto vety:

Identifikujte jeden vzorec:

Prepojenie s každodenným životom:

„Pred touto lekciou som zvyčajne venoval pozornosť ______.“
„Teraz si všímam, že moja pozornosť sa často cieli na ______.“
„Moment, kedy som sa cítil úplne v prítomný, bol ______.“

Kedy najľahšie strácate pozornosť?
Kedy je pre vás ľahšie zostať prítomný/á?

„Jedna situácia, v ktorej si môžem zlepšiť pozornosť, je
______.“
„Jedna malá akcia, ktorú môžem vyskúšať, je ______.“

Táto reflexia vám pomôže pochopiť, ako funguje vaša
pozornosť a ako môže uvedomenie podporiť lepšie
sústredenie, učenie a každodenné prežívanie.

Teraz skúste krátku mentálnu reprízu. Spomeňte si na nedávny okamih
vášho dňa (napr. jedenie, chôdza, rozhovor s niekým). Prehrajte si ho v
mysli a opýtajte sa sami seba:

Na čo som sa sústredil?
Bol som pozorný, sústredený alebo vnímavý?



Čo naozaj potrebujete vedieť

Vaša myseľ produkuje myšlienky, spomienky a budúce scenáre. To je
užitočné pre učenie, plánovanie a riešenie problémov. Keď sa však s
týmito myšlienkami úplne stotožníte, môžete sa cítiť zahltení, rozptýlení
alebo vystresovaní.

Predstavte si svoju myseľ ako nástroj, ako vozidlo, ktoré vám pomáha
presunúť sa z jedného bodu do druhého. Je užitočná, ale nie je to to, kým
ste. Keď ju používate dobre, podporuje váš výkon a rozhodovanie. Keď
beží automaticky bez vedomia, môže vytvárať zmätok a zbytočný stres.

V každodennom živote sa váš zážitok neustále pohybuje medzi tým, čo sa
deje vonku (udalosti, ľudia, situácie) a tým, čo sa deje vo vnútri
(myšlienky, emócie, reakcie). Myseľ túto výmenu spracováva, ale nie vždy
presne odráža realitu. Preto sa môžete obávať vecí, ktoré sa nikdy
nestanú, alebo si situácie nesprávne interpretovať.

Rozvíjanie vnímania vám pomáha vytvoriť si odstup od vlastných
myšlienok. To zlepšuje vašu schopnosť učiť sa, pretože ste menej
rozptyľovaní, a podporuje to lepší výkon, lebo reagujete jasnejšie
namiesto automatických reakcií.

Myseľ? Je to nástroj
Lekcia

2
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Aktivita 1
Uvedomenie si tela a dychu

Predtým, ako začnete, sa na chvíľu zamyslite. Ako často si počas dňa
všímate svoje telo? Venujete zvyčajne pozornosť svojmu dýchaniu? Keď
ste v strese, kde to vo svojom tele cítite? Skúste pozorovať bez toho, aby
ste súdili.

Popis

Táto aktivita vám pomôže priamo zažiť rozdiel medzi telom,
dychom a myšlienkami. Podporuje reguláciu stresu, zlepšuje
koncentráciu a zvyšuje porozumenie vnútorným signálom,
ktoré ovplyvňujú váš výkon a každodenné rozhodnutia.



Uveďte to do praxe

1.Nájdite si tiché a pohodlné miesto, kde si môžete sadnúť.
2.Sadnite si na stoličku, pohovku alebo vankúš s podopretým chrbtom.
3.Venujte pozornosť svojmu telu:

Všimnite si svoje chodidlá, nohy, ruky, paže a trup.
Pomaly sa pohybujte z jednej časti do druhej a pozorujte pocity.

4.Potom sa zamerajte na svoje dýchanie:
Pozorujte vzduch, ktorý vstupuje do vášho tela a vychádza z neho.
Všimnite si, ako sa vám pohybuje hrudník a brucho.

5.Zostaňte niekoľko minút sústredení na svoj dych. Ak vaša myseľ
vytvára myšlienky, jednoducho si ich všimnite a vráťte svoju
pozornosť späť na dych.

6.Pokračujte 5–10 minút.

Návrhy

Vyberte si tiché prostredie, aby ste znížili rušivé vplyvy
Udržujte si pohodlnú polohu, nie strnulú
Ak cítite nepokoj, skráťte trvanie aktivity
Skúšajte pravidelne, aby ste si zvykli
Vyhnite sa hodnoteniu svojej skúsenosti ako „dobrej“
alebo „zlej“

23
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Porovnajte

Doplňte tieto vety:

Skúste identifikovať vzorec:

Prepojte to so svojím každodenným životom:

Pred aktivitou vs. po aktivite
Úroveň napätia vo vašom tele
Jasnosť vašich myšlienok

Všimol som si, že moja pozornosť má tendenciu
smerovať k…
Keď sa sústredím na svoj dych, cítim…
Jedna vec, ktorú som sa o sebe naučil, je…

Kedy sa vaša myseľ stáva aktívnejšou?
Kedy sa spomalí?

Ako by vám toto uvedomenie mohlo pomôcť zvládať
stres, zlepšiť sústredenie alebo lepšie vykonávať
úlohy?

Reflexia aktivity

Venujte chvíľu zamysleniu sa nad svojou skúsenosťou.
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Aktivita 2
Pozorovanie vašich myšlienok

Ako zvyčajne reagujete na svoje myšlienky? Riadite sa nimi automaticky?
Máte pocit, že niektoré myšlienky zvyšujú váš stres? Zamyslite sa nad
tým, do akej miery máte pocit, že máte kontrolu nad svojím myslením.

Popis

Táto aktivita vám pomôže vnímať myšlienky ako mentálne
udalosti, nie ako fakty. To znižuje stres a zlepšuje vašu
schopnosť jasne reagovať v reálnych situáciách.

Uveďte to do praxe

1.Pohodlne sa usaďte.
2.Zatvorte oči alebo sklopte pohľad.
3.Niekoľko minút pozorujte svoje myšlienky:

nezastavujte ich
nenasledujte ich

4.Len si všímajte, kedy sa myšlienka objaví a kedy zmizne.
5.Ak sa necháte uniesť, jemne sa vráťte k pozorovaniu.
6.Praktizujte 5–10 minút.
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Návrhy

Nesúďte svoje myšlienky.
Očakávajte, že vaša myseľ bude aktívna.
Udržujte svoju pozornosť jemnú, nie strnulú.
Ak je to potrebné, skráťte čas.
Skúšajte s trpezlivosťou.

Reflexia aktivity

Porovnajte

Pred vs. po aktivite

Doplňte tieto vety:

Všimol som si, že moje myšlienky majú tendenciu…
Najčastejším typom myslenia bolo…
Keď som namiesto reakcie pozoroval, cítil som…

Skúste identifikovať vzorec:
Nájdite jeden zo spôsobov, ako vám to môže pomôcť zvládať
stres alebo zlepšiť sústredenie.



Aktivita 3
Odpovedať vs. Reagovať

Ako často sa počas dňa zastavíte a všímate si, čo robíte?
Prechádzate zvyčajne z jednej úlohy na druhú automaticky? Cítite, že
máte svoju pozornosť pod kontrolou, alebo sa presúva bez vášho
rozhodnutia?

27

Táto aktivita vám pomáha vytvoriť malý priestor medzi
podnetom a reakciou. Tento priestor zlepšuje rozhodovanie,
znižuje stres a podporuje lepší výkon v reálnych životných
situáciách.

Uveďte to do praxe
1.Počas dňa si vyberte jeden moment, kedy niečo spustí reakciu (napr.

správa, požiadavka, stres).
2.Pred odpoveďou:

urobte pauzu na 3 sekundy
všimnite si svoje telo a svoje myšlienky
až potom si vyberte, ako budete reagovať

3.Toto opakujte aspoň 2–3 krát počas dňa.

Popis
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Návrhy
Začnite s ľahkými situáciami.
Pauza by mala byť krátka a jednoduchá.
Nenúťte k „dokonalej“ odpovedi.
Zamerajte sa na uvedomenie, nie na kontrolu.
Praktizujte konzistentne.

Reflexia aktivity

Doplňte vety:

Porovnajte:

Identifikujte:

V tejto situácii som prvýkrát pocítil…
Po prestávke som sa rozhodol…
Výsledkom bolo…

Okamžitá reakcia vs. pozastavenie prvého kroku

Jednu z výhod vytvorenia pauzy

Prepojte:
Ako to môže zlepšiť vaše každodenné interakcie a
zvládanie stresu
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Doplňte vety:

Porovnajte:

„Všimol som si, že moje myšlienky sa často
sústreďujú na ______.“
„Keď som si svoje myšlienky všímal namiesto
reagovania, cítil som sa ______.“
„Jedna situácia, kedy som sa pred reakciou na
chvíľu zastavil, bola ______.“

Pred aktivitami vs. po aktivitách
Ako sa zmenila vaša úroveň stresu?
Ako sa zmenila vaša schopnosť sústrediť sa?

Skúste si to v duchu prehrať. Spomeňte si na nedávnu
situáciu, v ktorej ste reagovali automaticky. Teraz si
predstavte tú istú situáciu, ale s pauzou pred
odpoveďou.

Čo sa zmení?

Reflexia

V tejto lekcii ste skúmali, ako funguje vaša myseľ a ako myšlienky, telo a
reakcie vzájomne pôsobia. Precvičovali ste si pozorovanie myšlienok
namiesto toho, aby ste na ne okamžite reagovali.

Teraz si na chvíľu premyslite svoje skúsenosti.
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Identifikujte jeden vzorec:

Kedy sa vaša myseľ stáva reaktívnejšou?
Aký signál vám hovorí, že sa chystáte reagovať
automaticky?

Prepojte s reálnymi situáciami:

„Jeden moment, kedy sa mi hodí pauza, je
______.“
„Jedna malá zmena, ktorú môžem uplatniť, je
______.“

Táto reflexia podporuje vašu schopnosť vytvoriť si odstup od vlastných
myšlienok a reagovať jasnejšie, čím sa zlepšuje zvládanie stresu aj
rozhodovanie.



Čo skutočne potrebujete vedieť

Každý deň je vaša pozornosť rozptyľovaná mnohými smermi:
notifikáciami, konverzáciami, myšlienkami a úlohami. Často sa zdá
normálne robiť viacero vecí naraz, ale toto neustále prepínanie znižuje
vašu schopnosť sústrediť sa, učiť sa a podávať dobré výkony.

Váš mozog nie je navrhnutý tak, aby efektívne zvládal viacero úloh
súčasne. To, čo sa javí ako multitasking, je v skutočnosti rýchle prepínanie
medzi úlohami. Každé prepínanie si vyžaduje duševné úsilie, zvyšuje
únavu a znižuje výkon.

Keď je vaša pozornosť neustále vyrušovaná, vaša úroveň stresu stúpa.
Môžete sa cítiť zaneprázdnení, ale vaše učenie sa stáva menej efektívnym
a vaše výsledky sa znižujú. Preto môžete tráviť veľa času niečím, ale stále
sa cítite neproduktívni.
Rozptýlenia môžu pochádzať zvonku (telefóny, hluk, ľudia) alebo zvnútra
(myšlienky, starosti, spomienky). Obe ovplyvňujú vašu schopnosť sústrediť
sa.

Naučiť sa zvládať rozptýlenia neznamená ich úplne eliminovať. Znamená
to rozpoznať ich a vybrať si, kam zamerať svoju pozornosť. Táto zručnosť
podporuje lepšie učenie, znižuje stres a zlepšuje výkonnosť v
každodenných činnostiach.

Zvládanie rozptýlení
Lekcia

3
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Aktivita 1
Všímanie si vašich rozptýlení

Zamyslite sa nad svojou dennou rutinou. Kedy sa najľahšie rozptyľujete?
Čo zvyčajne narúša vašu pozornosť: vonkajšie veci ako telefón alebo
vnútorné myšlienky? Všímate si, ako často prepínate medzi úlohami bez
toho, aby ste ich dokončili? Skúste si všímať svoje návyky bez toho, aby
ste ich súdili.

32

Popis
Táto aktivita vám pomôže uvedomiť si, ako sa rozptýlenia
objavujú počas dňa. Uvedomenie si je prvým krokom k ich
zvládnutiu. Všímaním si vzorcov si môžete zlepšiť
sústredenie, znížiť stres a pracovať efektívnejšie.

Uveďte to do praxe

1.Vyberte si počas dňa 15 – 20 minútový úsek (štúdium, práca alebo
denná aktivita).

2.Počas tohto obdobia:
 zostaňte zapojení do svojej činnosti
 vždy, keď sa rozptýlite, na chvíľu sa zastavte a identifikujte spúšťač

3.Zaraďte rozptýlenie v duchu do jednej z týchto kategórií:
 vonkajšie (napr. telefón, hluk, ľudia)
 vnútorné (napr. myšlienky, starosti, plánovanie)

4.Na konci aktivity si 2 – 3 minúty pripomeňte:
 ktorý typ rozptýlenia sa vyskytoval častejšie
 v ktorých momentoch sa vaša pozornosť najľahšie presúvala
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Návrhy

Nesnažte sa zastaviť rozptýlenia, len ich pozorujte
Udržujte pozorovanie jednoduché a rýchle
Vyberte si realistické časové okno
Opakujte v rôzne dni, aby ste si všimli vzorce
Zostaňte neutrálni, vyhnite sa posudzovaniu svojho
zamerania

Reflexia aktivity

Porovnajte:
Vonkajšie vs. vnútorné rozptýlenia

Doplňte tieto vety:

Najčastejším typom rozptýlenia bolo ______
Najľahšie sa rozptýlim, keď ______
Vnútorné rozptýlenia sa objavili, keď ______

Identifikujte:
Jeden spúšťač, ktorého si často všimnete

Prepojte:
Jeden malý krok, ktorý by mohol znížiť tento spúšťač vo
vašej každodennej rutine



Aktivita 2
Tréning len jednej úlohy

Ako často robíte viac vecí naraz? Kontrolujete si telefón počas štúdia
alebo práce? Cítite sa produktívnejší pri multitaskingu alebo unavenejší?
Zamyslite sa nad tým, ako zvyčajne pristupujete k úlohám.
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Popis

Táto aktivita trénuje vašu schopnosť sústrediť sa na jednu
úlohu naraz. Jednoduchá úloha zlepšuje učenie, znižuje
duševnú únavu a zvyšuje kvalitu vášho výkonu.

Uveďte to do praxe

1.Vyberte si jednu jednoduchú úlohu (napr. čítanie, písanie,
organizovanie niečoho).

2.Nastavte časovač na 15 minút.
3.Počas tohto obdobia:

sústrediť sa len na túto úlohu
neprepínajte na iné aktivity
ak sa objavia rozptýlenia, uvedomte si ich a vráťte sa k úlohe

4.Keď časovač skončí, urobte si krátku prestávku.
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Návrhy

Ak je to možné, stlmte zvuk alebo odsuňte telefón preč.
Vyberte si jasnú a dosiahnuteľnú úlohu.
Medzi jednotlivými sedeniami si robte krátke prestávky.
Postupne zvyšujte trvanie v priebehu času.
Vyhnite sa perfekcionizmu, zamerajte sa na dôslednosť.

Reflexia aktivity

Porovnajte:

Vykonávanie jednej úlohy verzus váš bežný spôsob práce

Dokončite:

Počas úlohy som cítil, že moja pozornosť je…
Hlavnou ťažkosťou, s ktorou som sa stretol, bolo…
Všimol som si, že môj výkon bol…

Skúste identifikovať vzorec:

Jedna výhoda, ktorú ste získali zo sústredenia sa iba na jednu
úlohu



Aktivita 3
Vytvorenie prostredia
priaznivého pre sústredenie

Pozrite sa na prostredie, v ktorom zvyčajne študujete alebo pracujete.
Ktoré prvky vás najviac rozptyľujú? Je váš priestor organizovaný alebo
chaotický? Cítite sa tam pohodlne a sústredene, alebo sa ľahko
rozptýlite? Zamyslite sa nad tým, ako vaše prostredie ovplyvňuje vašu
pozornosť.
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Popis
Vaše prostredie zohráva kľúčovú úlohu vo vašej schopnosti
sústrediť sa. Úpravou jednoduchých prvkov okolo vás
môžete znížiť rozptýlenie, znížiť stres a zlepšiť svoj výkon.

Uveďte to do praxe

1.Vyberte si svoj hlavný pracovný priestor.
2.Venujte 10 – 15 minút jeho vylepšeniu:

odstráňte nepotrebné predmety
zorganizujte potrebné materiály
ak je to možné, znížte hluk alebo prerušenia

3.Potom si vyberte úlohu a pracujte 10 minút v tomto vylepšenom
priestore.
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Návrhy
Ponechajte si len to, čo na danú úlohu potrebujete
Ak je to možné, používajte prirodzené svetlo
Znížte digitálne rozptýlenia (upozornenia, karty)
Vyberte si pohodlné, ale nie príliš relaxačné prostredie
Prispôsobte si priestor podľa svojich potrieb

Reflexia aktivity

Porovnajte:

Prácu vo vašom obvyklom prostredí verzus v tom
vylepšenom

Dokončite:

Predtým, ako som zmenil prostredie, som sa cítil…
Po zmene som sa sústredil na…
Najväčší rozdiel, ktorý som si všimol, bol…

Identifikujte:
Jednu zmenu, ktorú si môžete zachovať vo svojej dennej
rutine, aby ste podporili svoju sústredenosť
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Reflexia

V tejto lekcii ste skúmali, ako rozptýlenia ovplyvňujú vašu pozornosť a ako
malé zmeny môžu zlepšiť vaše sústredenie a výkon.

Venujte chvíľu spätnému pohľadu na svoje skúsenosti s aktivitami.

Porovnajte
Pred vs. po aktivitách

Ako sa zmenila vaša úroveň sústredenia?
Ako sa zmenila vaša úroveň stresu?

Skúste si to krátko prehrať v duchu. Spomeňte si na
nedávnu situáciu, v ktorej ste boli rozptýlení. Teraz si
predstavte tú istú situáciu s jednou zmenou (napr.
vykonávanie jednej úlohy, odstránenie rozptýlení, úprava
prostredia).

Čo by bolo iné?

Doplňte tieto vety:

„Najčastejším rozptýlením pre mňa je ______.“
„Najčastejšie strácam sústredenie, keď ______.“
„Jedna stratégia, ktorá mi pomohla udržať si sústredenie,
bola ______.“
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Identifikujte jeden vzorec:
Čo zvyčajne spúšťa vaše rozptýlenia?
Čo vám pomáha ľahšie sa vrátiť k sústredeniu?

Dokončite prepojením s vašou dennou rutinou:
„Jedna zmena, ktorú môžem vo svojom prostredí
urobiť, je ______.“
„Jeden zvyk, ktorý si môžem vypestovať na
zlepšenie sústredenia, je ______.“

Táto reflexia vám pomáha pochopiť vaše vzorce rozptyľovania a
podporuje vašu schopnosť efektívnejšie riadiť pozornosť pri učení a v
reálnych životných situáciách.



Sebareflexia pre trvalú
motiváciu
Pochopenie a praktizovanie vďačnosti

02



Život sa môže zdať, akoby sa zrýchlene pohyboval vpred. Medzi hodinami,
prácou, priateľmi a všetkými tými vecami, ktoré by ste „mali robiť“ je
ľahké prejsť bez toho, aby ste sa zastavili a uvedomili si, čo naozaj chcete
alebo prečo sa cítite tak, ako sa cítite. 

Tento modul je vaším priestorom na to, aby ste sa vzdialili a skontrolovali
sami seba, preskúmali myšlienky, pocity a vzorce, ktoré formujú vaše
rozhodnutia. Nejde o to, aby ste niečo napravili alebo sa stali niekým
novým – ide o to, aby ste si uvedomili, kto ste práve teraz a na čom vám
záleží.
Počas prechádzania modulom sa budete zamýšľať nad svojimi zvykmi,
hodnotami, motiváciami a vzťahmi v malých, praktických ohľadoch.
Vyskúšate si aktivity, ktoré vám pomôžu lepšie pochopiť samých seba,
prepojiť to, čo robíte, s tým, na čom vám záleží, a všímať si malé aj veľké
veci, ktoré dávajú vášmu dňu zmysel. 

čakajú vás chvíle úprimnosti, zvedavosti a sebaobjavovania a šancu vidieť
vzorce a možnosti, ktoré ste možno prehliadli. Ide o to, aby ste sa sami so
sebou zaoberali skutočným a uzemneným spôsobom a zistili, ako vám
malé postrehy a rozhodnutia môžu pomôcť cítiť sa viac v súlade s tým,
kým ste.
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Úvod do modulu



Čo skutočne potrebujete vedieť

Ako dobre sa naozaj poznáte? Zastavíte sa niekedy a premýšľate, prečo
myslíte, cítite alebo konáte tak, ako konáte? Sebareflexia je vaša šanca
zastaviť sa, zamyslieť sa a skontrolovať samého seba. Ide o to, obrátiť
svoju pozornosť dovnútra – byť prítomný so svojimi myšlienkami,
emóciami, činmi a motiváciami, aby ste lepšie pochopili, čo sa vo vás deje.

Keď aktívne premýšľate, začnete objavovať, kto ste, na čom vám skutočne
záleží a aké hodnoty riadia vaše rozhodnutia. Tento druh úprimného a
premysleného pohľadu na seba nie je nový – je to nadčasová prax, ktorú
ľudia používajú pre osobný rast už po stáročia. Tým, že si nájdete čas na
premýšľanie, budujete si sebauvedomenie, posilňujete svoje emocionálne
porozumenie a približujete sa k životu spôsobom, ktorý sa vám zdá
skutočný a zmysluplný.

Umenie sebareflexie
Lekcia 

1

42



6 základných myšlienok sebareflexie

Sebareflexia nie je len o premýšľaní – je to o skutočnom spoznávaní
samého seba. Týchto šesť nápadov vám môže pomôcť urobiť to
skutočným a praktickým spôsobom.
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Interocepcia

Toto je vaša schopnosť vnímať, čo sa deje vo vašom vnútri –
vaše myšlienky, emócie a telesné signály. Čím viac sa na to
naladíte, tým lepšie pochopíte sami seba.

Príklad: Všimnete si, že máte pred prezentáciou napätie v
bruchu alebo sa vám uvoľňujú ramená, keď ste s blízkymi
priateľmi. Takto vám vaše telo dáva informácie.

Kladenie ťažkých otázok

Keď sa cítite viac prepojení sami so sebou, je čas byť
úprimní. Položte si ťažké otázky, ktorým sa bežne vyhýbate.

Príklad: Namiesto toho, aby ste povedali „Som len
unavený/á“, položte si otázku: „Som naozaj nespokojný/á s
tým, čo robím?“ alebo „Prečo ma tá poznámka tak trápila?“

1

2
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Denné mikroreflexie

Sebareflexia sa deje v malých, každodenných chvíľach. Ide o
pravidelné skúmanie samého seba.

Príklad: Po hádke sa zastavte a pomyslite si: „Prečo som
takto reagoval?“ alebo pred spaním premýšľajte o tom, čo
vám počas dňa prinieslo dobrý alebo zlý pocit.

Empatia

To znamená porozumieť sebe aj ostatným, pričom stále
rešpektovať svoje vlastné hranice.

Príklad: Priateľ zruší plány na poslednú chvíľu – cítite sa
nahnevaní, ale zároveň si pomyslíte, že by mohol byť
preťažený, namiesto toho, aby ste si to vzali osobne.

3

4

5 Osobná zodpovednosť

Rast je jednoduchší, keď máte ľudí, ktorí vás podporujú a
udržiavajú vás úprimnými.

Príklad: Poviete priateľovi, že chcete prestať
prokrastinovať, a on sa vás informuje o vašom pokroku
alebo vás upozorní, keď sa vyhýbate svojim cieľom.
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Prijatie opatrení

Premýšľať o zmene nestačí – musíte s tým skutočne niečo
urobiť.

Príklad: Uvedomujete si, že sociálne médiá vám
vyčerpávajú energiu, takže si namiesto sťažovania
stanovujete limity alebo si robíte prestávky.

5

6

6

  Vnútorné vnímanie  

  Konanie  

     Osobná       
zodpovednosť

  Empatia  

  Každodenná  
  mikroreflexia 

  Zložité  
  otázky  
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Typy reflexie

Existujú dva hlavné spôsoby, ako môžete reflektovať: v okamihu a po
danom okamihu. Oba vám pomáhajú učiť sa a rásť, ale rôznymi
spôsobmi.

Reflexia v akcii (v danom okamihu)

Toto je situácia, keď premýšľate o tom, čo sa deje. Je to ako
premýšľať za pochodu, ale nielen preto, aby ste situáciu
napravili, ale aj preto, aby ste lepšie pochopili sami seba.

Príklad: Rozprávate sa a zrazu sa cítite naštvaní. Namiesto
okamžitej reakcie sa zastavíte a pomyslíte si: „Prečo ma to
trápi?“ Možno si uvedomíte, že to súvisí s niečím hlbším, a
zareagujete inak.

Tento druh reflexie sa môže časom zdať prirodzený, ale
vyžaduje si cvik. Čím viac to robíte, tým lepšie sa v reálnom
čase dopracujete k pochopeniu samých seba.

2

1
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Reflexia konania (po danom okamihu)

Toto sa stane po skončení situácie. Urobíte krok späť, dáte
si čas a premýšľate o tom, čo sa stalo a prečo.

Príklad: Po náročnom dni si sadnete a zamyslíte sa: „Čo
som cítil? Čo by som nabudúce urobil inak?“

Tento typ reflexie si vyžaduje viac času a úsilia, ale je to
miesto, kde dochádza k hlbšiemu učeniu. Pomáha vám
spochybniť vaše zvyky, presvedčenia a reakcie namiesto
toho, aby ste ich len opakovali.

2

Sebareflexia vo vzťahoch

Hlboké premýšľanie o sebe nie je len pre osobný rast, ale aj pre posilnenie
vašich vzťahov. Rovnaké uvedomenie vám pomáha pochopiť, ako sa
správate pri interakciách s ostatnými.

Komunikácia: všímajte si, ako sa vyjadrujete a ako reagujete na
ostatných. To pomáha znižovať nedorozumenia a budovať dôveru.
Emocionálne uvedomenie: rozpoznajte svoje spúšťače a vzorce vo
vzťahoch. Pochopenie toho, prečo reagujete určitým spôsobom, vám
umožní premyslenejšie odpovede.

2
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Potreby a hranice: majte jasno v tom, čo chcete a čo môžete
tolerovať. Komunikácia týchto hraníc podporuje zdravšie a úctivejšie
vzťahy.
Vzory a cykly: Zamyslite sa nad opakujúcim sa správaním alebo
dynamikou vo vašich vzťahoch. Toto uvedomenie vám umožňuje robiť
vedomé zmeny v súlade s vašimi hodnotami.
Empatia a vnímanie iných: pochopenie vlastných emócií a reakcií
vám môže pomôcť vcítiť sa do skúseností iných a reagovať so súcitom.

Integráciou tohto typu reflexie do vašich vzťahov vytvárate hlbšie a
autentickejšie prepojenia a zároveň neustále rastiete osobne aj
profesionálne.



Aktivita 1
„Rebrík prečo“

Spomeňte si na situáciu, ktorá vás v poslednej dobe trápi, alebo na niečo,
čo sa vám v živote neustále opakuje. Čo sa na tejto situácii zdá
frustrujúce, nepríjemné alebo dôležité? Keď o nej premýšľate, máte
pocit, že úplne chápete, prečo vás ovplyvňuje? Alebo sa vám zdá nejasná
alebo viacvrstvová? Na chvíľu si spomente na jeden konkrétny príklad bez
toho, aby ste sa ho ešte snažili vyriešiť, len si všimnite svoje počiatočné
myšlienky a reakcie.
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Popis
„Rebrík prečo?“ vám pomôže odhaliť hlbšie dôvody vašich
myšlienok, pocitov alebo správania. Povrchová reakcia často
nie je celým príbehom, zvyčajne existujú skryté motivácie,
nenaplnené potreby alebo hodnoty, ktoré riadia to, ako
reagujete. Opakovaným kladením otázok „Prečo?“ sa
posúvate nad rámec automatických reakcií a začínate
jasnejšie chápať sami seba.
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Uveďte to do praxe

Príklad:

1.Vyberte si jednu konkrétnu situáciu alebo pocit (napr. stres,
frustrácia, vyhýbanie sa).

2.Položte si otázku: „Prečo ma to ovplyvnilo?“
3.Napíšte alebo premyslite svoju odpoveď.
4.Vezmite si svoju odpoveď a znova sa opýtajte „Prečo?“.
5.Tento postup opakujte približne 4–5-krát.
6.Všimnite si, ako sa vaše odpovede zakaždým menia alebo prehlbujú.
7.Venujte tejto aktivite 5 – 10 minút.

1.Prečo bolo to stretnutie stresujúce? → Pretože som sa cítil/a
nevypočutý/á.

2.Prečo na tom záležalo? → Pretože spolupráca je pre mňa dôležitá.
3.Prečo je spolupráca dôležitá? → Pretože sa chcem cítiť rešpektovaný/

á a zahrnutý/á.
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Návrhy

Buďte úprimní, aj keď sa vám odpovede zdajú nepríjemné.
Neexistuje „správny“ počet otázok prečo, môžete prestať,
keď to považujete za zmysluplné.
Ak sa cítite zaseknutí, preformulujte otázku (napr. „Čo to
pre mňa urobilo dôležitým?“).
Zamerajte sa na pochopenie svojich odpovedí, nie na ich
hodnotenie.

Reflexia aktivity

Čo ste zistili, keď ste sa hlbšie ponorili do svojich odpovedí? 

Prekvapilo vás niečo na príčine reakcie? 

Ako by toto nové pochopenie mohlo ovplyvniť vaše reakcie
na podobné situácie v budúcnosti?



Aktivita 2
Kontrola hodnôt

Premýšľajte o tom, na čom vám v živote práve teraz najviac záleží. Akým
človekom chcete byť vo svojich každodenných činoch? Keď sa pozriete na
svoje nedávne rozhodnutia, odrážajú to, čo je pre vás dôležité, alebo vás
niekedy posúvajú iným smerom?
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Popis
Táto aktivita vám pomôže prepojiť vaše každodenné
konanie s vašimi osobnými hodnotami. Keď je vaše konanie
v súlade s tým, na čom vám záleží, je ľahšie robiť
rozhodnutia a cítiť smerovanie.

Uveďte to do praxe

1.Napíšte si 3 – 5 hodnôt, ktoré sú pre vás dôležité 
    (môžete použiť tento zoznam hodnôt)



53

Zoznam 230 osobných základných hodnôt 

Aktuálnosť
Altruizmus
Ambícia
Asertivita
Autenticita
Autonómia
Bdelosť
Bezpečnosť
Bezstarostnosť
Blahobyt
Bystrosť
Charitatívnosť
Cieľavedomosť
Cit
Detailnosť
Diplomacia
Disciplína
Dobromyseľnosť
Dobrota
Dôslednosť
Dôstojnosť
Dôvera
Dôveryhodnosť
Dôvtip
Efektivita
Ekologickosť
Elegancia
Empatia
Energia
Estetika
Etika
Expresivita
Flexibilita
Galantnosť
Genialita
Harmónia
Hravosť
Humanita
Humor
Húževnatosť
Individualita
Iniciatíva
Inovatívnosť
Integrita
Inteligencia
Intuícia

Inšpirácia
Istota
Jasnosť
Jedinečnosť
Jednoduchosť
Jednota
Jemnosť
Kompetencia
Komunikácia
Komunita
Koncentrácia
Kontribúcia
Kontrola
Konzistencia
Kreativita
Krása
Kultivovanosť
Kultúra
Kvalita
Logika
Lojalita
Láska
Láskavosť
Mierumilovnosť
Morálnosť
Motivácia
Múdrosť
Nadšenie
Nebojácnosť
Neha
Nesebeckosť
Nestrannosť
Nevinnosť
Nezlomnosť
Nezávislosť
Neústupnosť
Nádej
Obdiv
Obetavosť
Objektivita
Obnova
Obozretnosť
Ochrana
Odbornosť
Oddanosť
Odhodlanie

Odpustenie
Odvaha
Opatrnosť
Optimizmus
Organizácia
Originalita
Osvietenosť
Otvorenosť
Pochopenie
Podnikavosť
Podpora
Pohodlie
Pohostinnosť
Pokoj
Pokora
Pokrok
Potenciál
Potešenie
Povedomie
Praktickosť
Pravdivosť
Precíznosť
Predstavivosť
Predvídavosť
Prekvapenie
Premýšľanie
Prepojenie
Presnosť
Prestíž
Presvedčenie
Priamosť
Priateľstvo
Prijatie
Prispôsobivosť
Produktivita
Profesionalita
Prosperita
Prítomnosť
Radosť
Rast
Reflexia
Rekreácia
Reputácia
Rešpekt
Riziko
Rodina

Rovnosť
Rovnováha
Rozhodnosť
Rozumnosť
Rozvaha
Sebadisciplína
Sebakontrola
Sebapoznanie
Sebarealizácia
Sebareflexia
Sebaurčenie
Sebavedomie
Sebavyjadrenie
Sebaúcta
Sebestačnosť
Sila
Skromnosť
Skúsenosť
Sloboda
Služba
Sláva
Solidarita
Spiritualita
Spokojnosť
Spolupatričnosť
Spolupráca
Spontánnosť
Spoľahlivosť
Spravodlivosť
Srdečnosť
Stabilita
Starostlivosť
Statočnosť
Súcit
Súdržnosť
Talent
Tolerancia
Tradícia
Transparentnosť
Triezvosť
Trpezlivosť
Trvácnosť
Tvorivosť
Tímová práca 
Udržateľnosť
Uspokojenie

Uznanie
Učenie
Vedomosti
Vernosť
Veľkorysosť
Viera
Virtuozita
Vynaliezavosť
Vyrovnanosť
Vyspelosť
Vytrvalosť
Vyváženosť
Vášeň
Víťazstvo
Výkon
Vývoj
Význam
Výzva
Vďačnosť
Vľúdnosť
Všímavosť
Zameranie
Zdržanlivosť
Zhovievavosť
Zmysluplnosť
Zodpovednosť
Zrelosť
Zručnosť
Zvedavosť
Zábava
Zásadovosť
Úcta
Úprimnosť
Úspech
Ústretovosť
Úžitok
Čaro
Česť
Čistota
Čulosť
Šikovnosť
Štedrosť
Štruktúra
Šľachetnosť
Šťastie
Žičlivosť
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Návrhy

Neexistujú žiadne „správne“ hodnoty, vyberte si to, čo sa
vám zdá relevantné.
Udržujte svoj zoznam krátky a realistický.
Zamerajte sa na malé, uskutočniteľné činy.
Občas si prehodnoťte svoje hodnoty, časom sa môžu
meniť.

Reflexia aktivity
Čo ste si všimli na súvislosti medzi vašimi hodnotami a vašimi činmi? 
Zdalo sa vám niečo nesúrodé? 
Akú malú zmenu ste pripravení vyskúšať?

2.Zamyslite sa nad svojím dňom alebo týždňom.
3.Pre každú hodnotu sa opýtajte: „Odrážali to moje činy?“
4.Všimnite si, kde je áno a kde nie.
5.Vyberte si jednu malú akciu, ktorá by mohla lepšie zodpovedať

nejakej hodnote.
6.Naplánujte si, kedy to urobíte.



Aktivita 3
List sebe samému

Na chvíľu sa zamyslite nad svojím súčasným ja. Aké myšlienky, pocity
alebo zážitky ste si v poslednej dobe niesli? Čo by ste chceli, aby vaše
budúce ja vedelo o vašich súčasných výzvach, úspechoch alebo
nádejach? Neexistujú správne alebo nesprávne odpovede – len si dovoľte
všímať, čo cítite a na čom vám práve teraz záleží.
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Popis

Napísanie listu sebe samému je spôsob, ako sa oddýchnuť,
zamyslieť sa a získať nadhľad. Pomáha vám spojiť sa s vaším
vnútorným hlasom, uznať svoje skúsenosti a vyjadriť
myšlienky, ktoré by ste možno nevyslovili nahlas. Môže
odhaliť vzorce, postrehy a motivácie, ktoré si v
každodennom živote možno nevšimnete.

Uveďte to do praxe

1.Nájdite si tiché miesto a zošit, papier alebo digitálny dokument
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Listy sebe samému

List môjmu mladšiemu ja:

List môjmu súčasnému ja:

List môjmu budúcemu ja:
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2.Rozhodnite sa, či je váš list adresovaný vášmu súčasnému ja,
minulému ja alebo budúcemu ja.

3.Začnite písať slobodne. Môžete začať s:
4.„Drahý Ja, dnes ti chcem povedať…“
5.„Všímam si, že…“
6.„Dúfam, že si pamätáš…“
7.Premýšľajte o svojich myšlienkach, pocitoch a skúsenostiach bez

toho, aby ste ich súdili.
8.Môžete zahrnúť: výzvy, ktorým čelíte, úspechy, získané ponaučenia,

nádeje alebo pripomienky.
9.Venujte písaniu 10 – 15 minút. Nemusíte všetko dokončiť naraz.

10.Voliteľné: list si uschovajte alebo si ho neskôr prečítajte a zamyslite
sa nad ním.

Návrhy

Zamerajte sa na úprimnosť a zvedavosť, nie na
dokonalosť.
Môžete to robiť týždenne, mesačne alebo kedykoľvek,
keď sa vám to zdá potrebné na zamyslenie.
Ak sa emócie intenzívne prejavia, dajte si pauzu,
nadýchnite sa a vráťte sa neskôr.
Nemusíte list zdieľať, pokiaľ nechcete.
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Reflexia aktivity

Po napísaní si všimnite, ako sa cítite. Prekvapilo vás niečo na vašich
myšlienkach alebo pocitoch? Aké postrehy alebo vzorce sa o vás
objavili? 
Ako by mohol tento list ovplyvniť váš prístup k vášmu budúcemu
týždňu, rozhodnutiu alebo výzve?

Reflexia na konci lekcie

Po dokončení predchádzajúcich aktivít si chvíľu premýšľajte o tom,
čo vás zaujalo. Boli vo vašich odpovediach nejaké opakujúce sa
témy, ako napríklad určité pocity, hodnoty alebo situácie? Súviselo
to s aktivitami alebo sa vám niektoré postrehy zdali nesúvisiace? Čo
by ste chceli na základe toho, čo ste zistili, lepšie pochopiť o sebe?

Táto aktivita vám pomôže spojiť poznatky z rôznych reflexívnych
cvičení. Namiesto toho, aby ste sa na každú aktivitu pozerali
samostatne, začnete si všímať vzorce a súvislosti medzi svojimi
myšlienkami, hodnotami a správaním. To podporuje hlbšie
sebauvedomenie a pomáha vám viesť reflexiu jasnejším smerom.
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Po spätnom pohľade na tieto tri aktivity som si
všimol/všimla niekoľko vecí:

Spájanie do celku

V „Rebríku prečo“ som si uvedomil/a, že sa často cítim
……....................... pretože ............................ . 
V Kontrole hodnôt bola jednou z mojich najvyšších
hodnôt ………………………………., ale všimol som si, že nie
vždy ……………………………….
V Liste sebe samému som písal o tom, že chcem byť viac
………………………. .
Súvislosť medzi nimi je, že …………………………. 

Položte si otázku: „Spája sa niektoré z týchto vecí?“
Identifikujte jednu spoločnú tému (napr. potreba uznania,
oceňovanie nezávislosti, vyhýbanie sa nepohodliu).
Napíšte jednu vetu, ktorá opisuje tento vzorec.
Vyberte si jednu malú akciu, ktorá je v súlade s tým, čo ste
objavili.
Rozhodnite sa, kedy túto akciu vyskúšate (dnes, zajtra,
tento týždeň).



Čo skutočne potrebujete vedieť

Osobný smer

Premýšľanie o sebe nie je len o osobnom raste, ale pomáha vám aj
formovať si budúcnosť vrátane kariéry a životného smerovania. Keď si
nájdete čas na zváženie svojich silných stránok, výziev a cieľov, začnete
chápať, aká cesta vám skutočne vyhovuje.
Identifikáciou toho, čo je pre vás dôležité – vašich hodnôt, záujmov a
zručností, môžete robiť rozhodnutia, ktoré sa zdajú byť zmysluplné a v
súlade s tým, kým ste. Toto zosúladenie buduje zmysel pre cieľ a
smerovanie, a nie len jednoduché nasledovanie vonkajších očakávaní
alebo tlaku.
Príklad: Ak sa vo svojej súčasnej práci cítite nenaplnení a nie ste si istí, či
máte zostať alebo preskúmať nové príležitosti, môžete si vyhradiť čas na
preskúmanie svojich kariérnych cieľov, hodnôt a toho, čo vás na svojej
práci najviac baví. Zvážte, ako vaša súčasná práca zodpovedá týmto
faktorom a či ponúka príležitosti na rast a naplnenie. Premysleným
pohľadom na svoju situáciu si môžete uvedomiť, že vaša súčasná práca
nie je v súlade s vašimi dlhodobými cieľmi. Potom sa môžete rozhodnúť
preskúmať nové kariérne cesty, ktoré lepšie zodpovedajú vašim záujmom
a hodnotám, čo povedie k väčšej spokojnosti s prácou.

Vedomé krokyLekcia 

2
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Budovanie vnútornej motivácie

Keď sú vaše ciele spojené s tým, na čom skutočne záleží, motivácia
pochádza zvnútra. Toto sa nazýva vnútorná motivácia, ktorá sa nespolieha
na odmeny ani tlak, ale na osobný zmysel.

Toto môžete posilniť takto:
Výber aktivít, ktoré vás skutočne zaujímajú
Prepojenie vašich cieľov s vašimi hodnotami
Všímanie si a oceňovanie malých pokrokov na ceste

Prostredníctvom tohto uvedomenia môžete tiež identifikovať, čo
vyčerpáva vašu motiváciu, ako napríklad ciele, ktoré sa vám nezdajú
zmysluplné, alebo očakávania, ktoré nie sú vaše vlastné. Rozpoznanie
týchto vzorcov vám pomôže upraviť smer a zamerať sa na to, čo skutočne
podporuje rast.
Aj malé víťazstvá môžu budovať sebavedomie a nútiť vás posúvať sa
vpred. Postupom času sa tak vytvára pozitívny cyklus: čím viac rozumiete
sami sebe, tým zmysluplnejšími sa stávajú vaše činy a tým prirodzenejšie
sa cítite motivovaní pokračovať.
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Udržiavanie rovnováhy pri reflexii

Aj keď zamyslenie sa nad sebou samým môže byť nesmierne užitočné, je
dôležité si všimnúť, kedy sa stane neproduktívnym. Namiesto toho, aby
ste získali jasno v svojich myšlienkach, môžete začať príliš premýšľať, súdiť
sa alebo sa porovnávať s ostatnými.



Medzi znaky, že reflexia sa stala nevyváženou, patria

Nadmerné reflexie môžu viesť k:
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Opakované prehrávanie negatívnych myšlienok
Prílišná kritika voči sebe samému
Pocit, že nikdy nie ste „dosť dobrí“

Prílišné premýšľanie (overthinking): Neustále
prehrávanie minulých situácií bez dosiahnutia
jasnosti
Sebakritika a negatívne rozhovory so sebou
samým: Zameranie sa viac na chyby ako na
učenie sa
Paralýza v analýze: Trávenie toľko času analýzou,
že máte problém konať.
Vyhýbanie sa konaniu: Používanie reflexie ako
spôsobu, ako sa vyhnúť rozhodovaniu alebo
pokroku



Pamätajte: nemusíte na všetko prísť sami a rast nepochádza zo
zhadzovania sa, ale z pochopenia a podpory seba samého.
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Užitočnejším prístupom je zostať zvedavý a neutrálny.
Namiesto toho, aby ste sa pýtali: „Čo je so mnou zle?“,
skúste sa opýtať: „Čo sa z toho môžem naučiť?“ 

Zamerajte sa na pochopenie svojej skúsenosti a
identifikáciu jedného malého, realistického kroku, ktorý
môžete podniknúť ďalej. Reflexia funguje najlepšie, keď
podporuje uvedomenie aj konanie, nie keď vás iba drží v
strehu.

V tom momente sa v skutočnosti nerozmýšľate, len ste na
seba prísni. Zdravá sebareflexia pramení z neutrálneho a
úprimného pohľadu. Nejde o obviňovanie sa, ale o
pochopenie seba samého.

Keď vás začnú ovládať negatívne myšlienky, skúste:
K sebe byť trochu súcitnejší
Zamerajte sa na to, čo môžete zlepšiť alebo
zmeniť
Ak sa vám to zdá ohromujúce, porozprávajte sa s
niekým, komu dôverujete.



Aktivita 1
Preformulujte myšlienky

Venujte chvíľu premýšľaniu o chvíľach, keď ste sa cítili frustrovaní,
zaseknutí alebo sebakritickí. Zamyslite sa nad tým, čo ste si v týchto
chvíľach povedali a ako tieto myšlienky ovplyvnili vaše pocity,
rozhodnutia alebo činy. Zamyslite sa nad tým, či bol váš vnútorný dialóg
prevažne povzbudivý, neutrálny alebo dokonca drsný.
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Popis
Táto aktivita vám pomôže všimnúť si, kedy sa objavia
negatívne myšlienky, a zámerne ich transformovať na
konštruktívne a motivujúce vyjadrenia. Prehodnotením
svojho myslenia si budujete uvedomovanie vzorcov, ktoré
môžu vyčerpávať vašu motiváciu a znižovať sebavedomie.
Priamo to súvisí s témami vnútornej motivácie, vyváženej
reflexie a osobného smerovania, pretože spôsob, akým sa
rozprávate sami so sebou, ovplyvňuje vašu schopnosť robiť
rozhodnutia v súlade s vašimi hodnotami, cieľmi a vzťahmi.
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Uveďte to do praxe
Pokyny:

1.Spomeňte si na dve alebo tri situácie z minulého týždňa, v ktorých
ste zažili frustráciu, pochybnosti alebo sebakritiku. Venujte niekoľko
minút zapísaniu negatívnych myšlienok, ktoré ste v každej situácii
mali.

2.Pri každej negatívnej myšlienke si položte otázku: „Je to úplne
pravda? Aké dôkazy to podporujú? Aké dôkazy to vyvracajú?“
Napíšte si krátke poznámky. To vám pomôže oddeliť fakty od
vnímania.

3.Prepíšte každú negatívnu myšlienku do realistickej, konštruktívnej
alternatívy, ktorá sa zameriava na učenie, rast alebo dosiahnuteľné
ďalšie kroky. Príklady: „Vždy veci pokazím“ → „Niekedy robím chyby a
môžem ich využiť na učenie sa a zlepšenie.“

4.Pre každú preformulovanú myšlienku si vymyslite jeden malý krok,
ktorý by ste mohli tento týždeň podniknúť na jej posilnenie. Príklad:
Precvičenie zručnosti, položenie otázky alebo posun k cieľu.

5.Prehodnoťte svoje úvahy a všimnite si, ako sa vaša perspektíva mení,
keď aktívne prehodnocujete myšlienky namiesto toho, aby ste sa
nechali ovládať negatívnymi vnútornými rozhovormi.
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Môžete použiť túto šablónu:

Negatívne myslenie

Meno

Negatívne myslenie

Dá sa to zmeniť na pasívnu myšlienku?

Dátum

Prečo to nemusí byť pravda

Ak by niekto, na kom ti záleží, myslel podobne,
čo by si mu povedal/a? 



67

Návrhy
Ak to preferujete, nachajte si svoje poznámky v súkromí,
aby ste mohli byť úprimní bez nátlaku.
Denne sa vracajte k svojim prepracovaným myšlienkam,
aby ste si vybudovali uvedomenie a motiváciu.
Pripomeňte si, že preformulovanie je zručnosť, ktorú
treba precvičovať, nie okamžité riešenie.

Reflexia aktivity
Po dokončení cvičenia sa zamyslite nad tým, čo ste si všimli o
svojich myšlienkových vzorcoch. 

Zvážte, ako môže preformulovanie ovplyvniť vašu motiváciu,
rozhodovanie alebo interakcie s ostatnými. 

Zamyslite sa nad jedným kľúčovým postrehom, na ktorom môžete
pracovať v nasledujúcom týždni, a nad jedným konkrétnym
krokom, ktorý sa dá implementovať pre ďalšie precvičovanie tejto
zručnosti.



Aktivita 2
Skúmanie svojho
vonkajšieho a vnútorného ja

Venujte chvíľu zamysleniu sa nad tým, ako sa prejavujete v rôznych
oblastiach svojho života – v práci, s priateľmi alebo na verejnosti.
Zamyslite sa nad tým, ako sa správate, hovoríte a prezentujete navonok,
a porovnajte to s tým, aké máte pocity, myslíte a prežívate svet vo vnútri.
Ktoré časti zdieľate otvorene a ktoré si radšej nechávate pre seba? Ako
rozdiel medzi vaším vonkajším a vnútorným ja ovplyvňuje vaše
rozhodnutia, motiváciu a pocit naplnenia? Zamyslite sa nad chvíľami, keď
vaše vonkajšie ja nemusí úplne zodpovedať vášmu vnútornému ja, a čo to
prezrádza o tom, na čom vám najviac záleží.
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Popis

Táto prax vám pomáha rozlišovať medzi vaším vonkajším ja,
verziou, ktorú vidia ostatní, a vaším vnútorným ja, ktoré
obsahuje vaše súkromné ​​myšlienky, hodnoty a pocity. 
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Uveďte to do praxe

Príklad kroku:

Pokyny:
1.Nakreslite jednoduchú tabuľku s dvoma stĺpcami: „Vonkajšie ja“ a

„Vnútorné ja“.
2.Do stĺpca Vonkajšie ja napíšte svoje viditeľné správanie a role.
3.Vyplňte stĺpec Vnútorné ja svojimi súkromnými myšlienkami,

pocitmi, hodnotami a túžbami.
4.Porovnajte stĺpce a všimnite si podobnosti a rozdiely. Položte si

otázku, prečo existujú rozdiely.
5.Nájdite si jeden malý čin, ktorý lepšie odráža vaše vnútorné ja vo

vašom vonkajšom správaní.

„Tento týždeň sa na ďalšom stretnutí podelím o jeden nápad alebo
otázku, aby som otvorenejšie vyjadril svoje myšlienky a odrážal tak svoju
túžbu rásť a prispievať mojimi schopnosťami.“

Príklad grafu:
Vonkajšie Ja Vnútorné ja

Usmieva sa a vtipkuje s
kolegami v práci

Na stretnutiach sa správa
sebavedome

Zdá sa byť spoločenské
medzi priateľmi

Cíti sa nervózne pri
vykonávaní úloh a neisto
ohľadom smerovania kariéry

Chce viac spätnej väzby a
príležitostí na rast

Chce tráviť viac času
zmysluplnými koníčkami
namiesto len socializácie
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Návrhy

Ak je to potrebné, uchovávajte si graf v súkromí, aby
ste sa mohli úprimne zamyslieť.
Zamerajte sa na pozorovanie, nie na posudzovanie.
Pre prehľadnosť postačia krátke frázy alebo odrážky.
Týždenne sa vracajte, aby ste sledovali súlad medzi
vnútorným a vonkajším ja.
Spojte reflexiu s malou akciou, aby ste posilnili
vnútornú motiváciu

Reflexia aktivity

Zamyslite sa nad tým, čo ste si všimli na rozdieloch
medzi vaším vonkajším a vnútorným ja. 
Boli tam nejaké vzorce, ktoré vás prekvapili? 
Ako môže uvedomenie si týchto dvoch ja ovplyvniť
vašu kariéru, motiváciu alebo vzťahy? 
Určte si jeden kľúčový postreh a jednu malú akciu,
ktorú si tento týždeň precvičíte.
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Reflexia

Spomeňte si na túto lekciu a všetky oblasti, ktoré ste preskúmali:
smerovanie vašej kariéry, čo vás motivuje, ako sa vnímate sami sebou a
ako sa vzťahujete k ostatným. Zamyslite sa nad rozhodnutiami, ktoré ste
nedávno urobili, a nad vzorcami vášho myslenia a správania. Zamyslite sa
nad tým, čo vás napĺňa energiou, čo vás vyčerpáva a ako vaše interakcie s
ostatnými ovplyvňujú váš rast. Táto reflexia podnecuje zvedavosť a
úprimnosť o tom, kde ste a kam chcete ísť, bez súdenia alebo nátlaku.

Prax

1.Nakreslite schému kompasu so štyrmi označenými smermi:
Sever – kariéra a účel, 
Východ – motivácia a energia,
Juh – sebareflexia a zmýšľanie,
Západ – vzťahy a komunikácia.

2.Do každého kvadrantu napíšte poznatky z tejto jednotky:
Sever – Čo ste sa naučili o svojich kariérnych cieľoch alebo životnom
smerovaní?
Východ – Čo vás motivuje a čo vám naopak energiu berie?
Juh – Aké vzorce vo vašom myslení alebo správaní ste si všimli a ako
ich môžete konštruktívne reflektovať?
Západ – Ako sa prejavujete vo svojich vzťahoch a čo by mohlo
podporiť autentickejšie prepojenia?
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3.Nakreslite súvislosti medzi kvadrantmi: napríklad ako vaša motivácia
ovplyvňuje vaše kariérne rozhodnutia alebo ako sebapoznanie
zlepšuje vaše interakcie s ostatnými.

4.Pre každý kvadrant uveďte jednu praktickú akciu, ktorú môžete tento
týždeň splniť na posilnenie súladu so svojimi hodnotami. Príklad:
„Naplánuj si čas na preskúmanie kariérnych ciest, ktoré sa zdajú byť
zmysluplné“ alebo „Precvič si všímanie negatívnych myšlienok a ich
preformulovanie v reálnom čase“.

5.Napíšte súhrnný text: Ak vezmeme do úvahy váš kompas ako celok,
aký je najdôležitejší poznatok, ktorý bude usmerňovať vaše ďalšie
kroky?



Čo skutočne potrebujete vedieť

Čo je vďačnosť

Vďačnosť je vrúcny a šťastný pocit, ktorý pociťujete, keď si v živote
všimnete dobré veci, či už je to premyslený darček, niečia láskavosť alebo
len šťastie.
Vďačnosť sa môže prejaviť dvoma spôsobmi: ako stav, čo je dočasný pocit,
ktorý zažívate v danom okamihu, a ako vlastnosť, čo je dlhodobý zvyk
alebo charakteristika osobnosti. Ľudia, ktorí pravidelne praktizujú
vďačnosť, majú tendenciu mať lepšie duševné zdravie, silnejšie vzťahy a
pozitívnejší pohľad na život.

Viac než ďakujemLekcia 

3
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Vďačnosť ako pozitívna emócia a zmýšľanie

Zahŕňa to rozpoznanie a ocenenie dobrých vecí v našich životoch, či už sú
to ľudia, zážitky alebo dokonca jednoduché každodenné udalosti. Keď
pestujeme vďačnosť, presúvame svoju pozornosť z toho, čo nám chýba,
na to, čo máme, a podporujeme pocit spokojnosti a uspokojenia. Je to
silná emócia, ktorá môže povzniesť nášho ducha, zvýšiť naše šťastie a
zlepšiť našu celkovú pohodu.
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Ako vďačnosť zvyšuje sebapoznanie

Keď sa zameriavame na pozitívne aspekty nášho života, naše úspechy,
talenty, vzťahy a každodenné požehnania, rozpoznávame hojnosť okolo
nás, a to aj počas výziev, čo posilňuje naše sebavedomie a sebaúctu.

Vďačnosť tiež povzbudzuje k reflexii a introspekcii. Premýšľanie o tom,
prečo cítime vďačnosť a aký vplyv majú činy iných na naše životy, pomáha
objasniť si naše hodnoty, priority a to, na čom skutočne záleží. Postupom
času to prehlbuje chápanie seba samých a usmerňuje rozhodnutia, ktoré
sú v súlade s naším autentickým ja.

Výhody pre fyzické zdravie

Vďačnosť môže priniesť aj množstvo fyzických výhod. Napríklad, pri
zmenšení stresu a zbližovaní s blízkymi, môžete zaznamenať zníženie
krvného tlaku a hladiny zápalov. To môže viesť k zlepšeniu celkového
kardiovaskulárneho zdravia.
Výskum tiež ukazuje, že vďační ľudia sú náchylnejší na zdravé návyky, ako
je pravidelné cvičenie a dodržiavanie zdravej stravy. Môže to byť preto, že
dokážu prehodnotiť zdravý životný štýl ako príležitosti, a nie ako prekážky.

Ľadovec vďačnosti

Vďačnosť je akt rozpoznania a uznania dobrých vecí, ktoré sa dejú, čo
vedie ich oceneniu. Keď premýšľame o tom, za čo sme vďační, často nám
napadnú zjavné a hlboké životné skúsenosti, okolnosti a udalosti.
Môžeme mať vďaku za svoju výchovu a rodinu, za svoju prácu, za dobré
zdravie a za možnosť získať vzdelanie. Hoci je rozoznanie a vďačnosť za
tieto skúsenosti dôležité, naša prax musí siahať aj pod povrch.
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Pod povrchom nachádzame všetky tie jednoduché, každodenné radosti,
ktoré si často nevšimneme. Môže to byť skvelá kniha, ktorú sme si
prečítali, smiech s priateľmi alebo možno aj radosť z jedenia čokoládovej
zmrzliny na slnku. Nech už sú tieto jednoduché radosti akékoľvek,
vedomé vyjadrenie vďaky za ne nám môže skutočne pomôcť rozvíjať našu
prax vďačnosti aj za hranice povrchu.

Našťastie je vďačnosť ako sval, ktorý môžete posilňovať. So správnymi
cvičeniami a tréningom môžete nájsť aspoň niečo malé, čo si môžete
vážiť, aj v ten najpochmúrnejší deň. Myšlienka pestovania vďačnosti môže
znieť gýčovo, ale výskum ukázal, že môže mať skutočné výhody. 

  Zdravie 

  Výchova 

  Vzdelanie 

Zamestnanie

Smiech  
s priateľmi  

Skvelá  
kniha

Slnečný svit

Láskavosť od
iného človeka

Životné okolnosti, hlboké udalosti a zážitky                        

Jednoduché každodenné radosti, ktoré si často nevšimneme



Aktivita 1
Denník vďačnosti

Venujte chvíľu zamysleniu nad svojím každodenným životom a zážitkami,
ktoré ho formujú. Spomeňte si na chvíle, ktoré prinášajú pocit ľahkosti,
uspokojenia alebo tichého uznania, aj keď sa zdajú byť malé alebo
rutinné. 
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Popis
Táto aktivita sa zameriava na zámerné všímanie a
zaznamenávanie pozitívnych alebo zmysluplných aspektov
vášho každodenného života. Pravidelným vykonávaním
tejto činnosti si rozvíjate uvedomenie si toho, čo podporuje
vašu pohodu, motiváciu a zmysel pre smerovanie. Spája sa s
vnútornou motiváciou tým, že vám pomáha rozpoznať, čo
vás prirodzene dodáva energiu a udržiava. Podporuje tiež
vyváženú reflexiu tým, že presúva pozornosť smerom k
pozorovaniu, a nie k nadmernému premýšľaniu alebo
sebakritike. Postupom času vám môže pomôcť lepšie
pochopiť, čo prispieva k pocitu zmysluplnosti a súladu vo
vašom osobnom aj profesionálnom živote.
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Uveďte to do praxe

1.Vyberte si formát, ktorý vám vyhovuje: zápisník, aplikáciu na
poznámky alebo dokument.

2.Rozhodnite sa pre realistickú frekvenciu – denne, každé pár dní alebo
raz týždenne.

3.Na každom stretnutí si vyhraďte 5 – 10 minút na zapísanie troch až
piatich vecí, ktoré si na svojej nedávnej skúsenosti ceníte. Môžu byť
malé alebo významné. 

4.Píšte jednoduchými a jasnými vetami. Zamerajte sa na opis toho, čo
sa stalo a prečo vás to zaujalo.

5.Po napísaní si zoznam znova stručne prečítajte a všimnite si
akékoľvek vzory v tom, čo si ceníte.

6.V tejto praxi pokračujte aj v priebehu času a v prípade potreby
upravte frekvenciu, aby to bolo zvládnuteľné.

Reflexia aktivity
Po niekoľkých tréningoch reflektujte nad tým, čo ste si všimli. 
Existujú opakujúce sa témy v tom, čo oceňujete? 
Ako sústredenie sa na tieto momenty ovplyvňuje vašu motiváciu,
náladu alebo zmysel pre smerovanie? 
Zvážte, či toto uvedomenie zmení váš prístup k každodenným
činnostiam alebo rozhodnutiam. 
Identifikujte jeden poznatok z tejto praxe a ako by mohol podporiť
váš neustály osobný alebo profesionálny rast.



Aktivita 2
Vyjadrenie vďačnosti ostatným

Venujte chvíľu premýšľaniu o ľuďoch, ktorí mali pozitívny vplyv na váš
život. Spomeňte si na tých, ktorí vás podporovali, povzbudzovali alebo
prispeli k vášmu rastu malými či významnými spôsobmi. 
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Popis
Táto aktivita sa zameriava na aktívne vyjadrovanie uznania
voči ostatným, a nie len na vnútorné premýšľanie. Týmto
spôsobom posilníte povedomie o pozitívnych vzťahoch a o
tom, ako prispievajú k vášmu osobnému a profesionálnemu
rozvoju.
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Uveďte to do praxe
1.Venujte 5 – 10 minút zapísaniu mien ľudí, ktorí mali pozitívny vplyv

na váš život. Môžu to byť priatelia, členovia rodiny, kolegovia,
mentori alebo iní.

2.Vyberte si zo zoznamu jednu osobu, na ktorú sa zameriate.
3.Rozhodnite sa, ako chcete vyjadriť svoju vďaku. Môže to byť

napísanie krátkej správy, listu alebo naplánovanie jednoduchého
rozhovoru.

4.Stanovte si realistický čas na spojenie s touto osobou. Môže to byť
osobne, telefonicky alebo prostredníctvom videohovoru.

5.Keď sa spojíte, podeľte sa o svoje uznanie jasným a úprimným
spôsobom. Môžete spomenúť konkrétny moment, čin alebo
vlastnosť, ktorú si ceníte.

6.Po interakcii si nechajte pár minút pre seba a dávajte pozor na to, aký
bol zážitok a čo ste si všimli.

7.Ak chcete, opakujte tento proces s ostatnými ľuďmi v priebehu času
tempom, ktoré vám vyhovuje.

Reflexia aktivity
Po dokončení aktivity sa zamyslite nad zážitkom z vyjadrovania
vďačnosti niekomu inému. 
Aký to bol pocit priamo vyjadriť svoje uznanie? Ovplyvnila táto
interakcia váš pocit spojenia alebo pohľad na vaše vzťahy?
Zamyslite sa nad tým, čo ste sa naučili o úlohe iných vo vašom
osobnom a profesionálnom raste. Identifikujte jeden postreh z
tejto skúsenosti a ako by ste mohli naďalej uznávať alebo
posilňovať zmysluplné prepojenia vo svojom živote.



Aktivita 3
Pripomienky vďačnosti

Zamyslite sa nad svojou dennou rutinou a prostredím, v ktorom sa
pohybujete – doma, v práci alebo v iných priestoroch. Zamyslite sa nad
tým, ako často sa počas dňa zastavíte, aby ste si všimli pozitívne alebo
zmysluplné momenty. 
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Popis
Táto aktivita sa zameriava na formovanie vášho prostredia
tak, aby podporovalo pravidelné chvíle uvedomenia a
vďačnosti. Pridaním jednoduchých vizuálnych alebo
digitálnych pripomienok vytvoríte podnety, ktoré vás
nabádajú k zastaveniu sa a objaveniu pozitívnych aspektov
vášho dňa. 

Uveďte to do praxe

1.Nájdite si dva alebo tri momenty počas dňa, kedy by vám
pripomienka mohla byť užitočná (napríklad: ranná rutina, počas
pracovných prestávok alebo večer).

2.Vyberte si typ pripomienky, ktorý vyhovuje vášmu prostrediu. Môže
to byť krátka správa, slovo alebo jednoduchá fráza, ktorá vás
povzbudí, aby ste sa zastavili a všimli si niečo pozitívne.

3.Umiestnite si pripomienky na viditeľné alebo často používané miesta
(napríklad blízko pracovného priestoru, na osobný predmet alebo
ako digitálne upozornenie v telefóne alebo počítači).
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4.Keď uvidíte pripomienku, na pár sekúnd sa zastavte a identifikujte
jednu vec, ktorú si ceníte alebo ktorá vás v danej chvíli podporuje.

5.Tieto pripomienky používajte počas celého dňa. Ak prestanú pútať
vašu pozornosť, upravte ich umiestnenie alebo znenie.

6.Tento postup opakujte niekoľko dní, aby ste dosiahli konzistenciu.

Reflexia aktivity
Po niekoľkých dňoch používania pripomienok sa zamyslite nad
tým, ako ovplyvnili vaše uvedomenie počas dňa. Všímali ste si
viac momentov uznania alebo podpory? Ako tieto prestávky
ovplyvnili vašu motiváciu, sústredenie alebo celkový zážitok?
Zvážte, čo fungovalo dobre a čo by ste mohli upraviť.
Identifikujte jeden postreh z tejto praxe a ako by ste mohli tieto
krátke momenty uvedomenia naďalej integrovať do svojej
rutiny.



82

Reflexia

Neviditeľná sieť

Spomeňte si na bežný predmet, ktorý ste nedávno používali, napríklad na
telefón, nápoj alebo oblečenie. Ako často sa zastavíte a zamyslíte sa nad
tým, odkiaľ pochádza alebo ako sa k vám dostal? Čo si na ňom zvyčajne
všímate a čo máte tendenciu ignorovať? Keď tento predmet používate,
vnímate ho ako niečo jednoduché a osobné, alebo ako niečo spojené s
väčším celkom? Čo sa môže skrývať za jeho existenciou vo vašom živote?

Vyberte si úplne obyčajný predmet, aby bola reflekcia pôsobivejšia.
Ak sa cítite zaseknutí, premýšľajte v kategóriách: ľudia, príroda,
doprava, dizajn, čas.
Neexistujú správne odpovede – zamerajte sa na uvedomenie si veci,
nie na presnosť.
Odpovedajte stručne, ale úprimne; hĺbka je dôležitejšia ako dĺžka.
Ak sa vám písanie zdá ťažké, môžete si namiesto toho nakresliť
„pavučinu“.
Ak je aktivita ťažká alebo príliš abstraktná, robte si krátke pauzy.
Je možné túto aktivitu opakovať s rôznymi predmetmi, aby ste časom
spozorovali vzory a tendencie. 



 Emocionálna odolnosť
Prekonávanie stresu a vonkajších tlakov

03



Úvod do modulu

Život sa nespomalí len preto, že sú okolnosti komplikované. Termíny sa
hromadia, plány sa menia, očakávania prichádzajú zo všetkých strán a
stále sa od vás akosi očakáva, že budete fungovať, rozhodovať sa a
podávať skvelé výkony.

Tento modul nie je určený na odstraňovanie stresu ani na predstieranie,
že je všetko v poriadku. Naučíte sa, ako s tlakom pracovať namiesto toho,
aby ste s ním bojovali. Preskúmate, ako stres v skutočnosti funguje, ako
naň reaguje vaše telo a myseľ a ako si môžete zachovať rovnováhu a
flexibilitu, keď veci nejdú podľa plánu.

V rámci týchto troch jednotiek sa posuniete od pochopenia stresu k jeho
regulácii a adaptácii do reálnych situáciách. Zameranie je praktické a
úprimné: všímanie si toho, čo sa deje, reagovanie s väčšou pozornosťou a
výber činností, ktoré vám pomôžu, a nie vás blokujú.

Nemusíte meniť to, kým ste. Nemusíte sa „opravovať“.

Potrebujete len niekoľko nástrojov, trochu praxe a povolenie reagovať
inak, keď sa objaví tlak.

Tento modul vám poskytne priestor na pochopenie vašich reakcií a na
precvičenie odpovedí na nátlak spôsobmi, ktoré vás skutočne podporia.

„Medzi podnetom a reakciou je priestor. V tomto priestore je naša sila
vybrať si svoju reakciu.“
— Viktor Frankl
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Čo skutočne potrebujete vedieť
Stres nie je slabosť. Je to prirodzená biologická reakcia, ktorá pripravuje
vaše telo a myseľ na zvládnutie požiadaviek, zmien alebo výziev.
Problémom sa stáva iba vtedy, keď je dlhodobý, intenzívny alebo
nezvládnuteľný.

Stres a zóny
Lekcia 

1

„Predstavte si, že sa cítite schopní zvládnuť čokoľvek, čo vám
život prinesie, bez toho, aby ste museli panikáriť, prehnane
reagovať alebo plánovať únikovú stratégiu.“

1. Čo je (a čo nie je) stres

Stres je prirodzená reakcia tela na tlak, výzvu alebo zmenu. Objavuje sa,
keď sa niečo cíti dôležité alebo náročné a vyžaduje si úsilie, pozornosť
alebo prispôsobenie. Stres sám o sebe nie je problém; je to signál, že na
niečom záleží a vyžaduje si to reakciu.

Ovplyvňuje to:
vaše telo (napätie, únava, zrýchlený tep)
vaše myšlienky (obavy, nadmerné premýšľanie, prázdna myseľ)
vaše správanie (vyhýbanie sa, podráždenosť, prepracovanosť)

Nie každý stres je zlý.
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2. Pozitívny stres (eustres)

3. Osobné stresory

4. Typické stresové reakcie

Nie každý stres je škodlivý. Keď sa výzva zdá zvládnuteľná a zmysluplná,
stres sa môže zmeniť na eustres – pozitívnu formu stresu, ktorá zvyšuje
sústredenie, energiu a motiváciu. V tomto stave stres podporuje učenie a
výkon, pokiaľ zostáva v zdravom rozmedzí a nepremení sa na preťaženie.

Pozitívny stres:
zdá sa náročný, ale je zmysluplný
zvyšuje sústredenie a motiváciu
často sa objavuje pred skúškami, prezentáciami alebo termínmi, na
ktorých vám záleží

Stresor je čokoľvek, čo spúšťa vašu stresovú reakciu. Medzi najčastejšie
stresory patria:

neistota ohľadom budúcnosti
akademické alebo pracovné termíny
výkonnostný tlak a porovnanie
finančná neistota
očakávania od ostatných (rodina, učitelia, zamestnávatelia)

Stresory sú osobné – čo jedného človeka preťaží, môže iného motivovať.

Pod tlakom ľudia zvyčajne reagujú podľa vzorcov:
Boj: podráždenie, hádka, kontrola
Útek: vyhýbanie sa, prokrastinácia, rozptýlenie
Zmrazenie: vypnutie, znecitlivenie, „neviem myslieť“

Sú to automatické, nie vedomé voľby.
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1. Zóna pohodlia

3. Zóna paniky 

2. Zóna napätia 

Nízky stres – pocit bezpečia a dôvernosti, učenie je pomalé alebo
obmedzené. Napríklad opakovanie látky, ktorú už dobre poznáte, alebo
dokončenie rutinnej úlohy v práci.

Vysoký stres – myslenie sa stáva chaotickým alebo zablokovaným, zvyšuje
sa počet chýb, učenie sa zhoršuje. Príklady zahŕňajú termíny na poslednú
chvíľu bez jasnosti, náročné skúšky bez prípravy alebo situácie, v ktorých
sa cítite súdení a bez kontroly. V tejto zóne učenie klesá a telo sa prepína
do režimu prežitia.

Cieľom nie je zostať stále pokojný – cieľom je všimnúť si, kedy opúšťate
zónu napätia a reagovať včas.

Mierny stres – cítite sa vyzvaní, ale zároveň schopní, sústredenie a učenie
sú na vysokej úrovni. Medzi príklady patrí príprava na dôležitú skúšku,
prezentácia, na ktorú ste si nacvičovali, alebo začatie novej úlohy s
jasnými očakávaniami. V tejto zóne stres podporuje učenie, riešenie
problémov a výkon.

➡️ Toto je optimálna zóna učenia

Stres a učenie: Zóny

Stres a učenie spolu úzko súvisia. Najlepšie fungujú v určitom rozsahu,
ktorý sa často vysvetľuje tromi zónami:
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Aktivita 1
Stres vo vašom
každodennom živote

Ako sa stres prejavuje vo vašom súčasnom živote?
Spomeňte si na typický týždeň a situácie, ktoré prinášajú tlak. Môžu
súvisieť so štúdiom, prácou, financiami, očakávaniami od ostatných,
neistotou ohľadom budúcnosti alebo požiadavkami na výkon.

Popíšte:
situácie, ktoré vo vás vyvolávajú pocit napätia alebo uponáhľanosti
momenty, keď sa vaše myšlienky zrýchľujú alebo zablokujú
situácie, v ktorých vás stres motivuje, oproti situáciám, v ktorých vás
vyčerpáva

Keď skončíte, prečítajte si, čo si napísali, a všimnite si prípadné vzorce.
Zatiaľ sa nepokúšajte nič meniť.
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Cvičenie – Mapovanie stresu a zón
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Popis
Stres ovplyvňuje učenie a výkon rôzne v závislosti od jeho
intenzity. Toto cvičenie vám pomáha prepojiť reálne situácie
so zónou komfortu, zónou napätia a zónou paniky. Cieľom je
uvedomenie si situácie, nie kontrola.

Uveďte to do praxe

Vyberte si tri nedávne situácie zo svojho života, ktoré zahŕňali stres.
Pre prvú situáciu si vyberte takú, ktorá sa vám zdala známa alebo
jednoduchá.
Pre druhý prípad si vyberte taký, ktorý sa vám zdal náročný, ale
zvládnuteľný. 
Pre tretiu možnosť si vyberte takú, ktorá sa vám zdala ohromujúca alebo
chaotická.

Pre každú situáciu napíšte krátky popis a odpoveď:
čo sa od vás očakávalo
koľko kontroly ste mali pocit, že máte
ako reagovalo vaše telo a myšlienky

Teraz umiestnite každú situáciu do jednej zóny (šablóna):
komfortná zóna
zóna napätia
panická zóna

Všimnite si, ktorá zóna sa vo vašom súčasnom živote objavuje
najčastejšie.

https://canva.link/njajwr1vlhavzku
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Návrhy

Píšte stručne; stačí jedna alebo dve vety na situáciu.
Ak je pre vás ťažké vybrať si situácie, zamerajte sa na
posledných 7 – 10 dní.

Reflexia aktivity
Po dokončení cvičenia sa zamyslite nad nasledujúcim:

V ktorej zóne sa učíte alebo podávate najlepšie výkony?
Čo vás zvyčajne vytlačí zo zóny napätia?
Aký je prvý signál, ktorý vám hovorí, že stresu je priveľa?



Aktivita 2
Vykročenie
z komfortnej zóny

Pred začatím tejto aktivity sa zamyslite nad tým, ako sa zvyčajne
vzťahujete k svojej komfortnej zóne. Ktoré situácie sa vám zdajú
bezpečné a známe, aj keď vám už nepomáhajú rásť? Sú veci, ktoré by ste
chceli robiť, ale často ich odkladáte, pretože sa vám zdajú nepríjemné
alebo riskantné? Ako zvyčajne reagujete, keď cítite miernu úzkosť alebo
neistotu? Napíšte pár riadkov. Táto aktivita je o uvedomení si a možnosti
voľby, nie o nútení sa.
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Cvičenie – Osobná výzva napätia

Popis
Komfortná zóna je priestor, kde sa správanie javí ako známe
a predvídateľné. Ponúka bezpečie a nízky stres, ale
obmedzené učenie. Rast zvyčajne prebieha tesne mimo
tejto zóny, v zóne napätia, kde je stres prítomný, ale
zvládnuteľný. Táto aktivita vás vyzýva, aby ste si vybrali
malú, realistickú osobnú výzvu, ktorá jemne rozšíri vašu
komfortnú zónu bez toho, aby vás uvrhla do paniky. Cieľom
nie je úplne prekonať strach, ale zažiť kontrolovanú
nepohodu a všimnúť si, ako sa stres a sebavedomie menia.
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Uveďte to do praxe

1.Vyberte si jednu osobnú výzvu, ktorú budete plniť v priebehu
nasledujúcich dní.

2.Výzva by mala byť niečo, čo ste chceli urobiť, ale zvyčajne sa jej
vyhýbate kvôli nepohodliu, váhaniu alebo pochybnostiam. Malo by
to byť mierne stresujúce, ale stále možné.

3.Uistite sa, že úloha je realistická a bezpečná na splnenie vo vašom
aktuálnom kontexte.

4.Keď si vyberiete výzvu, napíšte:
aká je výzva
prečo sa pri nej cítite nepríjemne
čo očakávate, že sa naučíte

5.Splňte výzvu v dohodnutom čase.
6.Po dokončení sa zastavte a všímajte si svoju reakciu. Venujte

pozornosť svojim emóciám, myšlienkam a telesným pocitom,
namiesto toho, aby ste hodnotili výsledok.

Návrhy

Vyberte si výzvu, ktorá vyvolá napätie, nie paniku.
Ak sa vám výzva zdá príliš veľká, zredukujte ju na
menší prvý krok.
Túto aktivitu môžete vykonávať samostatne alebo s
neformálnou podporou niekoho, komu dôverujete.
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Reflexia aktivity

Po splnení výzvy sa zamyslite nad nasledujúcim:
V ktorej zóne ste sa nachádzali pred, počas a po
výzve?
Čo sa stalo s vašou úrovňou stresu, keď ste začali
konať?
Čo vás táto skúsenosť naučila o vašej schopnosti
zvládať nepohodlie?

Ako by ste mohli tento prístup využiť v budúcich stresových situáciách?

Voliteľné



Aktivita 3
Eustres a úzkosť

Spomeňte si na dva rôzne stresujúce zážitky zo svojho života.
Opíšte jednu situáciu, v ktorej vám stres pomohol zostať sústredený,
motivovaný alebo angažovaný.

Opíšte jednu situáciu, kedy sa stres zdal byť ohromujúci alebo blokujúci.
Pre každú situáciu sa zamyslite nad:

aký význam mala táto situácia
či ste sa cítili schopní to zvládnuť
ako stres ovplyvnil vašu sústredenosť a správanie

Všimnite si, čo je rozdiel medzi stresom, ktorý vás podporuje, a stresom,
ktorý vám škodí.
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Popis

Telo často reaguje skôr ako myseľ. Naučiť sa včas všímať si
varovné signály pomáha predchádzať tomu, aby sa užitočný
stres zmenil na paniku.

Cvičenie - Skoré varovanie a povedomie

Uveďte to do praxe

1.Spomeňte si na moment, keď sa stres zmenil zo zvládnuteľného na
ohromujúci.

2.Chvíľu ticho sadnite a sústreďte sa na spomienku na okamih tesne
predtým, ako sa toho stalo priveľa.

3.Napíšte jednu vetu, ktorá doplní nasledujúce:
    „Mojím prvým signálom, že stres sa stáva neužitočným, je
__________.“ Potom doplňte:

1.  „Ak som si tento znak všimol skôr, jeden malý krok, ktorý by mi
mohol pomôcť udržať sa v zóne napätia, je __________.“

Návrhy
Udržujte akciu realistickú a malú.
Ide o to si všetko všimnúť, nie všetko naraz opraviť.
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Reflexia

Reflexia na konci lekcie
Venujte pár minút zamysleniu:

Čo ste sa dozvedeli o svojich osobných stresových vzorcoch?
Ktorú zónu chcete v každodennom živote rozpoznať skôr?
Ako by vám toto uvedomenie mohlo pomôcť pri štúdiu, práci
alebo rozhodovaní?

Zatvorte zápisník a zastavte sa. Zatiaľ stačí uvedomenie.
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Čo skutočne potrebujete vedieť

Všímavosť je schopnosť uvedomiť si, čo sa deje v prítomnom okamihu –
vo vašom tele, myšlienkach a emóciách – bez toho, aby ste to súdili alebo
sa to snažili okamžite zmeniť. Nejde o vyčistenie mysle alebo o neustály
pokoj. Ide o to, aby ste si uvedomovali stres hneď, ako sa objaví, a nie až
potom, čo nás premôcť.

Keď sa stres zvyšuje, pozornosť sa často presúva z prítomného okamihu
na starosti o budúcnosť alebo na opakovanie minulých udalostí. To znižuje
sústredenie a zosilňuje emocionálne reakcie. Všímavosť pomáha vrátiť
pozornosť späť k tomu, čo sa deje teraz, čo podporuje jasnejšie myslenie
a reguláciu emócií.

Uzemnenie je praktický spôsob stabilizácie tela a nervového systému, keď
sa stres stáva intenzívnym. Využíva fyzické pocity, ako je dýchanie, držanie
tela, pohyb alebo zmyslové vstupy, na signalizáciu bezpečia telu.
Uzemnenie je obzvlášť užitočné, keď vás stres tlačí do zóny paniky, kde sa
myslenie stáva ťažkou záležitosťou.

Telo reaguje na stres rýchlejšie ako myseľ. Preto techniky uzemnenia
fungujú najlepšie, keď zahŕňajú zmysly alebo dych. Ukotvením pozornosti
v tele pomáha uzemnenie znižovať intenzitu stresových reakcií a
podporuje návrat do zóny napätia, kde je možné učiť sa a riešiť problémy.

Všímavosť a uzemnenieLekcia 

2
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Všímavosť, uzemnenie a regulácia emócií

Regulácia emócií neznamená potláčanie emócií. Znamená to ich včasné
vspoznanie, umožnenie ich existencie a reakcia spôsobom, ktorý
nezvyšuje stres. Všímavosť pomáha rozpoznať emocionálne signály, zatiaľ
čo uzemnenie pomáha zvládať ich intenzitu. Spoločne vytvárajú priestor
medzi stresujúcim spúšťačom a vašou reakciou.

V každodennom živote všímavosť a uzemnenie podporujú lepšie reakcie
na termíny, neistotu a výkonnostný tlak. Pomáhajú udržiavať sústredenie,
predchádzať emocionálnemu preťaženiu a chrániť učenie a výkon v
stresových situáciách.
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Aktivita 1
Uvedomenie si tela v strese

Pred začatím cvičenia si chvíľku premyslite, ako vaše telo pôsobí v strese.
Ako si zvyčajne v tele všímate stres? Cítite ho najprv ako napätie,
nepokoj, únavu, tlak alebo necitlivosť? Existujú špecifické oblasti tela, kde
sa stres prejavuje častejšie, ako sú ramená, brucho, hrudník alebo čeľusť?
Píšte voľne niekoľko minút. Cieľom je uvedomiť si, ako vám vaše telo
zvyčajne komunikuje stres.

Cvičenie – Skenujte svoje telo

Popis
Stres sa v tele často prejaví skôr, ako si ho uvedomíme.
Skenovanie tela je prax, ktorá vám pomôže vnímať fyzické
pocity bez toho, aby ste ich súdili alebo sa ich snažili zmeniť.
Toto uvedomenie podporuje emocionálnu reguláciu a
pomáha predchádzať eskalácii stresu do panickej zóny.
Cieľom cvičenia nie je relaxácia ani úľava od bolesti, aj keď
sa tieto účinky môžu objaviť. Cieľom je vnímať telo také, aké
je v prítomnom okamihu.
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Stres ovplyvňuje učenie a výkon rôzne v závislosti od jeho
intenzity. Toto cvičenie vám pomáha prepojiť reálne situácie
so zónou komfortu, zónou napätia a zónou paniky. Cieľom je
uvedomenie si situácie, nie kontrola.

Uveďte to do praxe

1.Sadnite si alebo si ľahnite do pohodlnej polohy. Uvoľnite si tesné
oblečenie a nechajte svoje telo usadiť sa. Ak sa cítite pohodlne,
môžete zavrieť oči.

2.Začnite tým, že si všímate svoje dýchanie. Venujte pozornosť
prirodzenému rytmu dychu a jemnému pohybu tela pri nádychu a
výdychu.

3.Na chvíľu vnímajte svoje telo ako celok, od hlavy až po päty.
4.Sústreďte svoju pozornosť na svoje chodidlá. Všímajte si akékoľvek

pocity, ktoré sú prítomné, ako je napätie, teplo, tlak, chlad,
nepohodlie alebo ľahkosť. Neodsudzujte tieto pocity a nesnažte sa
ich zmeniť.

5.Pomaly dovoľte svojej pozornosti pohybovať sa nahor celým telom.
Postupne presúvajte svoje vedomie cez dolné končatiny, stehná,
boky, brucho, hrudník, chrbát, ramená, paže, ruky, krk a hlavu. V
každej oblasti sa krátko zastavte a všimnite si, čo sa tam nachádza.

6.Ak pocítite napätie alebo nepohodlie, jednoducho si to uvedomte. Ak
vám myseľ blúdi, jemne vráťte svoju pozornosť k časti tela, na ktorú
sa sústredíte.

7.Keď sa dostanete k hlave, nechajte svoje vedomie pomaly klesať
telom späť dole, až kým sa nevráti k nohám. Zostaňte tam niekoľko
nádychov.

8.Keď sa budete cítiť pripravení, jemne vráťte svoju pozornosť do
miestnosti a otvorte oči.
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Stres ovplyvňuje učenie a výkon rôzne v závislosti od jeho
intenzity. Toto cvičenie vám pomáha prepojiť reálne situácie
so zónou komfortu, zónou napätia a zónou paniky. Cieľom je
uvedomenie si situácie, nie kontrola.

Návrhy

Začnite s približne 5 minútami a čas predlžujte iba
vtedy, ak to považujete za užitočné.
Ak sa objavia myšlienky, všimnite si ich a bez
posudzovania vráťte pozornosť k telu.
Ak to podporuje sústredenie, môžete si predstaviť,
ako vám dych prechádza rôznymi časťami tela.

Reflexia aktivity

Po dokončení cvičenia sa zamyslite nad nasledujúcim:
Ktoré oblasti tela boli počas skenovania najviac
napäté alebo aktívne?
Zmenilo sa vaše vnímanie vlastného tela od začiatku
do konca?
Ako by vám mohlo včasné všimnutie si týchto
fyzických signálov pomôcť udržať sa v zóne napätia
pod tlakom?
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Aktivita 2
Jóga pre uzemnenie

Popis
Stres často vytvára fyzické napätie a nepokojnú energiu v
tele. Jóga využíva pomalé pohyby, držanie tela a dýchanie,
aby pomohla nervovému systému upokojiť sa a znovu získať
rovnováhu. Táto aktivita upriamuje pozornosť na telo a
odvádza od bežiacich myšlienok.
Nemusíte sledovať flexibilitu, výkon ani dosahovať dokonalé
pózy. Cieľom je pohybovať sa s vedomím, vnímať pocity a
podporovať emocionálnu reguláciu prostredníctvom
fyzického uzemnenia.

Uveďte to do praxe

1.Vyberte si tiché miesto, kde sa môžete pohodlne pohybovať. Noste
oblečenie, ktoré umožňuje voľný pohyb. Môžete cvičiť naboso alebo
v ponožkách.

2.Začnite tým, že sa postavíte alebo sadnete vzpriamene. Na chvíľu si
všímajte svoje držanie tela a dýchanie bez toho, aby ste čokoľvek
menili.

3.Pri nádychu pomaly dvíhajte ruky a pri výdychu ich spúšťajte. Tento
pohyb niekoľkokrát zopakujte a nechajte dych riadiť tempo.

4.Jemne pohybujte krkom a ramenami pomalými, kontrolovanými
pohybmi. Všímajte si akékoľvek napätie a dovoľte, aby pohyb zostal v
pohodlnom rozsahu.
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5.Prejdite na jednoduché strečingové cviky pre chrbticu, boky a nohy,
pohybujte sa pomaly a sústredene. Zamerajte sa na to, ako sa pri
každom pohybe cítite, a nie na to, ako vyzerá.

6.Počas celého cvičenia neustále sústreďte svoju pozornosť na pocity
vo svojom tele a rytmus dychu. Ak sa vaša myseľ zatúla, jemne ju
veďte späť k pohybu.

7.Po niekoľkých minútach sa vráťte do pokoja. Postojte alebo seďte
potichu a všímajte si, ako sa vaše telo cíti v porovnaní s tým, ako ste
začali.

Návrhy

Pohyby by mali byť pomalé a pohodlné, nemala by sa
vyskytnúť žiadna bolesť.
Na dosiahnutie účinku stačí krátke cvičenie v trvaní
5–10 minút.
Ak ste v joge nováčikom, vyberte si veľmi jednoduché
pohyby a prestaňte, ak je niečo nepríjemné.

Ďalšie zdroje:
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1.Ako uvoľniť stuhnutý krk či ramená? Cvičenie jogy na 5 minút. 
2. Joga kurz pre začiatočníkov - Krátka rozcvička na zahriatie svalov
3.41 Tradičných Mien Asana Sanskrit (Časť 1) Názvy póz v stoji a v sede|

Yograja
4.50 Must-know ZAČIATOČNÍCKYCH JÓGA PÓZ | Jóga pre začiatočníkov
5.5-minútová joga pre začiatočníkov s Jackom | Cíťte sa plní energie (EN)
6.10-minútová joga pre začiatočníkov | Začnite s jogou tu... (EN)

https://www.youtube.com/watch?v=aBc24l8rR1Q
https://www.youtube.com/watch?v=aBc24l8rR1Q
https://www.youtube.com/watch?v=aBc24l8rR1Q
https://www.youtube.com/watch?v=aBc24l8rR1Q
https://www.youtube.com/watch?v=JqyHToMWl3E
https://www.youtube.com/watch?v=A8J5tiOEL_M
https://www.youtube.com/watch?v=j7rKKpwdXNE


Stres ovplyvňuje učenie a výkon rôzne v závislosti od jeho
intenzity. Toto cvičenie vám pomáha prepojiť reálne situácie
so zónou komfortu, zónou napätia a zónou paniky. Cieľom je
uvedomenie si situácie, nie kontrola.

Reflexia aktivity

Po dokončení cvičenia sa zamyslite nad nasledujúcim:
Ako pohyb ovplyvnil vašu úroveň stresu a telesné
napätie?
Zmenilo sa vám počas cvičenia dýchanie alebo
sústredenie?
Ako vám môže jemný pohyb pomôcť udržať si zónu
napätia počas stresujúcich dní?
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Aktivita 3
Vnútorný priestor a pokoj

Pred začatím cvičenia si na chvíľu premyslite svoj vnútorný stav. Ako často
si dávate čas zastaviť sa a jednoducho sa upokojiť? Keď spomalíte, stanú
sa vaše myšlienky tichšími, hlasnejšími alebo chaotickejšími? Cítite sa
pohodlne osamote so svojimi myšlienkami, alebo sa zvyčajne
rozptyľujete? Napíšte pár riadkov. Nie je potrebné hlboko analyzovať,
stačí si všimnúť, čo sa objavuje.

Cvičenie – Meditácia pre vnútorné uvedomenie

Popis
Moderný život často upriamuje pozornosť smerom von – na
úlohy, obrazovky, očakávania a neustálu aktivitu. Meditácia
ponúka jednoduchý spôsob, ako zvrátiť tento tok tým, že
pozornosť upriami dovnútra. Prostredníctvom pokoja a
sústredeného vnímania meditácia podporuje uzemnenie,
emocionálnu rovnováhu a duševnú jasnosť.
Cvičenie nie je o vynútení si pokoja alebo vyprázdnení
mysle. Ide o pozorovanie myšlienok a pocitov bez toho, aby
sme sa nimi nechali uniesť, a o jemné vrátenie pozornosti
do prítomného okamihu.
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Uveďte to do praxe

1.Nájdite si tiché miesto, kde si môžete pohodlne sadnúť bez toho, aby
vás niekto rušil. Sadnite si vzpriamene, nechajte svoje telo uvoľnené,
ale stabilné. Môžete zavrieť oči alebo ich nechať jemne otvorené.

2.Nastavte krátky časovač, napríklad päť minút.
3.Sústreďte sa na svoje dýchanie. Všímajte si prirodzený rytmus dychu,

keď vstupuje do vášho tela a vychádza z neho. Nesnažte sa ho
ovládať.

4.Keď sedíte, môžu sa objaviť myšlienky, obrazy alebo emócie. Keď sa
to stane, jednoducho si ich všimnite bez posudzovania. Nie je
potrebné ich nasledovať ani odháňať.

5.Vždy, keď si uvedomíte, že vaša pozornosť sa rozptýlila, jemne ju
vráťte k dýchaniu. Robte to toľkokrát, koľkokrát je potrebné.

6.Nechajte svoje telo nehybné a svoju pozornosť sústreďte na dych,
kým sa neskončí časovač.

7.Keď skončíte s cvičením, chvíľku počkajte, než sa pohnete. Všímajte si
svoj stav mysle a tela a potom sa pomaly vráťte k svojim aktivitám.

Návrhy

Začnite s krátkym trvaním a zvyšujte ho iba vtedy, ak
je to prospešné.
Ak je sedenie stále ťažké, zamerajte sa na pocit
dýchania alebo kontaktu so stoličkou či podlahou.
Strata sústredenia je súčasťou cvičenia; opätovné
zameranie je zručnosť, ktorá sa trénuje.
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Stres ovplyvňuje učenie a výkon rôzne v závislosti od jeho
intenzity. Toto cvičenie vám pomáha prepojiť reálne situácie
so zónou komfortu, zónou napätia a zónou paniky. Cieľom je
uvedomenie si situácie, nie kontrola.

Ďalšie zdroje:

Reflexia aktivity

Po dokončení cvičenia sa zamyslite nad nasledujúcim:
Ako sa správali vaše myšlienky počas ticha?
Čo bolo náročné a čo povzbududivé?
Ako by vám chvíle ticha mohli pomôcť reagovať
pokojnejšie pod tlakom?
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1.Super krátka meditácia na každý deň | Mindfulness meditácia (SK)
2.  3 Minútová Meditácia | Vedomé dýchanie | Vedená meditácia (SK)
3.Meditácia na ráno pre pokojnú myseľ | Začni deň 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)

https://www.youtube.com/watch?v=Jyy0ra2WcQQ&t=20s
https://www.youtube.com/watch?v=Jyy0ra2WcQQ&t=20s
https://www.youtube.com/watch?v=Jyy0ra2WcQQ&t=20s
https://www.youtube.com/watch?v=f_S09xG1HE8&list=PLXfrM8_8dn9H7xSIZH5V2Rd9Uh3uTJp1T&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=Jyy0ra2WcQQ&t=20s
https://www.youtube.com/watch?v=zBYLBabE0BY
https://www.youtube.com/watch?v=zBYLBabE0BY
https://www.youtube.com/watch?v=5AqgMo1P05E


Reflexia na konci lekcie
Venujte pár minút zamysleniu sa nad svojimi skúsenosťami s
cvičeniami všímavosti a uzemnenia v tejto lekcii.

Ktorý postup vám pomohol všimnúť si stres alebo emócie
skôr ako zvyčajne?
Čo ste sa naučili o tom, ako vaše telo reaguje skôr, ako to
urobia vaše myšlienky?
Ktoré signály vám teraz hovoria, že sa posúvate mimo
zóny napätia?
Ako uzemnenie alebo nehybnosť zmenili intenzitu vášho
stresu, čo i len nepatrne?
V ktorých každodenných situáciách by vám tieto postupy
mohli pomôcť zastaviť sa predtým, ako zareagujete?
Dokončite vetu: „Keď cítim, že sa na mňa navyšuje tlak,
jedným z uzemňovacích opatrení, ktoré môžem použiť, je
__________.“

Na to, aby boli tieto nástroje užitočné, nemusíte ich cvičiť
dokonale alebo pravidelne. Aj malé momenty uvedomenia a
uzemnenia vám môžu pomôcť zostať prítomní, sústredení a
emocionálne vyrovnaní pod tlakom.
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Čo skutočne potrebujete vedieť

Čo je to mentálna agilita?

Mentálna agilita je vaša schopnosť prispôsobiť svoje myslenie a správanie,
keď sa veci neočakávane zmenia. Prejavuje sa, keď sa plány rozpadnú, čas
je obmedzený alebo sa zvýši tlak. Namiesto panikárenia alebo zamrznutia
vám mentálna agilita pomáha zmeniť smer – prehodnotiť situáciu, zvoliť
si nový prístup a pokračovať vpred.

Mentálna agilita neznamená byť stále rýchly alebo vždy zostať pokojný.
Kľúčom je flexibilita. Keď niečo nefunguje, všimnete si to včas a skúsite to
inak, namiesto toho, aby ste sa zasekli.

Mentálna agilita v strese a časovom tlaku Stresujúce a časovo vyťažené
úlohy často spúšťajú automatické reakcie. Niektorí ľudia sa ponáhľajú bez
rozmýšľania, iní sa úlohe vyhýbajú a niektorí uviaznu v prílišnom
premýšľaní. Tieto reakcie sú normálne, ale nie vždy sú užitočné.

Mentálna agilita vám pomáha zastaviť sa, prehodnotiť situáciu a
prispôsobiť sa. V napínavej zóne stres zaostruje sústredenie a podporuje
rýchle rozhodnutia. V panickej zóne sa myslenie stáva strnulým a úzkym.
Agilita vám umožňuje vrátiť sa späť do napínavej zóny zmenou spôsobu,
akým pristupujete k úlohe, aj keď samotná situácia zostáva stresujúca.

Agilita v praxi
Lekcia 

3

109



Prispôsobivosť verzus rigidita

Keď je mentálna agilita nízka, zmeny sa zdajú byť osobné a frustrujúce.
Môžete si myslieť: „Prečo sa mi to deje?“ alebo „Toto by nemalo byť také
ťažké.“ Keď je mentálna agilita vyššia, otázka sa zmení na „Čo môžem
teraz urobiť?“ alebo „Aká je ďalšia uskutočniteľná možnosť?“

Prispôsobivosť zahŕňa:
úprava plánov bez nadmernej frustrácie
zmena stratégií, keď niečo nefunguje
zvedavosť namiesto defenzívneho prístupu, keď čelíte novým
nápadom alebo spätnej väzbe

Rigidita sa často prejavuje ako odpor voči zmenám, opakovanie tej istej
stratégie, aj keď zlyhá, alebo uzatváranie sa pod tlakom.

Užitočné a neužitočné stratégie zvládania

Stratégie zvládania sú spôsoby, akými sa vyrovnávate so stresom počas
úloh a dodržiavania termínov. Niektoré stratégie vám pomáhajú zostať
efektívni, aj keď je situácia nepríjemná. Iné môžu stres dočasne zmierniť,
ale neskôr spôsobiť ďalšie problémy.

Užitočné stratégie zvyčajne podporujú flexibilitu, ako je rozdelenie úloh
na kroky, stanovenie priorít, pozastavenie pred reakciou alebo požiadanie
o objasnenie.
Medzi neužitočné stratégie často patrí vyhýbanie sa, uponáhľanie sa bez
premýšľania, prepracovanie sa bez odpočinku alebo príliš rýchle vzdanie
sa.

Kľúčovou zručnosťou je uvedomiť si, ktoré stratégie vám pomáhajú
napredovať a ktoré vás blokujú.
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Prečo je reflexia dôležitá pre agilitu?

Mentálna obratnosť sa zlepšuje prostredníctvom reflexie. Keď sa obzriete
späť na to, ako ste zvládli stresujúcu úlohu, zistíte, čo fungovalo a čo nie.
Vďaka tomu sa nabudúce ľahšie prispôsobíte. Postupom času vám reflexia
pomôže reagovať zámernejšie namiesto automatických reakcií.

Teraz si precvičíme adaptabilitu v praxi: reagovanie na štruktúrovaný stres
a časový tlak s väčším uvedomením si, flexibilitou a možnosťou výberu.
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Aktivita 1
Ako reagujete,
keď sa veci zmenia

Pred začatím cvičení sa zamyslite nad tým, ako zvyčajne reagujete, keď sa
plány zmenia alebo sa zvýši časový tlak. Ako reagujete, keď niečo
neočakávané naruší váš plán? Máte tendenciu sa ponáhľať, zamrznúť,
vyhýbať sa alebo príliš premýšľať? Keď máte málo času, stávate sa
sústredenejšími alebo chaotickejšími? Píšte niekoľko minút voľne. Cieľom
je všímať si svoje predvolené reakcie, nie ich súdiť.

Cvičenie – Úloha pod časovým tlakom

Popis
Mentálna obratnosť sa prejaví, keď je čas obmedzený a je
vnútená štruktúra. Toto cvičenie vás uvedie do miernej,
kontrolovanej tlakovej situácie, aby ste mohli pozorovať,
ako myslíte, rozhodujete sa a konáte.

Cieľom nie je podať perfektný výkon, ale všimnúť si, ako sa
prispôsobujete, keď ste pod časovým tlakom.
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Uveďte to do praxe

1.Vyberte si jednoduchú úlohu, ktorá vyžaduje premýšľanie alebo
organizáciu, napríklad:

zhrnutie krátkeho textu
plánovanie malého projektu alebo zoznamu úloh
riešenie základného problému alebo rozhodnutia

2.Stanovte si prísny časový limit (napríklad 10 minút).
3.Začnite úlohu a pracujte, kým neuplynie čas. Nepredlžujte termín.
4.Keď čas uplynie, okamžite zastavte, aj keď je úloha nedokončená.

Návrhy

Vyberte si úlohu, ktorá sa vám zdá trochu
nepríjemná, ale zvládnuteľná.
Udržujte si časový tlak reálny; nevyjednávajte sami so
sebou.

Reflexia aktivity

Po dokončení úlohy sa zamyslite nad nasledujúcim:
Ako ste sa cítili, keď sa začal časový tlak?
Stalo sa vaše myslenie jasnejším alebo strnulejším?
Čo ste urobili ako prvé, keď ste cítili, že tlak narastá?
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Aktivita 2
Stratégie zvládania v praxi

Teraz sa zamyslite nad tým, čo ste vlastne robili počas predchádzajúcej
úlohy. Ktoré správanie vám pomohlo posunúť sa vpred? Ktoré správanie
vás spomalilo alebo zvýšilo stres? Upravili ste si počas úlohy stratégiu
alebo ste sa držali prvého prístupu? Napíšte niekoľko viet, ktoré opíšu, čo
ste si všimli.

Cvičenie – Prispôsobte sa a upravte

Popis
Mentálna agilita zahŕňa rozpoznanie, kedy stratégia
nefunguje, a výber inej. Táto prax sa zameriava skôr na
adaptáciu než na rýchlosť.
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Uveďte to do praxe

1.Zopakujte rovnakú úlohu z predchádzajúceho cvičenia, ale s jednou
zámernou zmenou.

2.Pred začatím si vyberte jednu úpravu, napríklad:
rozdelenie úlohy na menšie kroky
zmena poradia akcií
zníženie očakávaní a zameranie sa na podstatné veci
krátka pauza pred pokračovaním

3.Nastavte si rovnaký časový limit ako predtým a úlohu dokončite
znova. Všimnite si, ako sa zážitok zmení, keď upravíte svoj prístup.

Návrhy

Udržujte úpravu jednoduchú a realistickú.
Cieľom je flexibilita, nie optimalizácia.

Reflexia aktivity

Po dokončení druhého pokusu sa zamyslite nad:
Čo sa zmenilo vo vašej úrovni stresu v porovnaní s
prvým pokusom?
Pomohla úprava alebo nie? Prečo?
Čo ste sa naučili o tom, ako sa vyrovnávať s tlakom?
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Aktivita 3
Okamih obratu

Popis
Mentálna agilita je najviditeľnejšia v momente, keď si
uvedomíte, že váš súčasný prístup nefunguje – a rozhodnete
sa zmeniť smer, namiesto toho, aby ste sa viac snažili alebo
sa vzdali. 
Aktivita vám pomôže vedome si daný moment precvičiť,
takže ho ľahšie rozoznáte a použijete v reálnom živote.
Cieľom je precvičiť si úmyselné prepínanie z neužitočnej
reakcie na adaptívnejšiu pod tlakom.

Uveďte to do praxe

1.Spomeňte si na nedávnu situáciu zo skutočného života, v ktorej ste sa
cítili pod tlakom. Môže to súvisieť so štúdiom, prácou, termínmi,
komunikáciou alebo rozhodovaním.

2.Stručne opíšte situáciu a odpovedzte:
Aký bol tlak alebo požiadavka?
Aká bola vaša prvá reakcia alebo stratégia?
Teraz si predstavte, že si znova prehráte tú istú situáciu, ale
zastavte sa v momente, keď si všimnete, že stres narastá.

3.Opýtajte sa sami seba:
Čo momentálne nefunguje?
Aký iný prístup by som mohol namiesto toho vyskúšať?
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4.Vyberte si jednu malú zmenu, ako napríklad spomalenie, zmenu
priorít, požiadanie o objasnenie, rozdelenie úlohy na kroky alebo
upustenie od nepodstatnej časti.

5.Napíšte stručný popis toho, ako by ste konali inak, keby sa táto
situácia zopakovala.

Návrhy

Udržujte pivot realistický a malý; snažte sa o
flexibilitu, nie o dokonalosť.
Zamerajte sa na činy, ktoré môžete ovplyvniť, nie na
zmenu iných ľudí alebo samotnej situácie.

Reflexia aktivity

Po dokončení tohto cvičenia sa zamyslite nad
nasledujúcim:
Aké ľahké alebo ťažké bolo identifikovať neužitočnú
stratégiu?
Čo vám pomohlo vybrať si alternatívnu odpoveď?
Ako by táto zmena mohla znížiť stres alebo zvýšiť
efektivitu nabudúce?
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Reflexia na konci lekcie a modulu
Pred zatvorením tohto modulu sa na chvíľu zastavte. Práve
ste venovali čas stresu, uzemnili svoje reakcie a precvičovali si
prispôsobivosť. To už znamená, že sa niečo zmenilo – aj keď
sa to zdá byť malé.

1. Spätný pohľad so zvedavosťou

2. Váš osobný prehľad agility

1.Namiesto toho, aby ste hodnotili, ako dobre ste si počínali, pristúpte k
tejto reflexii so zvedavosťou.

2.Čo vás najviac prekvapilo na tom, ako reagujete pod tlakom?
3.Čo sa vám zdalo jednoduchšie, než ste očakávali?
4.Čo sa vám zdalo nepríjemné, ale užitočné?
5.Ktorý moment počas aktivít vás prinútil pomyslieť si: „Aha, to som

ja“?

Zamyslite sa nad tým, ako zvyčajne zvládate tlak teraz v porovnaní s
obdobím pred modulom.

Úprimne doplňte tieto vety:
1.„Keď sa objaví stres, moja prvá reakcia je zvyčajne __________.“
2.„Keď som flexibilný/á, mám tendenciu __________.“
3.„Jeden zvyk, ktorý mi sťažuje prácu, je __________.“
4.„Jeden zvyk, ktorý mi pomáha prispôsobiť sa, je __________.“
5.Neexistujú správne alebo nesprávne odpovede – iba vzorce a

tendencie.
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3. Hra „pivot“ (mentálne prehrávanie)

4. Pokračovanie vpred 

Vyberte si jednu realistickú situáciu z vašej blízkej budúcnosti (tento
alebo budúci týždeň).
Napríklad:

termín
ťažký rozhovor
neočakávaná zmena
úloha, ktorej sa zvyčajne vyhýbate

Teraz si predstavte, že sa to odohrá dvakrát.
Verzia 1: Reagujete na autopilota.
Verzia 2: Zastavíte sa, uzemníte sa a otočíte svoju myseľ.

Reflektujte:
Aké sú zmeny medzi týmito dvoma verziami?
Ako sa mení vaša úroveň stresu?
Ktorá verzia sa zdá byť funkčnejšia, aj keď nie dokonalá?

Dokončite výberom jednej vety, ktorú chcete dokončiť:
„Keď veci nejdú podľa plánu, chcem si pamätať, že __________.“
„Signál, ktorý mi hovorí, že je čas sa prispôsobiť, je __________.“
„Jeden zo spôsobov, ako si tento mesiac udržať mentálnu agilitu, je
__________.“

Zachovajte to realistické a ľudské.

Záverečná poznámka
Agilita neznamená vždy zostať pokojný, pozitívny alebo mať veci
pod kontrolou. Je to zostať angažovaný, aj keď je situácia
chaotická. Teraz máte jazyk a nástroje na rozpoznanie stresu,
uzemnenie sa a prispôsobenie sa, keď je to dôležité.
Nemusíte použiť všetko.
Stačí použiť jednu vec v správnom okamihu.
To je mentálna obratnosť v reálnom živote.
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Stanovenie realistických a
dosiahnuteľných cieľov, plán
osobného rastu

04



Úvod do modulu

Stanovenie cieľov je niečo, čo pravdepodobne robíte častejšie, než si
uvedomujete. Možno sa chcete v niečom zlepšiť, zmeniť svoju rutinu
alebo sa posunúť k budúcnosti, ktorú si predstavujete. Ale aj keď sa cieľ
na začiatku zdá jasný, môže byť ťažké ho dosiahnuť. Plány sa menia,
motivácia klesá alebo nie je jasné, čo robiť ďalej.

V tomto module preskúmate, ako premeniť svoje nápady na realistické
ciele a ako s nimi pracovať v každodennom živote. Zamyslíte sa nad tým,
kde sa práve nachádzate, definujete si smer, rozdelíte si cieľ na menšie
kroky a premýšľate o tom, ako zostať konzistentní v priebehu času. Dôraz
sa nekladie na vytvorenie dokonalého plánu, ale na nájdenie prístupu,
ktorý sa zdá byť zvládnuteľný a funguje pre vás.

121



Čo skutočne potrebujete vedieť

Ciele nám pomáhajú usmerňovať naše úsilie a pozornosť. Bez nejakého
smerovania sa ľahko stáva, že sa pohybujeme medzi úlohami,
očakávaniami a tlakmi bez pocitu, že sa posúvame k niečomu
zmysluplnému.
Ciele sú však užitočné iba vtedy, keď sú jasné a realistické.
Mnoho ľudí si stanovuje príliš vágne ciele, ako napríklad „byť úspešnejší“
alebo „zlepšiť si život“. Iní si vyberajú ciele, ktoré sú príliš ambiciózne, bez
toho, aby zvážili kroky potrebné na ich dosiahnutie.
Efektívne ciele majú zvyčajne tri dôležité prvky:

1. Jasný smer – vedieť, čo sa snažíte dosiahnuť
2.Realistické očakávania – pochopenie potrebného času a úsilia
3.Kroky pokroku – uvedomenie si, že zmena sa deje postupne

Užitočným spôsobom štruktúrovania cieľov je rámec SMART, ktorý
pomáha transformovať vágne želania na jasné a dosiahnuteľné plány.
SMART ciele sú:

Specific (Špecifické) – jasne definované
Measurable (Merateľné) – pokrok je možné sledovať
Achievable (Dosiahnuteľné) – realistické pre vašu situáciu
Relevant (Relevantné) – spojené s niečím, na čom vám záleží
Time-bound (Časovo ohraničené) – prepojené s časovým rámcom

Pred použitím štruktúrovaných nástrojov je užitočné zamyslieť sa nad
vašou súčasnou situáciou a smerom, ktorým by ste sa chceli uberať

Pochopenie cieľov a smerovaniaLekcia 

1
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Aktivita 1
Vaša osobná cesta

Zamyslite sa nad svojou súčasnou situáciou v štúdiu, práci alebo
osobnom živote. Väčšina ľudí sa pohybuje životom podľa rutiny,
očakávaní a zodpovedností, ale niekedy sú chvíle, keď začneme cítiť, že sa
niečo môže zmeniť alebo rásť.
Sú oblasti vášho života, ktoré sa vám práve teraz zdajú stabilné a známe?
Sú oblasti, kde cítite tichý pocit, že by sa mohlo niečo nové vyvinúť,
zlepšiť alebo zmeniť smer?
V mnohých príbehoch hlavná postava začína v bežnej situácii, kým sa
nestretne s výzvou alebo príležitosťou, ktorá ju núti rásť. Predtým, ako sa
pohnete ďalej, si na chvíľu premyslite svoj vlastný východiskový bod.
Napíšte pár riadkov o tom, kde sa práve teraz nachádzate.

123



Popis
Keď sa na svoje ciele pozeráte ako na súčasť cesty, môžu byť
ľahšie pochopiteľné a preskúmateľné. Namiesto toho, aby
ste premýšľali len o konečnom výsledku, toto cvičenie vám
pomôže zamyslieť sa nad tým, kde sa momentálne
nachádzate, aká výzva alebo príležitosť priťahuje vašu
pozornosť a aká zmena by mohla nastať, ak sa rozhodnete
posunúť vpred.
Vizualizácia tohto procesu vám môže objasniť smer a
zvýrazniť kroky, ktoré sa môžu na ceste objaviť.

Uveďte to do praxe

1.Nakreslite tri štvorce, podobne ako krátky komiks.
2.V prvom štvorci znázornite alebo stručne opíšte svoju súčasnú

situáciu. Toto predstavuje váš „bežný svet“ – kde sa práve
nachádzate.

3.V druhom štvorci ukážte výzvu, príležitosť alebo cieľ, ktorý sa objavil.
Čo vás volá k zmene, zlepšeniu alebo rastu?

4.V treťom štvorci si predstavte, ako by mohol vyzerať váš život, keby
ste prešli touto cestou a dosiahli pokrok smerom k svojmu cieľu.

5.Môžete použiť jednoduché kresby, symboly alebo krátke písomné
popisy.
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Návrhy
Zamerajte sa na jednu oblasť života, ktorá sa vám
momentálne zdá dôležitá.
Vaše kresby nemusia byť detailné ani umelecké.
Ak sa pri kreslení cítite nepríjemne, môžete použiť
kľúčové slová.
Cieľ nemusí byť dramatický – aj malé zmeny sú
dôležité.

Reflexia aktivity

Pozrite sa na tri štvorce, ktoré ste vytvorili, a zamyslite sa
nad svojou cestou.
Ktorá časť tejto cesty sa vám teraz zdá najvýznamnejšia?
Aké výzvy sa môžu na ceste objaviť?
Doplňte vety:

„Jedna zmena alebo cieľ, ktorý sa mi v živote práve
teraz zdá dôležitý, je ______.“
„Jedna silná stránka, ktorá by mi mohla pomôcť
posunúť sa vpred, je ______.“

Ďalšie zdroje
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1.FINDING JOE | Full Movie (HD) | Deepak Chopra, Robin Sharma,
Rashida Jones, Sir Ken Robinson

2.The Hero's Journey: A Biographical Portrait of Joseph Campbell
Tieto videá v anglickom jazyku priblizujú myšlienky a život Josepha
Campbella, koncept „Hero’s Journey“ (cesta hrdinu). Zameriavajú sa aj na
témy ako sebapoznanie a hľadanie vlastného smeru.

https://www.youtube.com/watch?v=s8nFACrLxr0
https://www.youtube.com/watch?v=s8nFACrLxr0
https://www.youtube.com/watch?v=s8nFACrLxr0
https://www.youtube.com/watch?v=s8nFACrLxr0
https://www.youtube.com/watch?v=s8nFACrLxr0
https://www.youtube.com/watch?v=s8nFACrLxr0
https://www.youtube.com/watch?v=s8nFACrLxr0
https://www.youtube.com/watch?v=CqTI10eXebs&t=809s


Aktivita 2
Premena želania na SMART cieľ

Ľudia často začínajú s prianiami, ako napríklad zlepšiť si zručnosti, cítiť sa
organizovanejší alebo dosiahnuť pokrok v štúdiu či práci. Tieto priania
síce svedčia o motivácii, ale ešte neposkytujú jasný smer konania.
Mali ste niekedy cieľ, ktorý vám znel dobre, ale bolo ťažké ho dosiahnuť,
pretože bol príliš vágny, príliš všeobecný alebo príliš nereálny?
Predtým, ako premeníte želanie na štruktúrovaný cieľ, zamyslite sa na
chvíľu nad tým, prečo je jasnosť dôležitá. Napíšte niekoľko riadkov o cieli
alebo zámere, ktorý sa vám zdal ťažko dosiahnuteľný, pretože nebol jasne
definovaný.
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Popis
Jasné ciele pomáhajú premeniť zámer na činy. Jednou z
bežne používaných metód štruktúrovania cieľov je rámec
SMART, ktorý pomáha premeniť vágne želanie na cieľ, ktorý
je jasný, realistický a ľahšie sledovateľný.
Ciele SMART tiež uľahčujú pozorovanie pokroku. Namiesto
toho, aby ste len hovorili o tom, v čo dúfate, vám pomáhajú
definovať, čo chcete robiť, prečo je to dôležité a ako by
mohol vyzerať realistický pokrok.

Cvičenie – Vytvorenie SMART cieľa



Uveďte to do praxe
1.Vezmite si cieľ alebo zmenu, ktorú ste identifikovali v

predchádzajúcej aktivite.
2.Teraz použite cieľový štvorec SMART, ktorý je súčasťou dokumentu, a

postupne dokončite každú časť.
3.Doplňte sekcie zodpovedaním nasledujúcich otázok:

Špecifické (S - specific) – Čo presne chcete dosiahnuť?
Merateľné (M - measurable) – Ako zistíte, že robíte pokroky?
Dosiahnuteľné (A - attainable) – Je tento cieľ realistický vzhľadom na
vašu súčasnú situáciu?
Relevantné (R - relevant) – Prečo je pre vás tento cieľ dôležitý?
Časovo ohraničené (T - time-bound) – V akom časovom rámci by ste
chceli vidieť pokrok?
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S
M
A
R

T

Špecifické

Merateľné

Dosiahnuteľné

Relevantné

Časovo
ohraničené Aký je termín?

Čo presne chcete dosiahnuť?

Ako budete sledovať svoj pokrok?

Zhodnoťte uskutočniteľnosť svojho cieľa. 

 Ako to zapadá do vašich širších cieľov?

Dajte si cieľ, ktorý je Špecifický, merateľný, dosiahnuteľný, relevantný a časovo
ohraničený (SMART). Rozdeľte ho na uskutočniteľné kroky, pričom každý z nich
má svoj vlastný termín ukončenia.



4.Keď vyplníte cieľový štvorček SMART, prečítajte si svoje odpovede
znova.

5.Potom napíšte svoj cieľ ako jednu jasnú vetu, ktorá spája všetkých
päť častí. Napríklad:

6.„V priebehu nasledujúcich troch mesiacov zlepším svoj študijný režim
tým, že budem denne venovať aspoň 30 minút opakovaniu študijnej
látky.“

7.Venujte chvíľu tomu, aby ste si uvedomili, či sa vám cieľ zdá jasný,
realistický a zmysluplný.
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Návrhy
Zamerajte sa na akcie, ktoré môžete ovládať.
Vyhýbajte sa cieľom, ktoré úplne závisia od iných
ľudí.
Ak sa cieľ zdá príliš veľký, znížte rozsah alebo skráťte
časový rámec.
Je normálne upraviť cieľ, keď sa stane konkrétnejším.

Ďalšie zdroje

1.SMART Goals - Quick Overview (EN)
2.How to set goals you'll actually accomplish | Chuck Wachendorfer |

TEDxGreenhouse Road (EN)
3.Ako si napísať SMART cieľ | Ako si stanoviť ciele | Rastové nastavenie

mysle | Khan Academy (SK)
4.  Ako dodržať novoročné predsavzatia│Zmudri.sk (SK)

https://www.youtube.com/watch?v=1-SvuFIQjK8
https://www.youtube.com/watch?v=TKVAGxoU2AM
https://www.youtube.com/watch?v=TKVAGxoU2AM
https://www.youtube.com/watch?v=whgVFKgWyXM
https://www.youtube.com/watch?v=whgVFKgWyXM
https://www.youtube.com/watch?v=k-SdxsZ5Y2M
https://www.youtube.com/watch?v=k-SdxsZ5Y2M


Reflexia aktivity
Pozrite sa na cieľ SMART, ktorý ste si vytvorili.
Zdá sa vám cieľ realistický vzhľadom na vašu súčasnú
životnú situáciu? Ktorá časť cieľa vám dáva najjasnejší
smer?
Doplňte vety:

„Dôvod, prečo je pre mňa tento cieľ dôležitý, je
______.“
„Jedna časť tohto cieľa, ktorá sa už teraz zdá
realistická, je ______.“
„Jedna vec, ktorá mi pomôže zostať oddaný tomuto
cieľu, je ______.“
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Aktivita 3
Míľniky na lesnej ceste

Dosiahnutie cieľa sa zriedkakedy stane naraz. Väčšina cieľov sa dosahuje
sériou menších krokov, rozhodnutí a úprav na ceste.
Niekedy nie je celá cesta viditeľná od začiatku. Možno poznáte smer,
ktorým sa chcete pohnúť, ale nie každý detail, ako sa tam dostanete. To
neznamená, že cieľ je nemožný. Znamená to jednoducho, že pokrok sa
deje krok za krokom.
Zamyslite sa nad tým, ako zvyčajne reagujete, keď sa cieľ zdá byť
vzdialený alebo neistý. Cítite sa motivovaní, preťažení, netrpezliví alebo si
nie ste istí, kde začať?
Napíšte pár riadkov o tom, ako zvyčajne prežívate čas medzi stanovením
cieľa a prácou na jeho dosiahnutí.

Cvičenie – Vytvorenie SMART cieľa

Popis
Cieľ sa ľahšie dosiahne, keď ho prestanete vnímať ako jeden
veľký skok a začnete ho vnímať ako cestu pozostávajúcu z
menších etáp. Toto cvičenie vám pomôže premeniť váš
SMART cieľ na vizuálnu cestu s realistickými míľnikmi na
ceste. Cieľom je, aby sa pokrok cítil konkrétnejšie,
zvládnuteľnejšie a prepojenejšie s akciou.
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Uveďte to do praxe

1.Nakreslite cez stránku papiera cestu cez les.
2.Na začiatok cesty napíšte: „Kde som teraz.“
3.Na konci cesty si napíšte svoj SMART cieľ.
4.Pozdĺž cesty pridajte tri až päť zastávok. Toto sú vaše míľniky.
5.Na každom mieste zastavenia napíšte:

ako by táto fáza pokroku vyzerala
jedna akcia, ktorá by vám mohla pomôcť prejsť na ďalší bod

6.Do kresby môžete pridať aj jednoduché prvky, ako sú stromy, značky,
mosty, kamene alebo body obratu, ak vám pomôžu vizualizovať
cestu.

7.Ak chcete, môžete vedľa cesty zahrnúť jednu alebo dve prekážky, aby
ste ukázali problémy, ktoré sa môžu na ceste objaviť.

8.Kresba nemusí byť umelecká. Stačí jednoduchá skica so slovami.

Návrhy
Udržujte svoje míľniky malé a realistické
Zamerajte sa na akcie, ktoré môžete priamo ovládať
Je normálne, že nevidíte celú cestu od začiatku
Ak sa jeden míľnik zdá príliš veľký, rozdeľte ho na
menšie kroky
Ak nechcete kresliť detaily, použite symboly alebo
kľúčové slová.
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Reflexia aktivity

Pozrite sa na cestu, ktorú ste vytvorili, a na chvíľu sa nad
ňou zamyslite.

Ktorá časť cesty sa vám teraz zdá jasná? Ktorá časť sa
vám zdá menej istá?

Doplňte vety:
„Prvá časť mojej cesty, ktorú sa zdá byť možné začať,
je ______.“
„Jedna prekážka, s ktorou sa môžem stretnúť na
ceste, je ______.“
„Ak sa cesta stane ťažkou, jedna vec, ktorá mi môže
pomôcť pokračovať, je ______.“

Reflexia na konci lekcie a modulu
Predtým, ako prejdete na ďalšiu lekciu, venujte chvíľu
zamysleniu sa nad tým, čo ste preskúmali.
V tejto lekcii ste sa pozreli na svoju súčasnú situáciu,
identifikovali cieľ a pomocou rámca SMART ste ho premenili
na jasnejší. Začali ste tiež vnímať svoj cieľ ako cestu, a nie ako
jednorazový výsledok.
Reflexia vám pomôže uvedomiť si, ako sa mohlo zmeniť vaše
chápanie cieľov.
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1. Pohľad späť

2. Pred a po

3. Zamerajte sa na svoj cieľ

4. Všímanie si vzorcov

Zamyslite sa nad aktivitami, ktoré ste dokončili.
Ktorá časť procesu vám pomohla jasnejšie pochopiť váš cieľ?
Nastal moment, keď sa vaše myslenie o vašom cieli zmenilo?
Napíšte pár viet o tom, čo sa vám stalo jasnejším.

Porovnajte, ako ste premýšľali o svojich cieľoch pred a po tejto lekcii.
Doplňte vety:

„Pred touto jednotkou sa moje ciele zvyčajne zdali ______.“
„Po dokončení týchto aktivít sa mi teraz zdá, že môj cieľ je ______.“

Pozrite sa znova na svoj SMART cieľ.
Predstavte si, že to vysvetľujete niekomu inému.
Je to jasné, realistické a zmysluplné?
Doplňte vety:

„Cieľ, na ktorom pracujem, je ______.“
„Na tomto cieli mi záleží, pretože ______.“
„Jedna časť tohto cieľa, ktorá sa zdá byť jasná, je ______.“

Zamyslite sa nad tým, ako zvyčajne pristupujete k cieľom.
Máte tendenciu stanovovať si ciele, ktoré sú príliš všeobecné, príliš
ambiciózne alebo nejasné? Alebo uprednostňujete menšie, realistickejšie
ciele?
Doplňte vety:

„Keď si stanovím ciele, zvyčajne ______.“
„Jedna z výziev, ktorej často čelím pri stanovovaní cieľov, je ______.“
„Jedna vec, ktorá mi pomáha zostať sústredený, je ______.“
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5. Začiatok cesty

Spomeňte si na Cestu svojho Hrdinu a na chodník, ktorý ste si vytvárali.
Teraz si predstavte, že urobíte prvý krok.
Doplňte vety:

„Prvý krok, ktorý som pripravený urobiť, je ______.“
„Jedna vec, ktorá by ma na začiatku mohla podporiť, je ______.“
„Ak si nie som istý/á, môžem si pripomenúť, že ______.“

Záverečná poznámka
Ciele nemusia byť dokonalé, aby boli užitočné. Najdôležitejšie je
mať smer a byť ochotný urobiť prvý krok.
Jasnosť sa často rozvíja prostredníctvom konania, nie pred ním.
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Čo skutočne potrebujete vedieť

Stanovenie cieľa je dôležitým prvým krokom, ale ciele sa často stávajú
ťažkými, keď sa zdajú byť príliš veľké alebo príliš vzdialené.

Mnoho ľudí vie, čo chce dosiahnuť, ale cítia sa zaseknutí, pretože si nie sú
istí, kde začať. Keď cieľ nie je rozdelený na menšie časti, môže sa zdať
ohromujúci a ľahšie sa odkladá.
Preto sú zvládnuteľné kroky dôležité.

Rozdelenie cieľa na menšie kroky pomáha dosiahnuť jasnejší a
realistickejší pokrok. Namiesto zamerania sa iba na konečný výsledok je
jednoduchšie zamerať sa na to, čo sa dá urobiť ďalej.
Užitočný pokrok v dosahovaní cieľov zvyčajne zahŕňa tri dôležité prvky:

Jasný ďalší krok – vedieť, čo robiť ako prvý
Míľniky – uznávanie pokroku na ceste
Realistické úpravy – reakcia na prekážky bez vzdávania sa.

Prekážky sú bežnou súčasťou procesu. Neznamenajú, že cieľ je nesprávny
alebo nemožný. Znamenajú jednoducho, že cesta si môže vyžadovať
flexibilitu, riešenie problémov a trpezlivosť.

Predtým, ako sa pustíme do aktivít, je užitočné pozrieť sa nielen na
samotný cieľ, ale aj na menšie kroky, vďaka ktorým sa cieľ v reálnom
živote môže zdať uskutočniteľný.

Rozdelenie cieľov na zvládnuteľné
kroky

Lekcia 

2
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Aktivita 1
Zlatý kruh

Zamyslite sa nad cieľom, ktorý ste si stanovili v predchádzajúcej lekcii.
Práca na dosiahnutí cieľa si často vyžaduje čas, úsilie a dôslednosť. Keď sa
cieľ zdá nejasný alebo pre vás osobne nezmyselný, ľahšie stratíte
motiváciu. Prečo je pre vás tento cieľ práve teraz dôležitý? Čo by sa
zmenilo, keby ste k nemu pokročili?
Predtým, ako sa pohnete ďalej, napíšte pár riadkov o svojej motivácii.

Cvičenie – Prečo, Ako, Čo

Popis

Ciele sa ľahšie sledujú, keď sú spojené s jasným účelom.
Cvičenie vám pomôže pochopiť, prečo je váš cieľ dôležitý,
ako k nemu môžete pristúpiť a na akom výsledku pracujete.
Cieľom je, aby bol váš cieľ zmysluplnejší a aby sa na ňom
dalo ľahšie pracovať.
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Uveďte to do praxe

Stanovte si svoj SMART cieľ.
Napíšte krátke odpovede na nasledujúce otázky:

Prečo – Prečo je pre vás tento cieľ dôležitý?
Ako – Aký prístup alebo návyky by vám mohli pomôcť posunúť sa
vpred?
Čo – Aký výsledok chcete dosiahnuť?

Odpovede píšte stručne a jasne.

Návrhy

Odpovede udržujte jednoduché a úprimné
Zamerajte sa na to, na čom vám záleží
Neexistujú správne alebo nesprávne odpovede
Je normálne, ak sa vaša motivácia časom mení

Reflexia aktivity
Po dokončení tohto cvičenia sa zamyslite nad nasledujúcim:
Ktorá časť sa vám zdá najjasnejšia? Ktorá časť sa vám zdá
menej istá?
Doplňte vety:

„Hlavným dôvodom, prečo je pre mňa tento cieľ dôležitý,
je ______.“
„Jeden zo spôsobov, ako sa k tomuto cieľu môžem dostať,
je ______.“
„Výsledok, na ktorom pracujem, je ______.“
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Aktivita 2
Váš rebríček cieľov

Veľké ciele sa môžu zdať ťažké, keď nie je jasné, kde začať.
Zamyslite sa nad tým, ako zvyčajne reagujete, keď sa vám niečo zdá príliš
veľké alebo ohromujúce. Odkladáte začiatok, snažíte sa urobiť všetko
naraz alebo si nie ste istí prvým krokom? Napíšte pár riadkov o svojej
obvyklej reakcii.

Cvičenie – Budovanie rebríčka cieľov

Popis
Rozdelenie cieľa na menšie kroky uľahčuje začiatok a
pokračovanie. Táto prax vám pomôže premeniť váš cieľ na
postupnosť zvládnuteľných akcií a pripraviť sa na prekážky
na ceste.
Cieľom je, aby bol váš cieľ realistickejší a ľahšie
sledovateľný.
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Uveďte to do praxe

1.Nakreslite rebrík so 4-6 schodmi.
2.V hornej časti napíšte svoj SMART cieľ.
3.Dole napíšte: „Východiskový bod – kde sa teraz nachádzam.“
4.Teraz vyplňte každý krok.
5.Pre každý krok napíšte:

jedna malá akcia alebo úroveň
jedna možná prekážka
jedna realistická odpoveď na túto prekážku

6.Postupujte krok za krokom, kým nedosiahnete svoj cieľ.

Návrhy

Udržujte kroky malé a zvládnuteľné
Prekážky sú súčasťou procesu
Zamerajte sa na akcie, ktoré môžete ovládať
V prípade potreby upravte kroky

Reflexia aktivity

Po dokončení tohto cvičenia sa zamyslite nad
nasledujúcim:
Ktorý krok sa zdá byť na začiatok najľahší? Ktorý krok sa
zdá byť náročnejší?
Doplňte vety:

„Prvý krok, ktorý urobím, bude ______.“
„Orekážka, ktorej môžem čeliť, je ______.“
„Ak sa to stane, môžem ______.“
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Aktivita 3
Vaša nástenka vízií

Udržať si sústredenie na cieľ môže byť ťažké, keď je pokrok pomalý alebo
nie je okamžite viditeľný. Zamyslite sa nad tým, čo vám pomáha zostať
motivovaným, keď pracujete na niečom dôležitom. Čo vám pomáha
pamätať si, prečo je cieľ dôležitý? Čo robí cieľ skutočným a hodným
úsilia? Napíšte pár riadkov predtým, ako budete pokračovať.

Cvičenie – Vytvorenie vašej nástenky vízií

Popis
Nástenka vízií vám pomôže udržať váš cieľ viditeľný a
prítomný v každodennom živote. Táto prax podporuje
motiváciu tým, že premení váš cieľ na niečo, k čomu sa
môžete vrátiť, keď stratíte sústredenie alebo sa váš pokrok
zdá pomalý.
Cieľom je zostať v spojení so svojím cieľom, svojimi
míľnikmi a dôvodom, prečo je pre vás tento cieľ dôležitý.
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Uveďte to do praxe

1.Pred vytvorením nástenky si pozrite video na YouTube How to Make
a Vision Board that ACTUALLY Works in 2026 (EN) alebo iné
slovenské videá zaoberajúce sa touto tematikou. 

2.Po zhliadnutí si vytvorte vlastnú nástenku vízií v Canve pomocou
bezplatnej šablóny nástenky vízií.

3.Vaša tabuľa by mala obsahovať:
Cieľ
kľúčové kroky alebo míľniky
slová, symboly alebo obrázky, ktoré predstavujú vašu motiváciu
pripomienky, prečo je pre vás tento cieľ dôležitý

4.Udržujte nástenku jednoduchú, jasnú a osobnú. Zamerajte sa na
význam, nie na dizajn.

Návrhy

Ako východiskový bod použite bezplatnú šablónu
nástenky vízií od Canvy
Vyberte si vizuálne prvky a slová, ktoré pre vás majú
význam
Zamerajte svoju nástenku na jeden cieľ alebo smer
Ak sa váš cieľ zmení, aktualizujte ju tak, aby stále
odrážala vašu aktuálnu cestu
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Reflexia aktivity

Po dokončení tohto cvičenia sa zamyslite nad
nasledujúcim:
Ktorá časť vašej nástenky vám najviac utkvela v pamäti?
Čo vám pripomína, prečo je tento cieľ dôležitý?
Doplňte vety:

„Jedna časť mojej nástenky vízií, ktorá ma
motivuje, je ______.“
„Keď stratím sústredenie, chcem si pamätať, že
______.“
„Jeden malý čin, ktorý ma môže posunúť vpred, je
______.“

Reflexia na konci lekcie
Predtým, ako prejdete na ďalšiu lekciu, venujte chvíľu
zamysleniu sa nad tým, ako ste dosiahli svoj cieľ.
V tejto lekcii ste preskúmali, ako rozdeliť svoj cieľ na menšie
kroky, ako identifikovať míľniky a ako sa pripraviť na možné
prekážky. Taktiež ste sa zaoberali tým, ako motivácia a
vizualizácia môžu podporiť pokrok.
Reflexia vám pomôže uvedomiť si, ako sa môže meniť váš
prístup k akcii a plánovaniu.
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1. Pohľad späť

2. Pred a po

3. Vaša cesta vpred

4. Prekážky a reakcie

Zamyslite sa nad aktivitami, ktoré ste dokončili.
Ktorá časť procesu vám pomohla prejsť od premýšľania o cieli k
plánovaniu skutočných krokov? Zdalo sa vám niečo jednoduchšie alebo
ťažšie, ako ste očakávali?
Napíšte pár viet o tom, čo sa vám objasnilo.

Porovnajte, aký ste mali postoj k cieľom pred a po tejto lekcii.
Doplňte vety:

„Pred touto jednotkou sa práca na dosiahnutí cieľa cítila ako
______.“
„Po dokončení týchto aktivít sa mi kroky smerom k môjmu cieľu
zdajú ______.“

Pozrite sa na svoj rebríček cieľov a míľniky, ktoré ste vytvorili.
Predstavte si, že krok za krokom postupujete podľa svojho plánu.
Ktorá časť cesty sa zdá byť jasná? Ktorá časť sa zdá byť menej istá?
Doplňte vety:

„Ďalší krok, ktorý urobím, je ______.“
„Jeden míľnik, na ktorom pracujem, je ______.“
„Jedna časť môjho plánu, ktorá sa zdá byť jasná, je ______.“

Premýšľajte o prekážkach, ktoré ste identifikovali.
Ako zvyčajne reagujete, keď niečo nejde podľa plánu?
Doplňte vety:

„Jedna prekážka, ktorej môžem čeliť, je ______.“
„Keď sa to stane, môžem ______.“
„Jeden zo spôsobov, ako sa môžem držať správnej cesty, je ______.“
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5. Zostaňte v spojení so svojím cieľom
Pozrite sa na svoju nástenku vízií alebo sa zamyslite nad dôvodom svojho
cieľa.
Predstavte si moment, keď je vaša motivácia nižšia.
Doplňte vety:

„Keď stratím motiváciu, môžem si pripomenúť, že ______.“
„Jedna vec, ktorá mi pomáha so sústredením, je ______.“
„Jeden malý krok, ktorý môžem podniknúť, aby som sa ostal/a v
pohybe, je ______.“

Záverečná poznámka
Pokrok sa stáva jednoduchším, keď sú ciele rozdelené na menšie
kroky. Keď očakávate výzvy a nevyhýbate sa im.
Nemusíte sa ponáhľať. Stačí pokračovať, krok za krokom.
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Čo skutočne potrebujete vedieť

Pokrok smerom k cieľu sa nedeje naraz. Deje sa prostredníctvom
opakovaných činností v priebehu času.

Aj keď je cieľ jasný a rozdelený na kroky, môže byť ťažké zostať dôsledný.
Motivácia sa môže zmeniť, objavia sa rozptýlenia a neočakávané situácie
môžu prerušiť vaše plány.

Preto sú návyky a realistické plánovanie dôležité.
Plán sa stáva užitočným, keď je flexibilný a prepojený s vaším
každodenným životom. Namiesto snahy o jeho dokonalé dodržiavanie je
užitočnejšie zamerať sa na malé činnosti, ktoré môžete pravidelne
opakovať.

Udržateľný pokrok zvyčajne zahŕňa tri dôležité prvky:
1.Konzistentnosť – opakovanie malých krokov v priebehu času
2.Prispôsobivosť – schopnosť zmeny plánu podľa potreby
3.Uvedomenie – všímanie si toho, čo funguje a čo nie.

Predtým, ako sa pustíte do aktivít, je užitočné premýšľať o tom, ako sa váš
cieľ môže stať súčasťou vašej každodennej rutiny.

Vytvorenie plánu osobného rastuLekcia 

3
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Aktivita 1
Pochopenie vášho
štýlu rozhodovania

Každý deň robíte rozhodnutia, malé aj dôležité. Niektoré rozhodnutia sú
rýchle a automatické, zatiaľ čo iné si vyžadujú viac času a úsilia.

Zamyslite sa nad tým, ako zvyčajne robíte rozhodnutia. Uprednostňujete
čas a zhromažďovanie informácií, alebo sa rozhodujete rýchlo a
upravujete neskôr? Spoliehate sa viac na logiku, pocity alebo rady od
iných? Napíšte pár riadkov o tom, ako zvyčajne pristupujete k
rozhodnutiam.

Popis
Pochopenie toho, ako robíte rozhodnutia, vám môže
pomôcť realistickejšie plánovať vaše konanie. Cvičenie vám
pomôže uvedomiť si vaše vzorce rozhodovania a to, ako
môžu ovplyvniť váš pokrok smerom k vašim cieľom.
Je dôležité uvedomiť svoj vlastný prístup, nie ho zmeniť.

Cvičenie – Prieskum vášho štýlu rozhodovania
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Uveďte to do praxe
1.Otvorte nasledujúci odkaz a dokončite test: Test štýlu rozhodovania 
2.Po dokončení testu si prečítajte výsledky.
3.Zapíšte si:

váš štýl rozhodovania
jednu zo silných stránok tohto štýlu
jedno možné obmedzenie tohto štýlu

4.Zamyslite sa nad tým, ako tento štýl môže ovplyvniť váš pokrok
smerom k vášmu cieľu.

Návrhy

Neexistuje žiadny „najlepší“ štýl rozhodovania
Zamerajte sa na pochopenie, nie na súdenie
Váš štýl sa môže meniť v závislosti od situácie
Využite svoje silné stránky pri plánovaní vašich činov

Reflexia aktivity

Doplňte tieto vety:
„Keď robím rozhodnutia, zvyčajne ______.“
„Jednou zo silných stránok môjho prístupu je ______.“
„Jedna vec, ktorej by som možno mal venovať
pozornosť, je ______.“

Po dokončení tohto cvičenia sa zamyslite nad nasledujúcim:
Ako váš štýl rozhodovania ovplyvňuje to, ako pristupujete k svojim
cieľom?
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Aktivita 2
Váš plán odolnosti (štyri S)

Práca na dosiahnutí cieľa často zahŕňa výzvy, neúspechy a chvíle plné
pochybností.

Spomeňte si na situáciu, keď ste čelili ťažkej situácii a podarilo sa vám
pokračovať alebo sa zotaviť. Čo vám v tej chvíli pomohlo? Čo vám
umožnilo posunúť sa vpred? Napíšte pár riadkov o situácii, v ktorej ste
preukázali odolnosť.

Cvičenie – Vytvorenie plánu odolnosti
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Popis
Odolnosť je schopnosť pokračovať a prispôsobiť sa, keď sa objavia
výzvy. Jedným zo spôsobov, ako pochopiť odolnosť, je
prostredníctvom rámca štyroch S, ktorý zdôrazňuje štyri dôležité
zdroje podpory v ťažkých situáciách:
Supporters (Podporovatelia) – ľudia, ktorí vás povzbudzujú, vedú
alebo vám pomáhajú
Stratégie – nástroje a metódy, ktoré vám pomáhajú zvládať výzvy
Sagacity (Bystrosť) – ponaučenia, perspektívy alebo postrehy, ktoré
vám pomáhajú pochopiť ťažké skúsenosti
Solution-Seeking (Hľadanie riešení) – kroky, ktoré podniknete na
riešenie problémov a posun vpred.
Toto cvičenie vám pomôže identifikovať, ktoré z týchto zdrojov vás v
minulosti podporili a ako ich môžete využiť pri práci na svojom
súčasnom cieli.



Uveďte to do praxe

1.Spomeňte si na situáciu, v ktorej ste čelili výzve.
2.Napíšte krátke odpovede na nasledujúce otázky:

Podporovatelia – Kto vás v tomto období podporoval?
Stratégie – Čo vám pomohlo zvládať vaše myšlienky alebo emócie?
Bystrosť – Čo ste sa z tejto skúsenosti naučili?
Riešenia – Čo ste urobili pre zlepšenie situácie?

3.Teraz to prepojte so svojím súčasným cieľom.
4.Napíšte:

jednu možná výzva, ktorej môžete čeliť
jednu stratégia, ktorú môžete použiť
jednu osoba alebo zdroj, ktorý by vás mohol podporiť

Návrhy

Vyberte si realistickú situáciu, nie dokonalú
Zamerajte sa na to, čo vám skutočne pomohlo
Udržujte svoj plán jednoduchý a použiteľný
Svoj plán môžete časom upravovať
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Reflexia aktivity

Doplňte tieto vety:

„Keď čelím výzvam, jedna vec, ktorá mi pomáha, je
______.“
„Jedna stratégia, ktorú môžem v budúcnosti použiť,
je ______.“
„Ak sa cítim zaseknutý/á, môžem ______.“

Po dokončení tohto cvičenia sa zamyslite nad nasledujúcim:
Čo vám pomáha zostať odolnými, keď sa veci stanú ťažkými?
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1.Napíšte krátku úvahu o nedávnom zážitku.
2.Zahrňte:

situáciu
čo ste urobili
čo ste sa naučili
čo by ste nabudúce urobili inak

3.Udržujte svoju reflexiu jednoduchú a úprimnú.

Aktivita 3
Zamyslenie sa nad pokrokom

Reflexia vám pomôže uvedomiť si, čo funguje a čo by sa mohlo musieť
zmeniť. Spomeňte si na nedávnu situáciu, v ktorej ste sa snažili niečo
zlepšiť alebo pracovať na dosiahnutí cieľa. Čo ste sa z tejto skúsenosti
naučili? Napíšte pár riadkov predtým, ako budete pokračovať.

Popis
Reflexia vlastných skúseností vám pomôže pochopiť váš
pokrok a upraviť prístup. Podporuje uvedomenie si situácie
a pomáha časom zlepšovať vaše stratégie.
Cieľom nie je hodnotiť váš výkon, ale poučiť sa z vašich
skúseností.

Uveďte to do praxe

Cvičenie – Napísanie vašej reflexie
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Návrhy

Zamerajte sa na učenie, nie na dokonalosť
Píšte vlastnými slovami
Aj malé skúsenosti sú užitočné
Neexistujú správne alebo nesprávne odpovede

Reflexia aktivity

Doplňte tieto vety:
„Jedna vec, ktorú som sa o sebe naučil, je ______.“
„Jedna zmena, ktorú by som chcel urobiť, je ______.“
„Jedna vec, ktorú môžem nabudúce urobiť, je ______.“

Po dokončení tohto cvičenia sa zamyslite nad nasledujúcim:
Čo ste sa zo svojej skúsenosti naučili?
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Reflexia na konci lekcie

Pred dokončením tejto lekcie si chvíľu premyslite, ako sa v
priebehu času približujete k svojim cieľom.
V tejto lekcii ste skúmali, ako zostať dôsledný, ako reagovať
na výzvy a ako sa učiť z vlastných skúseností. Začali ste tiež
premýšľať o tom, ako sa váš cieľ môže stať súčasťou vášho
každodenného života.
Reflexia vám pomôže uvedomiť si, čo podporuje váš pokrok a
čo možno bude potrebné zmeniť.

1. Pohľad späť

2. Vaše tendencie

1.Zamyslite sa nad aktivitami, ktoré ste dokončili.
2.Čo ste si všimli na tom, ako reagujete na výzvy, rozhodnutia alebo

zmeny vo svojom pláne? Vyjasnilo sa vám niečo o tom, ako pracujete
na svojich cieľoch?

3.Napíšte pár viet o tom, čo ste objavili.

1.Zamyslite sa nad svojimi zvykmi a správaním.
2.Všímate si nejaké vzorce v tom, ako zostávate dôslední alebo strácate

sústredenie?
3.Doplňte vety:
4.„Keď sa snažím zostať dôsledný/á, zvyčajne ______.“
5.„Jedna vec, ktorá mi pomáha pokračovať, je ______.“
6.„Jedna vec, ktorá mi to sťažuje, je ______.“
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3. Prispôsobenie vášho prístupu

4. Učenie sa zo skúseností

5. Pohyb vpred

Záverečná poznámka

1.Žiadny plán nie je dokonalý. Prispôsobenie sa je súčasťou procesu.
2.Premýšľajte o svojom súčasnom cieli a svojom pláne.
3.Doplňte vety:
4.„Jedna časť môjho plánu, ktorú asi budem musieť upraviť, je ______.“
5.„Malá zmena, ktorá by mi mohla pomôcť pokračovať, je ______.“
6.„Ak niečo nefunguje, môžem ______.“

1.Spomeňte si na nedávnu situáciu, keď niečo nešlo podľa plánu.
2.Predstavte si túto situáciu znova a zamyslite sa nad tým, čo ste sa z

nej naučili.
3.Doplňte vety:
4.„Jedna vec, ktorú som sa z tejto skúsenosti naučil, je ______.“
5.„Nabudúce by som rád/rada skúsila ______.“
6.„Táto skúsenosť mi ukazuje, že dokážem ______.“

Pokrok nespočíva v tom, robiť všetko dokonale. Ide o pokračovanie,
prispôsobovanie sa a učenie sa počas cesty.
Malé činy, opakované v priebehu času, vytvárajú zmysluplnú zmenu.
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1.Pozrite sa na svoj cieľ a predstavte si, že v nasledujúcich týždňoch
budete pokračovať v pokroku.

2.Doplňte vety:
3.„Jeden zvyk, ktorý si chcem zachovať, je ______.“
4.„Ďalším krokom, na ktorý sa zameriam, je ______.“
5.„Ak moja motivácia zoslabne, pripomeniem si, že ______.“



Dostali ste sa na koniec tejto príručky, ale nie
na koniec vášho osobného rastu. V týchto
moduloch ste skúmali, ako pochopiť samých
seba, zostať prítomní a konať vo svojom
každodennom živote. Dozvedeli ste sa, ako
vaše myšlienky, emócie, zvyky a hodnoty
formujú vaše skúsenosti a ako malé zmeny v
uvedomení môžu časom viesť k skutočnému
pokroku.

Precvičovali ste si sebareflexiu, vybudovali ste
si sústredenie, všimli ste si, za čo ste vďační,
pracovali ste so svojimi myšlienkovými vzormi
a premenili ste svoje ciele na jasné kroky. Nie
sú to jednorazové zručnosti. Sú to nástroje,
ktoré môžete neustále používať, upravovať a
vylepšovať, ako sa váš život mení.

Mali by ste si pamätať, že nemusíte mať
všetko vopred premyslené. Dôležité je, aby ste
neustále venovali pozornosť, zostali k sebe
úprimní a neustále sa posúvali vpred, aj v
malých veciach, pretože z dlhodobého
hľadiska majú význam.

Záver



Každá časť nadväzuje na ostatné a spoločne podporujú váš osobný rast
praktickým a realistickým spôsobom.

Na čom ste pracovali:

Sebapoznanie 
vám ukázalo, ako si všímať,
čo sa deje vo vás a v okolí

Všímavosť 
vám pomohla zostať v
prítomnosti a zvládať

rozptýlenia

Stanovenie cieľov 
vám pomohlo premeniť

nápady na jasné a realistické
plány

Sebareflexia 
vám pomohla pochopiť vaše

myšlienky, emócie a činy

Vďačnosť 
vám pomohla všimnúť si a

oceniť to, čo už funguje

Konzistencia 
vám ukázala, že malé činy,

opakované v priebehu času,
vytvárajú zmenu
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zhrnutie



Táto príručka nie je niečo, čo si len prečitate a zabudnete.
Vráťte sa kedykoľvek to budete potrebovať.

Niektoré dni sa môžu zdať ľahké, iné náročnejšie. To je
normálne, pretože rast nie je priamočiary. Dôležité je, aby ste
sa stále postavili za seba, zostali zvedaví a skúšali to znova,
keď veci nejdú podľa plánu.

Už máte, čo potrebujete na začiatok. 
Teraz ide len o to, aby sa to využilo!

Poznámka na záver
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