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Uvod

Drahi Priatelia,

S nadSenim sa s vami delime o tento obsah — prakticku prirucku navrhnutu
tak, aby vam pomohla rozvijat zruCnosti, ktoré su v dneSnom rychlo sa
meniacom svete najdblezitejSie: sustredenie, trpezlivost, emocionalne
uvedomenie a inteligentné rozhodovanie pod natlakom.

Tento subor materialov vas nenauci byt dokonalymi, ani vam nepomd&ze
udrzat krok s trendmi. Pom6ze vam vSak naucit sa ako sa zastauvit,
zamysliet a prevziat kontrolu nad svojim ¢asom, energiou a rozhodnutiami.
Prostrednictvom piatich starostlivo navrhnutych modulov preskumate, ako
zvladat terminy na poslednu chvilu bez paniky, zachovat pokoj v stresovych
situaciach, rozpoznat a zvladat emaocie, vyrovnat sa s natlakom od
rovesnikov a precviCit si sustredenie vo svete plnom rozptyleni.

Vo vnutri ngjdete jednoduché cviCenia, ktoré vam pomozu:

— zostat organizovani a sustredeni, aj ked sa veci zdaju byt pretazujuce,

— rozdelit velké problémy na zvladnutelné kroky,

— pochopit, ako socialne média a vplyv rovesnikov ovplyvriuju vase
rozhodnutia,

— zvladat silné emdécie namiesto toho, aby ste sa nimi nechali ovladat,

— a posilnit vasu schopnost Cakat na dlhodobé ciele namiesto toho, aby ste
sa poddali rychlym rieSeniam.

Toto su zivotné nastroje, ktoré vas podporia v studiu, vztahoch, buducej
kariére a kazdodennej pohode.

Vyzyvame vas, aby ste si materialy prechadzali vlastnym tempom.
Pouzivajte ich Cestne, kreativne a spdsobom, ktory sa vam zda byt
primerany. Ci uZ pracujete sami, v skupine alebo s mentorom, vSetko tu je
navrhnuté tak, aby vam pomohlo rast tym, Ze budete robit premyslené a
silné rozhodnutia krok za krokom.



Ako pouzivat?

Tato brozura je urCena pre vas. Je tu preto, aby vam pomohla dozvediet sa
viac o tom, ako myslite, robite rozhodnutia, zvladate tlak a riadite veci, ako
je Cas, sustredenie alebo emocie — najma vo svete plnom rozptyleni a
okamzitych rozhodnuti.

Obsah je rozdeleny do piatich modulov, priCom kazdy sa zameriava na inu
Cast bezného zivota, kde je odkladanie uspokojenia (chvila ¢akania,
premyslania, lepSieho rozhodovania) skutoCne dbélezité. Mbzete si ich prejst
po poradi — alebo si vybrat tie, ktoré sa vam prave zdaju byt najuzitoCnejsie.

Kazdy model obsahuje:

« Kratky uvod, ktory vysvetluje, o om je téma a preco by sme jej mali
venovat pozornost.

« Aktivity, pri ktorych sa zamyslate, kreslite, piSete, mapujete veci alebo
len premysSlate o vlastnej skusenosti.

« Otazky (reflexiu), ktoré vam pomo&zu vSimnut si vlastné zvyky,
myslienky a reakcie — neexistuju spravne alebo nespravne odpovede.

« Nastroje a napady, ktoré si mdzete vyskusat vo svojom realnom Zzivote,
v Skole, doma, s priatelmi alebo len na premyslanie.

Ako ich pouzivat:

« M&zete skusSat sami, vo svojom volnom Case, vlastnym tempom.

« M&zete pouzivat s ostatnymi — v skupine, na workshope alebo s
niekym, komu doverujete (napriklad s pracovnikom pre mladez,
ucCitefom alebo priatefom).

« Nemusite vSetko dokoncCit — stadi zaCat tam, kde to pre vas dava
zmysel, a robit si prestavky, ked ich potrebujete.

« Majte po ruke nie€o na pisanie alebo kreslenie — zapisnik, telefon alebo
harok papiera. To vam poméze vytazit z daného zazitku maximum.



Modul 1
Casovy manazment

Uvod

Medzi Skolou, koniCkami a spolo€enskym zivotom vam ¢as mdze rychlo
ubiehat — niekedy vas to zanechava v strese a pretazeni. Ale Co keby ste
mohli prevziat kontrolu? Tento modul je vasou tajnou zbrariou pre
inteligentnejSie riadenie Casu.

MoZzete sa naucit, ako sa sustredit na to, Co je skutoCne délezité,
dodrziavat zaverecné terminy bez paniky a vyhybat sa zakernym
rozptyleniam, ktoré vam kradnu produktivitu.

Pripravte sa objavit fahko sledovatelné stratégie, ktoré uspesni fudia
pouzivaju kazdy den. Naucite sa identifikovat to, na Com skutoCne zalezi,
zostat sustredeni pod tlakom a natrvalo porazit prokrastinaciu. Toto su
Zivotné zruc€nosti, ktoré vam pomoézu uspiet dlho po ukoncéeni Studia.




Zaklady prioritizacie L Kapitola 1 ]

Ako tinedzZer zonglujes s domacimi ulohami,
spolo€enskym zivotom, konickami a mozno aj s
pracou - a to vSetko popri tom, Ze o tvoju pozornost
bojuju rozptylenia (ano, TikTok!). Ale tu je tajomstvo:
produktivita neznamena robit viac, znamena robit
najprv to, na com skuto€ne zalezi.

Naliehavost nas nuti stresovat sa
kvoli malickostiam. Toto cviCenie
odhaluje, ako vas mozog reaguje pod
tlakom, aby ste mohli zostat pokojni a
rozumne si stanovit priority.

Spat
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Zaklady prioritizacie [ Kapitola 1 ]
Aktivita 1

Zacnite spisanim 5 uloh, ktoré potrebujete dokoncit tento tyzden

” 1]

(napr. “naucit sa na test z matematiky”, “upratat si izbu”, alebo “odpisat
na kamaratovu spravu”).

Teraz si vSimnite, ako vam zaverecCné terminy alebo urgentna textova
sprava mo6zu uplne zaplnit zoznam uloh. Tato aktivita vam ukaze, ako
Jfalosna naliehavost® oklame vas mozog, aby sa ponahfal za
okamzitymi poziadavkami a zaroven odsunul bokom to, Co je skutoCne
délezité — napriklad vase ciele alebo blahobyt.

Otestujme to s 3 scenarmi:

4
Scenar 1: "Vas uditel prave R ¢ Q
presunul test z matematiky E_“&_J\_
na zajtra!” Ktora uloha sa

prave stala naliehavou? A 2

‘ &) ‘;;' b ,\ Scenar 2: "Tvoj kamarat je

rozrusSeny a potrebuje sa s tebou
IHNED porozpravat.” Co ma

Scenar 3: "Mas volnu hodinu

bez Sibenicnych terminov.” Aku
dolezitu, ale nie naliehavu, ulohu
by si mohol/mohla splnit?




Zaklady prioritizacie L . ]
Kapitola 1
Aktivita 1

Teraz sa nad tym zamyslime!
Boli nejaké dolezité
ulohy (ako napriklad
niektoré délezite
osobné ciele) stale
ignorované?

Ako ,falosna
naliehavost”
zmenila vase
priority?




Zaklady prioritizacie L . ]
Kapitola 1
Aktivita 2

Nakreslite 3-vrstvovu pyramidu:

Vrch (1 uloha): NajddlezitejSia
(napriklad ,,Dokoncit prihlasku
na vysoku Skolu®).

Stred (3 ulohy): Ddlezita, ale
flexibilna (napriklad ,,Cvicit 3-
krat tento tyzden®).

Spodok (5+ uloh): Nizka
priorita (napriklad ,Prerobit si
playlist®).

Pri kazdej ulohe si polozte otazku:
,Bude na tom zalezat aj o mesiac?“
,~Je to priorita niekoho iného alebo moja?“

Domaca aktivita

Myslite si, Ze mate svoj €as pod kontrolou? Podme to zistit. Jeden
den si zaznacte kazdy moment, kedy vas nieCo vyvedie z planu.

Sledujte rozptylenia po€as jedného dna.
Priklad: "15:30 - Prestal som s domacou ulohou, aby som si na 20
minut pozrel TikTok.”
Oznacte kazdé prerusenie:
U = Urgentné (napriklad “Volala mama”)
NU = Nie urgentné (napriklad “zabudol som sa na YouTube”)
Vypocitajte: Aké percento alebo kolko preruseni bolo skutoCne
urgentnych?

Spat
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Rozvrhnutie zaverecnych [ Kapitola 2 ]
terminov

Efektivne rozvrhnutie zavereénych terminov je kluCoveé pre
zvladnutie skolskych uloh a povinnosti bez zbytoCného stresu.
Tato kapitola poskytuje praktické stratégie, ktoré vam pomaozu
zostat organizovani a mat svoj ¢as pod kontrolou. Pochopenim
toho, ako systematicky pristupovat k zavere€nym terminom,
mozete znizit tlaku a zvysit produktivitu.

Aktivita 1

Blizia sa zaverecné terminy? Predtym, ako budete pokraCovat, si
rozoberme vase nadchadzajuce ulohy, aby sme odhalili problémy
eSte predtym, ako sa zaCnu. Tato 5-minutova priprava vam usetri
hodiny stresu!

Uvedte tri zadania alebo projekty s bliziacimi sa terminmi
odovzdania. Napriklad:

- Esej na angli¢tinu (odovzdat v piatok)

- Sprava z vedeckého laboratoéria (buduci utorok)

Matematlcka quha (odovzdat v stredu)
é

//

Pri kazdej polozke zvazte:
- Ktora Cast sa zda byt najjednoduchsia? (Mézete zaCat s tymto)
. Co by mohlo trvat dihsie, ako o&akavate?
- Aké rozptylenia zvyCajne narusaju tento typ prace?

Na chvilu sa zamyslite nad tym: Pri ktorej ulohe budete s
najvacsou pravdepodobnostou prokrastinovat a preco?

Spat
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terminov
Aktivita 2
Experimentujte s réznymi pristupmi k planovaniu, aby ste zistili,
ktory vam najviac vyhovuje.

Rozvrhnutie zavere€nych
Kapitola 2

Vyskusajte obe metédy pocas jedného typického dna:

Metéda A: Blokové planovanie
« Rozdelte si den na hodinové segmenty
- Priradte ku kazdému ¢asovému bloku
konkrétne ulohy
- Zahrnte prestavky a osobny Cas

Metéda B: Zoradenie priorit

- Zoradte vSetky ulohy podfa
délezitosti

« Pracujte na nich postupne

- Umoznite flexibilitu v naasovani

Porovnavacie otazky:

« Ktora metéda vam
pomohla dosiahnut \ s/
viac? <--

« Ktory pristup sa vam
zdal menej stresujuci?

- Fungovala jedna
metdda lepsie pri
ur€itych typoch uloh? \

N
1]
=Y
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Rozvrhnutie zaverecnych [ Kapitola 2 ]
terminov

Doma

Tato technika pomaha prekonat prokrastinaciu rozdelenim uloh na
malé, zvladnutelné kroky.

Vyberte si tulohu, ktorej sa vyhybate. L

Napriklad: MAL EPS
- Zacat pisat vedecku pracu na dejepis A
« Zorganizovat si Studijné poznamky ane y

. Zacat s narocnou matematickou ulohou

Nastavte si casovac na pat minut a:
- Dokoncite iba prvy maly krok (najdite jeden zdroj, napiSte prvu
vetu, vyrieste prvy problém)

Ked’ €as vyprsi:
- M&zete pokracCovat, ak ste motivovani
- Alebo mézete bez vycCitiek prestat, ked ste dosiahli pokrok

Zvazte: Ako tento pristup zmenil vase vnimanie zacCiatku prace na
ulohe?




Vyhybanie sa €asovy pasciam LKapitoIa 3 ]

Mali ste niekedy pocit, ze ste pracovali cely den, ale sotva ste si
nieco splnili vo svojom zozname Uloh? Casové pasce — tie
zakerné rozptylenia a zlé planovacie navyky — vam pravdepodobne
kradnu produktivitu bez toho, aby ste si to vibec uvedomovali.

Aktivita 1

Rozdel'te sa do malych skupin (3 — 4 ludia).
Vasa skupina potichu zahra beznu Cinnost, ktora vam kradne Cas
(ako je telefén alebo prilis vela pozerania televizie).

Trieda bude hadat, ¢o predvadzate.

Po uhadnuti sa porozpravajte:

PrecCo nas tieto aktivity rozptyluju?

Akym jednym spdsob sa mdzete tejto Cinnosti vyhnut alebo ju
obmedzit?

N

1]
Q
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Vyhybanie sa ¢asovy pasciam [ Kapitola 3 ]
Aktivita 2

Roztried’te 10 kariet s ulohami do Styroch kategérii podla
naliehavosti a délezitosti (napriklad ,,U¢it sa na test“ alebo
,Pozriet si YouTube*).

Roztried'te ich do Styroch képok::
1.Urobit teraz: Naliehavé a doélezité
2.Naplanovat neskér: Nie naliehavé, ale dblezité
3.Delegovat alebo urobit rychlo: Naliehave, ale nie dolezité
4.Preskocit alebo obmedzit: Nie naliehavé ani ddlezité

Zamyslite sa nad tym, preco ste ulohy kategorizovali tak, ako

ste ich kategorizovali. Porovnajte svoje rozhodnutia s

ostatnymi — suhlasili ste alebo nesuhlasili? (volitel'né)
Aktivita 3

VsSimli ste si niekedy, ako sa niektoré vyucCovacie hodiny zdaju byt

produktivne, zatial Co iné sa vleCu donekonecna? Tento rychly

experiment vam presne ukaze, ako velmi prostredie ovplyviiuje

vasu koncentraciu.

Tu je vyzva: Tu istu ulohu dokon ite dvakrat — najprv s beznymi

rozptyleniami a potom s podmienkam na plnu koncentraciu .

1. kolo: Pracujte na
kratkej ulohe (napr. 5
prikladov) s beznymi
rozptyleniami (telefon
rozpravanie sa).

2. kolo: Rovnaka
uloha, ale tentoraz:
Stisit telefon
Ziadne rozpravanie
Nastavit Casovac
na sustredenie

Po oboch kolach sa zamyslime: Ktoré kolo vam pomohlo
pracovat rychlejSie/lepsie? Ktoré rozptylenia vas takmer dostali?

Spat
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Modul 1
Casovy manazment

Zaver

Presli ste si umenim zvladania ¢asu — objavili ste, ako sa sustredit na
to, Co vas posuva vpred, planovat s cielom a vyhybat sa pasciam,
ktoré vam kradnu produktivitu. Kazda lekcia vas vyzbrojila pracovnymi
stratégiami, ako prevziat kontrolu nad svojim rozvrhom, nie naopak.
Pamatajte, Zze skvely Casovy manazment spociva v robeni toho, na
com zalezi. Pri napredovani neustale zdokonalujte svoj pristup,
zostante flexibilni a sledujte, ako malé, désledné zmeny vedu k velkym
vysledkom. Ste schopni navrhnut si zivot s priestorom pre uspech, rast
a radost. Hodiny su teraz vase — nech sa pocita kazdé tiknutie!



M Sebareflexia m

Co ta najviac prekvapilo na tom, ako si riadi$ svoj éas?

Ktory nastroj alebo aktivita z tohto modulu bola pre teba
najuzito¢nejSia a prec¢o?

Ako by sa zmenila tvoja denna rutina, keby si za¢al niektoré
zo stratégii pouzivat pravidelne?

Akého zvyku alebo rozptylenia, ktoré ti berie €as, by si sa
mali zbavit hned’ teraz?

17



Modul 2
Riesenie problémov
pod natlakom

VSetci Celime tlaku. Mozno je to bliziaci sa zavereCny termin, konflikt s
niekym, na kom nam zalezi, alebo doélezité rozhodnutie, z ktorého sa
vam skruti zaludok. V takychto chvilach je lahké citit sa zaseknuti,
panikarit alebo byt pretazeni — a je tazké jasne mysiliet.

Riesenie problémov pod tlakom je schopnost a ako kazda ina
zrucnost, sa s praxou stava jednoduchsim. Tento modul vam poskytne
nastroje, ako zachovat pokoj, ked sa vas mozog citi pretazeny, rozdelit
problémy na zvladnutelné kroky, ked sa zdaju byt prilis velké, a najst
ucinné riesenia, aj ked je Casu malo alebo su emdcie prisilné.

Dozviete sa, ako tlak ovplyvnuje vase telo a myslenie, objavite
spOsoby, ako sa dostat z ,panického rezimu“ a vytvorite si jednoduchy
postup rieSenia problémov, ktory mézete pouzit kedykolvek. Nemusite
byt dokonali — musite byt vnimavi, zvedavi a ochotni urobit jeden maly
krok vpred.




Pochopenie natlaku a odozvy [Kapitola 1]

Kazdy niekedy citi tlak — pred skuskou, po€as hadky s
kamaratom alebo ked’ sa nahromadi privela veci naraz.

Ked' sa to stane, vas mozog sa moze
prepnut do ,rezimu prezitia“, €o stazuje
jasné myslenie alebo pokojné konanie.
Niektori fudia zamrznu, ini sa nahnevaju
alebo chcu zo situacie uniknut.

Preskumanie toho, ako sa tlak
prejavuje vo vasSich myslienkach,
emaociach a tele a ako je rozpoznanie

tychto znakov prvym krokom k ich
zvladnutiu.

Tlaku sa nevyhnete, ale mézete
sa naucit reagovat nan
spésobom, ktory vam pomoze, a
nie ublizi.

(72
9
=Y
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Pochopenie natlaku a odozvy [Kapitola 1]

Aktivita 1: Kontrola tlaku
Ako sa Vase telo citi pod Natlakom?

. Uloha: Oznaéte priznaky, ktoré pocitujete pod tlakom (rychly
tep, prazdna mysel, frustracia...). Alebo pridajte svoje vlastné.

' (\Y napé. o

Rychly tep

Prazdno v mysli

Napatie svalov

Motyle v bruchu

Tuzba po uteku...

L O a0 0O O

Nakreslite, kde citite
Napatie vo svojom tele

Kedy zvycCajne
pocitujete priznaky
natlaku®?

Spat
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Pochopenie natlaku a odozvy [Kapitola 1]

Aktivita 2: Zamrznut/ Utiect / Bojovat

. Uloha: Preéitajte si mini-scenare. Rozdelte ich do troch kategérii.

(oG

« Spoluziak si z teba robi srandu pred ostatnymi.

- V triede ta vyvolaju a zabudnes§, o mas povedat.

- Predstieras, ze si chory, aby si sa vyhol naroCnej prezentacii.
« Vojdes do triedy a vSetci sa k tebe otodia.

« Tvoj surodenec ti berie veci bez opytania.

« Vidis, ako k tebe leti osa.

» Niekto ta na chodbe schvalne strci.

- Bez varovania ta poziadaju, aby si pred ostatnymi vystupil.
Do triedy vojde spoluziak, s ktorym si sa pohadal.

Na chvilu sa zamyslite: ,Ktory je vas oblubeny?* ,Aka by mohla byt
pokojnejSia alternativa?”

(72
9
=Y
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Pochopenie natlaku a odozvy [Kapitola 1]

Aktivita 3: Osobny tlakovy radar

Stres nepochadza z jedného miesta, mbéze sa prejavit v Skole,
doma, v priatelstvach alebo dokonca pri samote.

Krok 1: Vyplite radar

Nakreslite alebo oznacte velky @

kruh rozdeleny na 4 Casti:
. 2z Skola M6j STRESOVY radar
. Priatelia
« > Domov
- Ja

Do kazdej €asti napiste
alebo nakreslite:
. Co vam tam spésobuje
tlak?
- Nedavny priklad, ktory vo
vas vyvolal napatie.
# (Tip: Pouzite farby, emoji
alebo symboly, aby ste ukazali,
ktoré sa zdaju vacsie alebo
tazsie.)

&2

Krok 2: Venujte ¢as premyslaniu o tom:

. Ktora oblast momentalne vytvara najvacsi natlak? Preco?
. Co mézete urobit pre znizenie tohto natlaku alebo pre
ziskanie podpory?

(72
9
=Y
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Rozdelenie problému | Kapitola 2 |

Ked ste pod tlakom, aj malé
problémy sa mézu zdat
obrovské. Druhy pohlad vam
pomb&ze rozdelit velky
problém na niekolko mensich
rieSeni.

Je to preto, lebo sa vas mozog snazi
chranit vas tym, Ze sa zameriava na
stres namiesto toho, aby videl celkovy
obraz. Ale tu je dobra sprava: rieSenie
problémov je zrucnost, ktoru sa mézete
naucit a precviCovat.

Nemusite mat vSetky odpovede, musite
sa naucit, ako urobit dalSi krok s
jasnostou a sebavedomim. To vam
pomdze prekonat problémy a stres z
novej perspektivy.

Pamatajte:
,Nemusite na to prist naraz — staci
urobit jeden spravny krok.*




Rozdelenie problému [KapitO'a 2]

Ked’sa citime zahlteni, nasa mysel dokaze vymysliet pribehy,
ktoré vSetko eSte zhorSia — aj problémy, ktoré sa spociatku
zdaju malé, sa zrazu modzu zdat obrovské. Ale tu je ta vec: nas
mozog méa rad jasnost. Zapisovanie si veci nam pomaha
spomalit, urobit krok spat a znovu ziskat kontrolu nad tym, ako
myslime a citime.

Aktivita 1: Zapisnik s 3 otazkami
Premente zmatok na jasnost — jednu
otazku za druhou.

Uloha v denniku
1. Co sa deje?
- Napiste o situacii, ktora vas v poslednej
dobe trapi.
« Vyjadrite sa — este ju nemusite riesit.

2. Co najhorsie sa moze stat?
« Budte uprimni — aky strach alebo
obava sa skryva za stresom?
« AKy pribeh vam rozprava vas mozog

3. Aké pravdepodobné to skutocne je?

« Nadychnite sa a zamyslite sa: Je Zamvyslite sa nad:
tento vysledok realisticky? - Co ste sa naucili o

. Aka je pravdepodobnost, Ze sa to tom, ako zvladat
skuto¢ne stane? tlak?

« Na €o si chcete
spomenut, ked sa
nabuduce budete
citit pretazeni?

4. Co by ste s tym mohli urobit?

« Vymenujte Cokolvek — aj malé
kroky, ktoré by ste mohli
vyskusat.

. Kto by vdm mohol poméct? Co je
VO vasej moci?

(72
9
=Y
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Rozdelenie problému [KapitO'a 2]

Aktivita 2 - Strom ¢asovych rozhodnuti

Akymi cestami by ste sa mohli vydat — a kam by mohli viest?

Ked nas zasiahne tlak, Casto mame pocit, ze existuje len jeden
spOsob, ako konat. Ale to je zriedkakedy pravda. Strom rozhodnuti
vam pomoze urobit krok spat, vidiet moznosti a premysiliet si, kam by

mohla kazda cesta viest.

Vizualizacia vasich rozhodnuti vam poskytne jasnost a pomoze
vam robit lepsSie, nie unahlené, rozhodnutia.

Krok 1: Aky je vas aktualny problém?

Sem ho napiste:

Krok 2: Nakresli ho.
« Pouzite Sablonu stromu na nakreslenie aspon 2—3 moznych
rozhodnuti, ktoré by ste mohli urobit.
« Potom pre kazdu moznost nakreslite 1-2 mozné vysledky —
dobré, zlé alebo prekvapujuce.

AN VAN

Dobry vysledok Nemusi sa Prekvapivy
) vysledok
vyplatit
Spat
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Rozdelenie problému [Kapito'a 2}

Aktivita 2 - Strom ¢asovych rozhodnuti / Pracovny list

Decision Tree Time

What paths could you take —
and where might they lead?

CURRENT
CHALLENGE
MY OPTIONS
| |
WHAT COULD WHAT COULD
HAPPEN HAPPEN
[ | | [
J |
Spat
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Rozdelenie problému E(apitola 2]

Aktivita 3 - Mapa kontroly

“Co je vo vasich rukdach - a o nie?”
Triedenie kruhmi

Krok 1: Nakreslite dva kruhy:
Vnutorny kruh: Veci, ktoré mézem

ovplyvnit. Priklad:
Vonkajsi kruh: Veci, ktoré nemozem

ovplyvnit. Veci,

Krok 2: ktoré nemézem ovplyvnit

Pouzite slova, ikony alebo kratke

priklady na vyplnenie oboch

poli.

Veci, ktoré mézem

Niekolko otazok: ovplyvnit

« Mo&zete ovplyvnit, Co niekto iny
povie?

« Mobzete ovplyvnit, ako na to
zareagujete?

- Mo0zete ovplyvnit, kedy bude
test?

- Mo&zete ovplyvnit, ako sa nan
pripravite?

AKky je to pocit pustit sa
nie¢o z vonkajsieho
kruhu?

Na ktorej z veci z
vnutorného kruhu mézes
dnes popracovat?

27



Kapitola 3]

Jasné myslenie pod natlakom

Stresujuce situacie mézu vzniknut rychlo — nahla
hadka, prekvapivy test alebo neprijemna sprava. V
takychto chvifach méze vas mozog panikarit, ale ak si
pripravite plan, budete presne vediet, Co robit.

Plan pokoja je subor jednoduchych veci, ktoré vam pomézu zostat
nohami na zemi — Ziadne premyslanie, len konanie. Kazdy plan
vyzera inak, ale mat jeden pripraveny znamena, ze ste o krok
napred, ked sa veci zhorsia.

Aktivita 1: Vytvorte si plan pokoja Step 1: Brainstorming

NizSie si zaskrtnite alebo napiste Nakreslite alebo napiSte vase
svoje oblubené upokojujuce stratégie: 3 najlepsie stratégie do vase;j
0 Zhlboka sa 5-krat nadychnite “Supravy Planu pokoja”.

0 Vyjdite von na Cerstvy vzduch
0 Vypocujte si upokojujucu piesen
0 Porozpravajte sa s niekym, komu
verite
0O Vypiste si to do dennika
0 Pomaly sa napite vody
0 Urobte 10 jumping jacks
0 Pozrite sa na nieCo krasne
O
O
Venujte chvilu premyslaniu
- Kedy by ste tento plan pokoja
vyuzili v realnom Zivote?
- Ktora stratégia vam moéze
najviac pomoct?




Jasné myslenie pod natlakom E(apitola 3]

Aktivita 2: Sledujte skutoény moment natlaku
UcCte sa zo skutoCnych momentov - a budujte pritom tie lepSie.

Rozptylenia sa rady objavuju, ked sme pod tlakom, a zvyCajne nas
odvadzaju od toho, na com zalezi. Ale vzdy, ked' si nejaké vSimnete,
mate Sancu sa poucit. Tato aktivita vam pom&ze zamysliet sa nad
jednym skutoCnym momentom rozptylenia a nad tym, ako by ste ho
mohli nabuduce lepsie zvladnut.

Krok 1: Pohlad naspat
Pozrite sa, prosim, na nedavny pripad, kedy ste sa mali sustredit,
ale rozptylili ste sa.

NapisSte o tom:
. Co ste sa snazili urobit?
. Co vas rozptylilo?
« Ako ste sa citili po tom, ¢o sa to stalo?

Krok 2: Premyslite to eSte raz

Teraz si predstavte ten okamih znova — ale spravte zmenou.
. Co ste mohli urobit inak?
- Aka stratégia z vasho planu pokoja mohla pomoct?

Bonusova uloha (volitelné)

Mohli by ste nakreslit rozptylenie ako stvorenie alebo postavu?
= Co vam rozprava, aby vas rozptylila?

Aku silu mézete pouzit na jej zablokovanie? _‘Q’_

Otazky na zamyslenie:
- Ako si nabuduce lepSie ochranite svoju koncentraciu?
- Ako ste sa citili pri pohfade na dany okamih bez posudzovania?

Spat
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Modul 2
Riesenie problémov
pod natlakom

Prave ste si precvicili jednu z najsilnejsich zivotnych zruCnosti: riesenie
problémov pod natlakom. PocCas tejto cesty ste sa naucili, ako vas
mozog a telo reaguju na stres, ako rozdelit naroCné situacie na
zvladnutelné kroky a ako zostat pokojny a jasne mysliet, aj ked' sa veci
zdaju byt prilis intenzivne.

Pamatajte, Zze natlak je suCastou zivota — ale panika nou nemusi byt.
Teraz mate k dispozicii nastroje, ako je metdéda 3 otazok, strom
rozhodnuti, upokojujuce stratégie a reflexivne cvi€enia, ktoré vam
pomo&Zzu zastavit sa, vSetko si naplanovat a s istotou sa pohnut vpred.

Nemusite mat vSetky odpovede. Staci vediet, ako urobit dalSi krok — a
verit si, Ze budete napredovat.

Pokradujte v pouzivani toho, o ste sa tu naugili. Cim viac budete
cvicCit, tym lahSie bude zostat nohami na zemi, robit inteligentné
rozhodnutia a zvladat vSetko, Co vam pride do cesty.




M Sebareflexia m

Ako teraz lepSie rozumies svojim reakciam na natlak?

Ktory nastroj (napr. strom rozhodnuti, stresovy radar, mapa
kontrol) bol najuzitoénejsi alebo ti najviac otvoril o€i?

CitiS sa po tomto module istejSie pri zvladani tazkych
okamihov? Co sa zmenilo?

Co urobis inak, ked bude$ nabudtice v strese alebo sa
budes citit pretazeny?
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Modul 3
Socialny vplyv na
spravanie

Od viralnych trendov az po influencerov, algoritmy socialnych médii az
po natlak od rovesnikov — mladi fudia su dnes obklopeni neustalymi
spravami o tom, ako sa spravat, vyzerat a mysliet. Je lahké ist dalej
bez toho, aby ste si vSimli, do akej miery je vase spravanie formované
zvonku.

Tento modul je vasim priestorom na zastavenie sa a opatovné
prevzatie kontroly. Prostrednictvom kreativnych aktivit a scenarov z
realneho zivota preskumate, ako funguje socialny vplyv, ako rozpoznat
tlak a ako reagovat spésobom, ktory odraza vase skutoCné hodnoty.
Ci uz ide o nauéenie sa povedat ,nie“, dvojité premyslenie si trendu
alebo spochybnovanie toho, o online je naozaj skutoCné — kazda
aktivita vam pomo6ze budovat si silnejSie uvedomenie a sebavedomie.

Pozrime sa, o vas ovplyvnuje — a ako si vybrat vlastnu cestu vpred.




Sila socialneho dékazu [Kap“O'a 1]

Ludia éasto kopiruju ostatnych — pomaha nam to citit sa
bezpecne a akceptovane.

Socialny doékaz je, ked’ verime, ze nieco je spravne,
pretoze to robia ini.

Prejavuje sa v lajkoch, trendoch, hodnoteniach a
viralnych prispevkoch — aj ked’ si to neuvedomujeme.

Aktivita 1
Preskumate, do akej miery su vase rozhodnutia ovplyvnené inymi.

Krok 1: Ohodnotte svoju volbu
Kazdu polozku nizSie ohodnotte 1-5:
1 = Vybral(a) som si uplne sam(a)

5 = Vybral(a) som si preto, lebo si to
vybrali aj ostatni

Obledenie, ktoré nosite

Krok 2: Sledovac¢

PesniCka, ktoru ste nedavno pridali do —
playlistu - socialnych dokazov

— Vyberte si jednu

— polozku, ktoru ste
ohodnotili ,4“ alebo
— ,9". Odpovedzte na
— tieto otazky:

0

Preco sa to zdalo byt

Vyzva alebo trend, ktory ste vyskusali

Znacka/produkt, ktory mate radi

Miesto, ktoré ste chceli navstivit

o

Kde si to videl/a prvykrat? cool alebo popularne? Pagcilo by sa ti to aj
(napr. na TikToku, u keby sa to nikomu
priatefa/priatelky, v inému nepacilo?

reklame)
Spat
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Tlak rovesnikov a osobné [Kapitola 2]
rozhodnutia

Tlak rovesnikov je, ked’ vas ostatni ovplyvnujua ku

spravaniu sa urcéitym spésobom, aby ste zapadli.

Méze byt priamy (niekto vam povie, €¢o mate robit) alebo
nenapadny (jednoducho tizba niekam patrit).

Poznanie nasich hodnét nam pomaha robit lepsie
rozhodnutia — aj pod natlakom.

Aktivita 1
Precitajte si kazdu situaciu nizsie. Ohodnotte, aky velky tlak by ste
citili pomocou tejto stupnice: . N

0 = Ziaden natlak
1 = Malo natlaku
2 = Vela natlaku

Potom odpovedzte: Co by ste naozaj urobili? Bud'te Gprimni —
toto musi byt vasa skutoCna reakcia, nie ta ,spravna“.

Situacia Natlak (0-2)

- Tvoji kamarati vynechavaju
hodiny, aby sa stretli a chcu,
aby si iSiel aj ty.

+ Kazdy vo tvojej skupine si z
niekoho utahuje a ty sa citis
neprijemne.

« Tvoj najlepsi kamarat chce, aby si ho
klamal a kryl ho.

« Tvoji spoluhraci chcu vynechat
tréning, ale poziadaju ta, aby si
trénerovi povedal, ze ste vSetci chori.

Spat
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Tlak rovesnikov a osobné [Kapitola 2]
rozhodnutia

Aktivita 2: Nakreslite si vlastné razcestie
Nakreslite si rozdvojenu cestu — dve cesty, ktoré sa rozchadzaju.

Krok 1: Preditajte si tuto situaciu:
Ste pozvani na veCierok. Kamarat vam
povie: ,Len prid — nebud nudny.”

Viete, ze sa mbze pit, a nepaci sa vam to.
Ste v rozpakoch: ist, aby ste zapadli, alebo
neprist a zostat verny svojim pocitom.

Y Y e e e s

s o g

' Pod kazdu cestu@
§ nakreslite alebo @
X napiste:

Krok 2: Teraz nakreslite dve cesty

(razcestie):

- Cesta A = Chodte na party, aby ste
zapadli

- Cesta B = Povedzte nie

Co by sastalov |
4 kratkodobom
horizonte?

Ako by ste sa Opytajte sa sami seba:
citili?

by mohol byt -‘;:’, Ktora cesta je lepsSia pre

dlhodoby teba - nie tvojich
vysledok? priatelov?
Ktoru z nich by si viac

lutoval?

Cestu, ktoru by
ste si vybrali,
mozete vyfarbit.



Influenceri, algoritmy a [Kapitola 3]

identita

Socialne média nam neukazuju vsetko — ukazu1 , €O si
algoritmy myslia, Ze sa nam bude pagit. Q- & i‘

SRy Y | R

\ e © Bl

Influenceri su plateni za to, aby bﬂ g@‘\\\i{
formovali nazory — vratane tych nasich. ‘ ‘ /<
Ak si to neuvedomujeme, niekto i@i
iny formuje nase myslienky.

Aktivita 1
Pozrime sa, ako algoritmy a influenceri ovplyviuju vas feed. Vyplnte
tabulku nizSie na zaklade vaSich osobnych skusenosti.

Otazky Vase odpovede
« Ktori 3 influenceri sa najCastejSie
objavuju vo vasom feede?

o Aké témy alebo trendy
propaguju?

- Propaguju produkty alebo
zivotny Styl? Ake?

- Aky mate pocit po zhliadnuti
ich obsahu?

« Su plateni za to, aby hovorili

to, ¢o hovoria? VieS to s

istotou?
Pyd

Filter ingl:encerov
Nakreslite jednoduchu ikonu filtra (ako napriklad filter
na Instagrame alebo sIne¢né okuliare) a dovnutra

napiste slova alebo frazy, ktoré opisuju, ako v
influenceri filtruju realitu, napriklad:
S

,2Ukazuju iba uspech” alebo ,Upravené obrazky*

Spat
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Influenceri, algoritmy a [Kapitola 3]
identita

Aktivita 2
Venujte chvilu premyslaniu o poslednych 5 — 10 prispevkoch Egﬁﬂ\
alebo videach, ktoré ste dnes videli na socialnych sietach. M6zu a‘ﬂ“
byt z akejkolvek platformy. ==
V nizSie uvedenych sekciach si rozoberte, co vam hovori vas

feed — a €o chcete zmenit (ak vébec nieco).

Co casto vidite?
Vymenujte 3 najCastejSie typy

obsahu (napr. vtipné videa, Preco to tam je?
L moda, fitness, influenceri, Priradte ku kazdému

L vyzvy, kritika). J prispevku jeden dévod:

1 - Paci sa mi to/zaujima
- K ma to

B 2 - Je to trendy

3 - Sledujem niekoho, kto
] to zdiela

- -L 4 - Nie som si isty ‘Z

Vytvorte si vlastny
»algoritmicky filter” — €o
svojom feede? by blokoval? Co by
posilhoval?
Nakreslite alebo pouzite
oznacenia ako:
Viac: InSpirativne pribehy,
skuto€né rozhovory,
kreativita
() Blok: Falogna dokonalost,
stresové prispevky,
negativita

Coho chcem viac?
Coho by ste si priali vidiet viac vo




Modul 3
Socialny vplyv na
spravanie

Ponorili ste sa do skrytych sil, ktoré formuju vase kazdodenné
rozhodnutia — od natlaku rovesnikov a skupinového spravanie az po
influencerov a digitalne algoritmy. A €o je najdblezitejSie, naudili ste
sa, ako sa zastavit, zamysliet a opytat sa: ,Som toto naozaj ja?“

Tento modul vam poskytol nastroje na kritické myslenie a priestor na
definovanie vlastného hlasu. Naudili ste sa, ako zvladat tlak s istotou,
vybrat si to, €o je v sulade s vasSimi hodnotami, a byt si vedomi
posolstiev, ktoré formuju vas feed a vasu identitu.

Cim viac tieto zruénosti vyuzivate, tym lahsie sa vam bude robit
vedomé a zmysluplné rozhodnutia — online, offline a vSade medzi tym.
Neustale myslite sami za seba. Neustale ukazujte vase skuto¢né ja.




M Sebareflexia m

Kedy si si vSimol, ze robis rozhodnutia skor za inych ako za
seba?

Aky druh obsahu na socialnych sietach ta najviac ovplyviuje
— a chces ho zmenit?

Co pre teba po skonéeni tohto modulu znamena ,,byt sam
sebou“, ked’ si vystaveny natlaku od rovesnikov?

Ako mézes robit rozhodnutia, ktoré zodpovedaju tvojim
hodnotam - aj ked’ si ini myslia nieco?
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Modul 4
Emocionalne
uvedomenie a regulacia

Uvod

V dnesnom rychlom svete mézu byt emdcie ochromujuce a
nepredvidatelné. Naucit sa rozumiet svojim pocitom a riadit ich
vam pomoze udrzat si kontrolu, ked' Celite nutkaniu okamzitej
odmeny alebo rychleho rieSenia. Tu sa naucite rozpoznavat svoje
emacie, vidiet, ako ovplyviuju rozhodnutia, a precvicit si
jednoduché spbsoby na upokojenie sa, ked su vase pocity prisilné.
Budovanie emocionalneho uvedomenia a regulacie vam
pomoze zastavit sa, popremyslat a vybrat si to, Co je najlepSie pre
vaSe dlhodobé ciele, namiesto toho, aby ste konali impulzivne.
Tieto zru€nosti vas podporia v tazkych chvifach, ale aj v
priatelstvach, Skole, koniCkoch a vasej buducnosti.

V tomto module preskumate tri kluCové oblasti: rozpoznavanie
svojich emacii, pochopenie toho, ako ovplyvnuju vase rozhodnutia,
a naucenie sa praktickych technik na ich zvladanie. Pripravte sa
prevziat kontrolu nad svojimi pocitmi, vybudovat si emocionalnu
silu a rozvijat trpezlivost, ktora vam pomoéze uspiet — jeden krok,
jeden nadych, jedna volba za druhou.




Rozpoznavanie emocii [Kapitola 1]

Co st to
emocie?

O Mozgové signaly (pocity, myslienky, zmeny tela)

O Pomahaju nam robit lepSie rozhodnutia a uvolnit

napatie
O Uvolnuju chemikalie, ktoré spésobuju
fyzické reakcie (zrychleny tep, svalové

napatie)
Aktivita 1

NizSie vidite kruh emdocii so zakladnymi pocitmi v strede a
suvisiacimi emociami okolo nich. ldentifikujte a vyfarbite emdcie,
ktoré ste nedavno citili.

Aktivita 2

Do priestoru nizSie napiste alebo
nakreslite okamih, ked ste pocitili
jednu z tychto emocii.

aYWaNWaNAVaYA
[UE PR VO S S U W
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Rozpoznavanie emocii [Kapitola 1]

Co nas nuti citit sa
tak, ako sa citime?

Spustaé je nieco, Eo vo vas vyvolava @

silné emécie, ako napriklad dotyk v
mozgu, ktory vyvolava urcity pocit. Méze

to byt osoba, miesto alebo situacia, ktora
vo vasej mysli nieco spusti a vyvola
urciti emociu.

Aktivita 3

Do kruhov spojenych s ,Ja“ nizSie nakreslite symboly, ktoré

r vy g

Na chvilu sa zamyslite:: Q Q
Ako tieto spustaCe ovplyviuju
vase pocity a Co zvyCajne robite, /

ked sa objavia?

//
e aN WaWAWaYA
VI W VO VO S VA W

Priklady ikon, ktoré
moézete vyuzit, ale pokojne
si nakreslite aj vlastné

2N (OO
iﬂé @ ........

AN

(72

9
Q
=Y
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Pochopenie emocionalnych [Kapitma 2]
reakcii

o - n Cakanie na

Emocie HED lepSie vysledky

2> Konanie bez 0 :
Aktivita 1

Precitajte si nasledujuci pribeh a vyberte si, Co by ste v tejto situacii
urobili. Po vybere:
- NapiSte na oblak emdcie, ktoré citite pri Citani tohto pribehu.
- Napiste 2 alternativhe spdsoby, ako by ste mohli reagovat na
danu situaciu okrem vasej prvej reakcie.

Jamie si prezera socialne siete a vidi, Ze popularny
influencer prave zverejnil prispevok o novej vymozenosti, o
ktorej vSetci hovoria. Jamie citi silné nutkanie si ju okamzite
kupit, aby zapadol a citil sa cool. Jamieho telefén je vSak
stary, no stale funguje dobre a penazi momentalne nema
vela.

Moznosti:
A) lhned si vymozenost kupit a vyrovnat sa tak kamaratom.
B) PoCkat a naSetrit si peniaze na nieCo ddélezitejSie.




Aktivita 2

Spomernite si na situaciu, kedy ste mali podobnu dilemu ako v
pribehu vyssie. Skuste sa zamysliet: ,Co sa stalo?“, ,Ako ste sa
citili?“, ,Co ste urobili?“, ,Co by ste mohli urobit nabuduce?*

44



Pochopenie emocionalnych [Kapitola 2]
reakcii

- Znalost signalov
— | vasho tela vam
pomoze vEas

rozpoznat emécie
a rozhodnut sa,
ako na reagovat.

Aktivita 3
Pozrite sa na obrys tela na stranke a oznacte si miestg,
kde citite zmeny, ked citite

« nervozitu, @

« a nadsenie.

Aktivita 4 a reflexia
Z nasledujuceho zoznamu podcCiarknite 3 fyzické priznaky,
ktoré su pre vas bezné.
- Zamyslite sa nad tym: Kedy najCastejSie pocitujete
tieto priznaky? Co mobzete urobit. ked nabudtce
pocitite tieto fyzické priznaky?

Zrychleny tep srdca
Svalové napatie (napr. krk, ramena)
Motyliky alebo ,trepotanie® v zaludku
Potenie dlani
Plytké alebo prirychle dychanie
Zovreta Celust alebo Skripanie zubami
ZacCervenana tvar alebo pocit horuCavy
Sucho v ustach
Pocit zavratu alebo toCenia hlavy
Trasenie sa alebo trasenie ruk

Spat
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Stratégie na regulaciu [ . ]
emocii Kapitola 3

Inhale _ Exhale

Aktivita 1
Vytvorte si emocionalny playlist s piesfiami, ktoré odrazaju vase r6zne emacie.

73 73 7

Aktivita 2: Cvicenie na riadené dychanie

Pohodlne sa usadte, zatvorte oCi a sustredte
sa na svoje dychanie. Pomaly sa nadychnite,
priom pocitajte do 4, zadrzte dych na 4
sekundy a vydychnite na 4 sekundy.

Co ste sa citili Ako ste sa -
Cati ch

pred zagatim? citili potom? Zadrzanie Vydy
Kedy by ste monhli
vyuzit dychové
cviCenia vo svojom
beznom Zivote?

Spat



Stratégie na regulaciu [Kapitola 3]
emocii

Aktivita 3: Vyzvite sal!

Vyskasajte kratke a zabavné vyzvy [aialal 883 [¢]38:10).11))

ako ,Zhlboka sa nadychnite 5-krat®,
,LZapiste si 3 pozitivne myslienky”
alebo ,Tancujte 2 minuty na svoju
oblUbenu pesnicku®. O O O

Napiste si na tabulu napady, s
ktorymi ste priSli a po dokoncCeni si | 0O 0O
na zmiernenie stresu a zlepSenie
nalady odskrtnite kazdu aktivitu.

O O O
Bonus:
Pracujte ako tim, odsSkrtnite si
kazdu aktivitu a potom spoloCne

O O O

oslavte spolocny uspech!

Aktivita 4: Relaxacia skenovanim tela

Najdite si pohodIiné miesto a zhlboka sa nadychnite. Zatvorte ocCi
a sustredte sa na kazdu Cast tela, zacnite od prstov na nohach
az po hlavu. VSimnite si akékolvek napatie a jemne ho uvolnite.

Ohodnotte svoju mieru relaxacie::

Pred aktivitou

Po aktivite



Stratégie na regulaciu [Kapitola 3]
emocii

Reflexia: Napiste list svojmu mladSiemu ja
Predstavte si, ze ste dospely Clovek, ktory vie skvele zvladat svoje
emocie. Napiste list svojmu mladsiemu ja o:

- Ako zostavate pokojni poCas stresu alebo frustracie.

- Tipy na inteligentnejSie rozhodnutia

— e ——— —— —— — — — — — — — — — — — —— — —— —— — ———————— ———
—————— — —— — — — ——— ————— ——— ———————————— ——
———— —— —— — —— —— — — — —— — — — — — —— — — — —— —— —— — ——
— e — — — — — — — —— —— —— —— —— — — — — — — — — — — — — — —— — — — — — — —
—— —— —— ——— —— — ——— ————— ———————— —————————
—— —— — — — —— —— — —— —————— ——— —— ——— —— ———————
————— —— — — — — — — — — — — ———— — ————— ————————————
———— —— — —— —— — ——— — —— —— ——— —— — —— —— —— ——— ——
— e ——— —— —— — —— — — — — — — — — — — — — —— —— — — ——— ———— ———
——— — —— — ——— — — — —— — ——— —— — — — ——— ————— ——— — ——
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Modul 4
Emocionalne
uvedomenie a regulacia

Zaver

Naucili ste sa ucinné techniky na zvladanie svojich emacii, ako su
dychové cviCenia a vSimavost. Kazda kapitola vam pomonhla
budovat si pochopenie pre vase pocity a to, ako sa prejavuju vo
vasom tele.

PrecviCovanim tychto nastrojov ste urobili délezité kroky k lepSej
kontrole emdcii a rozhodovaniu. Pamatajte, ze regulacia emaocii
znamena rozpoznat svoje pocity, zastavit sa a vybrat si, ako
reagovat.

Pokracujte v pouzivani toho, €o ste sa naucili, a Coskoro bude
jednoduchsSie zostat pokojny a sustredeny, bez ohladu na to, €o
vam zivot postavi do cesty. Toto je len zacCiatok vasej cesty k
emocionalnej sile a rovnovahe!

(7))
19
£
/
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M Sebareflexia m

Aké emodcie najcastejSie ovplyvinuju tvoje rozhodnutia — a
uvedomujes si ich teraz viac?

Ktoré upokojujuce stratégie (ako dychanie, skenovanie tela,
playlisty) sa ti zdali byt najuzito¢nejSie?

Ako sa zmenil tvoj pohlad na ,tazké“ emoécie, ako je hnev,
strach alebo smutok?

V akej situacii by si si chcel otestovat to, ¢o si sa naudil z
tohto modulu?

50



Modul 5
Sustredenie

Uvod

Vo svete plnom vibrujucich telefénov, nekone¢nych upozorneni a
lakavych rozptyleni sa méze zdat takmer nemozné udrzat si sustredenie.
Sustredenie je ale schopnost — nieCo, Co si m6zete vybudovat, zvladnut
a prevziat nad tym kontrolu. V tomto module sa naucite, ako rozpoznat,
kedy sa vasSa pozornost rozptyluje, ako blokovat rozptylenia a ako
trénovat svoju mysel, aby zostala dihsie sustredena. Prostrednictvom
jednoduchych a praktickych aktivit sa zlepsite v uprednostneni
dlhodobych ciefov pred kratkodobymi pokuseniami.

Tieto zru€nosti na budovanie sustredenia vam pomaozu nielen pri u¢eni —
mozu vas podporit aj v Sporte, koniCkoch, vztahoch a buducich cieloch.

Pripravte sa na zdokonalenie svojej pozornosti, precvicovanie
sebadiscipliny a prevzatie kontroly nad svojim sustredenim — po malych
kréCikoch!




Zony pozornosti [Kapitola 1]

VSetci mame pocCas dna rézne urovne sustredenia —
akoby ,zony“. Niekedy sme v danej zéne uplne
uzamknuti. Inokedy sa nam zda, ze nas mozog je
zahmleny alebo roztruseny. Prvym krokom k

lepsSiemu sustredeniu je naucit sa rozpoznat, v

ktorej zone sa prave nachadzate. N
-\
\_):
| 4
~
/ » ~
/! “Zelena zéna” -
) N pIné sustredenie
A4 ” , \\-/
“Zlta zéna” - \
T ‘A
rozptyleny
~
“Cervena zona” -
velmi rozptyleny
Aktivita 1 J

Nakreslite 3 kruhy: ,Zelena zéna*, ,ZIta zéna“, ,Cervena zéna“.
Dopliite: Kedy po&as dfia ste dnes boli v kazdej zéne? Co ste
robili?

Aktivita 2
Napiste si zoznam 12 aktivit, ako napriklad ,pozeranie

YouTube®, ,robenie domacich uloh®, ,rozhovor s kamaratom®.
Roztriedte ich do z6n a zamyslite sa: , Treba niektoré presunut?”

HEnEnn



Zony pozornosti [Kapitola 1]

Pamatajte, Ze sustredenie je niecCo, o si mbézete
vybudovat. Predstavte si sustredenie ako baterku:
funguje najlepSie, ked' su batérie, ako je vasa energia
a prostredie, nabité. ,Zosilnovace sustredenia“ su
malé navyky, nastroje alebo nastavenia, ktoré vam
pomd&Zzu udrzat si kontrolu nad svojou pozornostou.

Pitny rezim, pohyb . |
a spanok vam ' i ori
Pred zacatim si A? am Pripravte §| p[|estor
o , mozu pomoct — upratany stol,
UEIBO (e udrzat pozornost. vvbonuté
Zhlboka sa A : .
, : upozornenia, dobrée
nadychnite.

osvetlenie.
Aktivita 3

MoZete si vytvorit viastnu supravu nastrojov na sustredenie — zoznam stratégii,
ktoré vam pomozu sustredit sa, ked sa citite rozptyleni, unaveni alebo zahlteni.
Napiste si aspon 3 veci, ktoré chcete tento tyzden vyskusat — odlozit telefon,
pocCuvat koncentracnu hudbu, vyuzit upratany priestor alebo nieCo iné, €o chcete
vyskusat. Po otestovani si zapiste:

(e

Ktoré zosiliovacCe fungovali najlepsSie? 9 t é

Prekvapil vas nejaky? \«IN

Co by ste vyskusali nabuduce? Vo5 {
Spat
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Obrana pred rozptylenim [Kapitola 2]

Aplikacie s navrhnuté tak, | (i) %
aby uputali vasu pozornost.

Kontrolu moézete ziskat spat
nastavenim hranic.

,’ Aktivita 1
’ Vymenujte 3 aplikacie, ktoré vas najviac
|’ ;7N rozptyfuju. Oznacte si, kedy a preco ich
\‘\* /! zvyéajne otvarate.
4 —
Nazov Kedy ju Preco ju Skuto.cny
aplikacie | pouzivam? pouzivam? benefit alebo
len zlozvyk?

Vas mozog prepina ulohy
=~ vzdy, ked si skontrolujete
telefon. Kazdé prepnutie

staZzuje sustredenie. N\
Oy
Aktivita 2 ;
Nakresli Ciaru a prirad’ najlepSiu obranu ku kazdému digitalnemu
rozptyleniu.
1.Pouzivanie Snapchatu Vyuzitie obmedzovacu aplikacii
2.Pisanie si s kamaratom Odlozenie mobilu mimo dohladu
3.Kontrolovanie Intagramu  Zapnutie médu nerusit
4.Pozeranie TikToku Urobenie si prestavky na stretching

5.Prichadzajuce upozornenia StiSenie chatov
54 Spat



Obrana pred rozptylenim [Kapitola 2]

Aktivita 3
Nakreslite svoj idealny priestor na sustredenie. Zamyslite sa:
- Kam by ste umiestnili telefon?
« Ktoré predmety vam pomahaju sustredit sa?
. Co treba odstranit alebo vypnut? @%

Aktivita 4
Co bolo dnes vasim najvacsim zdrojom rozptylenia?
Ako by ste ho mohli nabuduce zablokovat?
Ako sa citite ked sa vam podari udrzat si sustredenie —
hoci len na chvifu?

N

1]
Q
=Y
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Budovanie sustredenia [ : ]
postupom casu Kapitola 3

Koncentracia znamena sustredit svoju
pozornost na jednu vec naraz. Je to ako
svietit baterkou v tmavej miestnosti — ked je

svetlo stale, vidite jasne. Ak sa vSak trasie
alebo poskakuje, je tazké sa sustredit.

Aktivita 1

Nakresli a opiS, €o najviac narusa tvoju pozornost.
Mobze to byt tvoj telefén, TikTok, priatelia, hluk — alebo dokonca tvoje
vlastné myslienky.

Predstav si, Ze je to tvor, ktory ta neustale obtazuje. Nakresli ho sem:
")

. L — @

Co ti toto rozptylenie ,hovori“?

Priklad: ,Pozri si esSte jedno video!”

W

N

1]
Q
=Y
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Budovanie sustredenia [ . ]
postupom ¢éasu Elpliselel

Vas mozog sa dokaze sustredit len na
kratky Cas — najma ak na to nie je
zvyknuty. Ale rovnako ako pri behani
alebo zdvihani €iniek, ¢im viac cvicite,
tym dlhsSie to vydrzite.

@ @

o 0

Dobra koncentracia pomaha pri uceni,
praci, Sporte, koniCkoch — dokonca aj
~~<_-~" privztahoch. Ale rovnako ako svaly, aj

-

- ~
-

7

/7
Aktivita 2 »

N\
= ona potrebuje tréning.

7 \\

Vyberte si ulohu, ako je Citanie alebo pisanie nieCoho. Nastavte si Casovac na
3 minuty. Sustredte sa na ulohu bez prestavky. Ked €as uplynie, ohodnotte,
ako velmi ste boli sustredeni (1-10). Pridajte 1 minutu. Potom este jednu.
Robte to, kym nedosiahnete 10 minut nepretrzitej koncentracie na svoju
ulohu.

Aktivita 3

Zatvorte na minutu ocCi a
predstavte si svoje
mysSlienky ako scény z filmu
VSimnite si, Co sa objavuje
— spomienky, starosti,
ulohy, piesne, nahodné
Veci.

Teraz si vyberte jednu
scenu, pri ktorej zostanete.
Napriklad stlacenim tlacCidla
,pauza“ na ostatnych.
Otvorte oCi a nakreslite tuto
scénu — tu, na ktoru ste sa
rozhodli susiredit.

(72
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Module 5
Sustredenie

Zaver

Preskumali ste, ako funguje vasa pozornost, naucili ste sa blokovat
rozptylenia a s pomocou kazdej kapitoly ste si precviCovali budovanie
hibSej koncentracie.

S kazdou aktivitou ste urobili malé, ale dolezité kroky vo svojom
poslani stat sa sustredenejsSimi a disciplinovanejSimi. Pamatajte, ze
sustredenie znamena byt si vedomy, robit rozhodnutia a snazit sa o to,
na ¢om skutoCne zalezi.

Pokracujte v pouzivani toho, €o ste sa naucili, a zistite, Ze bude lahsSie
zostat na spravnej ceste, aj ked sa zivot stane hlu¢nym. Toto je len
zacCiatok vasho silnejSieho a bystrejSieho ja!




M Sebareflexia m

Co ti v minulosti stazovalo sustredenie — a ako to vnimas
teraz?

Aké zmeny mézes urobit vo svojich zvykoch alebo prostredi,
aby si si od dnes zlepsSil sustredenie?

Co pre teba po tomto module znamena skutoéne venovat
pozornost jednej veci?

Co by si chcel nad’alej precviéovat, aby si posilnil svoj ,sval
sustredenia®“?
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Zaver

Teraz ste mozno dosiahli koniec tréningu — ale toto nie je
skuto€ny ,koniec”.

To, Co ste preskumali v tychto moduloch, je len zaCiatkom
niecoho ovela osobnejsieho: spdsob, akym myslite,
reagujete na vyzvy, vyberate si to, na Com vam zalezi,
pred tym, €o sa v danom okamihu citi dobre.

Oddalovanie okamzitého uspokojenia znamena uvedomit
si, Co riadi vase rozhodnutia, pochopit svoje emocie a
vyberat si tie s vacsim zamerom — aj ked to nie je
jednoduché.

Ak ste sa na chvilu zamysleli, vyskusali nieCo nové alebo
ste sa na situaciu len pozreli inak — uz to je pokrok. A
prave na to je toto skolenie.

Nie je potrebné zvladnut vsetko naraz. Vratte sa k
Castiam, ktoré vas oslovili. Pouzivajte nastroje, ked ich
potrebujete. Podelte sa o ne, ak vam pomohli. Teraz mate
k dispozicii nove spO0soby myslenia — a to je nieCo, Co s
vami zostane dlho po skonceni tohto Skolenia.
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Kontakty

Foundation Ornament fundacja
ornament.fund@wp.pl W
Coaching Bulgaria Association
elmiramandajieva7@gmail.com ¢ BULGTR'TANG
Jumpin Hub

— HUB

jumpinhub@gmail.com

Life4dYOU ﬁ

life.reborn82@gmail.com LIFEAYOU
Flexskill \E
flexskill22@gmail.com e
Sky centre

galena.robeva@ragina.net \G§NTE,¥‘&




