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UuvoD
Drahi priatelia,

s nadsenim sa s vami delime o tento obsah — prakticku priruCku navrhnutu
tak, aby vam pomohla rozvijat zru€nosti, ktoré su v dnesnom rychlo
meniacom sa svete najdélezitejSie: sustredenie, trpezlivost, emocionalne
uvedomenie a rozumné rozhodovanie pod natlakom.

Tento subor materialov vas nenauci byt dokonalymi, ani vam nepomdéze
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 emdcie, vyrovnat sa s natlakom, ktory
mozete pocitovat 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 ovplyviuju vase
rozhodnutia,

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

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

Toto su nastroje pre zivot, ktoré vas podporia v Studiu, vztahoch, buducej
kariére a dopom6zu vam k vasej kazdodennej pohode.

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



Ako prirucku pouzivat?

Tato prirucka 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 emdcie — 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 oddalovanie uspokojenia (chvila ¢akania,
premyslania, lepSieho rozhodovania) skuto¢ne délezité. Moduly si mozete
prejst po poradi — alebo si vybrat tie, ktoré sa vam prave zdaju byt
najprinosnejsie.

Kazdy modul zahfia:

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

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

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

« Nastroje a napady, ktoré si mbzete vyskusat vo svojom realnom zivote,
v Skole, doma, s priatefmi alebo o ktorych mézete len premyslat.

Ako pouzivat tuto prirucku:

« M&Zete ju pouzivat sami, vo svojom volnom Case, vlastnym tempom.

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

« Nemusite vSetko dokonCit — staCi 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 pomoéze vytazit z daného zazitku maximum.



Modul 1
Manazment casu

Uvod

Skola, koni¢ky a spoloensky zivoto - pomedzi to vietko vam mbze &as
ubiehat rychlo — niekedy vas to zanechava v strese a pretazeni. Ale ¢o
keby ste mohli prevziat kontrolu? Tento modul je vasou tajnou zbranou pre
rozumnejSie riadenie Casu.

Je mozné naucit sa, ako sa sustredit na to, €o je skutoCne dblezité,
dodrziavat stanovené terminy bez paniky a vyhybat sa zakernym
rozptyleniam, ktoré vam kradnu produktivitu.

Pripravte sa objavit stratégie s jednoduchym prevedenim, ktoré uspesni
ludia vyuzivaju kazdy der. Naucite sa identifikovat to, na ¢om skutocne
zalezi, zostat sustredeni i pod tlakom a natrvalo porazit prokrastinaciu. Toto
su zivotné zruc€nosti, ktoré vam pomoézu uspiet, a to aj dlho po ukonceni
studia.




Pochopenie - €o je to
manazment casu

Manazment €asu je schopnost planovat a organizovat, ako
vyuzivate svoj €as, aby ste mohli dosiahnut svoje ciele bez toho,
aby ste sa vy€erpali. Vychadza z troch jednoduchych myslienok:

stanovovanie priorit (rozhodovanie o tom, €o je
najdélezitejSie alebo najnaliehavejsie),

planovanie (rozkladanie velkych
uloh na jednotlivé mensie kroky a ich
zaradenie do priebehu vasho dia
alebo tyzdna),

sledovanie (vSimanie si, ako skutoCne travite svoj Cas a nasledné
vykonanie malych uprav).




Zaklady prioritizacie [ Kapitola 1 ]

Ako tinedzer zonglujes s domacimi ulohami,
spolo¢enskym zivotom, koni€kami a mozno aj s
pracou - a to vsetko popri tom, ze o tvoju pozornost
bojuju rozptylenia (ahoj, TikTok!). Ale je tu trik:
produktivita neznamena robit toho viac, znamena to
robit najprv to, na éom skutoéne zalezi.

Naliehavost nas nas dokaze oklamat, aby
sme sa stresovali kvoli malickostiam.
Toto cviCenie odhaluje, ako vas mozog
reaguje pod tlakom a zistite, ako by ste si
mohli zachovat pokoj a rozumne si
stanovit priority.

Spat
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Zaklady prioritizacie [ Kapitola 1 ]
Aktivita 1

Zacénite spisanim 5 uloh, ktoré potrebujete dokongit tento tyzden
(napr. ,naucit sa na test z matematiky®, ,upratat si izbu“, alebo ,odpisat
kamaratovi na spravu®).

Teraz si vS§imnite, ako zavere€né terminy alebo urgentna textova

sprava moézu uplne zaplnit vas zoznam uloh. Tato aktivita vam ukaze,
ako ,falosna naliehavost® oklame vas mozog, aby sa ponahlal za
okamzitymi poziadavkami a zaroven odsunul bokom to, €o je skutoCne
délezité — napriklad vasSe ciele alebo wellbeing.

Otestujme to s 3 moznymi scenarmi:

q
Scenar 1: ,Vas uditel prave 0 ¢ Q
presunul test z matematiky E_AL;
na zajtral” Ktora uloha sa n
prave stala naliehavou? _

i

‘ 5 “; l* ,\ Scenar 2: ,Tvoj kamarat je

rozruseny a potrebuje sa s tebou
IHNED porozpravat.“ Co sa pre
‘ ¥ - teba stane prioritou?

Scenar 3: ,Mas volnu hodinu a
nemas ziadne zaverecné terminy.”
Aku délezitu, ale nie naliehavu,
ulohu by si mohol/mohla spinit?




Zaklady prioritizacie L _ ]
Kapitola 1
Aktivita 1

Zamyslime sa nad tym!
Boli nejaké dolezité
ulohy (ako napriklad
niektoré dblezité
osobné ciele) neustale
ignorované?

Ako ,falosSna
naliehavost”
zmenila vase
priority?

Spat
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Zaklady prioritizacie [ _ ]
Kapitola 1
Aktivita 2

Vypiste do 3-vrtvovej pyramidy
na pracovnom liste:

Vrchol (1 ulohu):
NajddlezitejSie (napriklad
,DokonCit prihlasku na vysoku
Skolu®).

Stred (3 ulohy): Ddlezité, ale
flexibilné (napriklad ,,Zacvicit si
3-krat tento tyzderi).

Zakladna (5 a viac 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?“

Aktivita na doma

Myslite si, ze mate svoj €as pod kontrolou? Podme to zistit. Jeden
den si zaznaCte kazdy moment, ked vas nieCo vyvedie z vasho planu.

Sledujte, ¢o vas rozptyli v priebehu jedného dna.

Priklad: ,,15:30 - Prestal/a som s domacou ulohou a 20 minut som
scrolloval/a na TikTok-u.”

Oznacte kazdé prerusenie:

U = Urgentné (napriklad ,Volala mama®)

NU = Nie urgentné (napriklad ,zabudol som sa pri pozerani YouTube")
Vypocitajte: Aké percento alebo kolko preruseni bolo skutoCne

urgentnych?
b Spit
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PRACOVNY LIST L=t

PYRAMIDA
PRIORITIZACIE

Vytvorte 3-vrstvovu pyramidu vasich tyzdennych uloh:

Doélezité, ale flexibilné

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



Rozvrhnutie zavereénych terminov [ Kapitola 2 ]

Efektivne rozvrhnutie zavere€énych terminov je kfu¢ové pre
zvladnutie Skolskych uloh a povinnosti bez zbytoéného stresu.
Tato kapitola poskytuje praktické stratégie, ktoré vam pomoézu s
organizaciou a pomoéze vam ustrazit svoj €as pod kontrolou.
Pochopenim toho, ako systematicky pristupovat k zavereCnym
terminom, dokazete znizit pocit natlaku a zvysit svoju produktivitu.

Aktivita 1

Blizia sa zaverecné terminy? Predtym, ako budete pokraCovat, si
rozoberme vase nadchadzajuce ulohy, aby sme odhalili problémy
eSte predtym, ako sa vyskytnu. Tato 5-minutova priprava vam
pomo&ze predist hodinam stresu!

Uvedte tri zadania alebo projekty s bliziacimi sa terminmi
odovzdania. Napriklad:
- esej na angli¢tinu (odovzdat v piatok),
- protokol z laboratérneho cvicenia (odovzdat buduci utorok),
- uloha z matematiky (odovzdat v stredu).

/ \°/) &
\/?’ Kﬁ )\
| o D

Pri kazdej polozke sa zamyslite:
- Ktora Cast sa zda byt najjednoduchsia? (Mbézete zacat s tymto.)
. Co by mohlo trvat dihSie, ako oCakavate?
« Aké rozptylenia zvy€ajne narusaju tento typ prace?

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

Spat
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Rozvrhnutie zavere¢nych terminov
[ Kapitola 2 ]
Aktivita 2

Experimentujte s roznymi pristupmi k planovaniu, aby ste zistili,
ktory pristup vam vyhovuje najviac.

Vyskusajte obe metédy pocas jedného bezného dna:

Metéda A: Blokové planovanie
- Rozdelte si defi na hodinové segmenty:.
« Priradte ku kazdému Casovému bloku
konkrétne ulohy,

- Zahrnte prestavky a osobny Cas.

Metéda B: Zoradenie priorit
- Zoradte vSetky ulohy podfla ddlezitosti.
« Pracujte na nich postupne.

Porovnavacie otazky: - Myslite na flexibilitu pri nac¢asovani.
+ Ktora metéda vam
pomohla splnit viac 7.’
povinnosti? <--

« Ktory pristup sa vam
zdal menej stresujuci? %
« Fungovala jedna ]
metdda lepsSie pri
ur€itych typoch uloh? \

»

Spat
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. . v s . Kapitola 2 ]
Rozvrhnutie zaverecnych terminov [

Aktivita na doma

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

Vyberte si ulohu, ktorej sa vyhybate. e, v
Napriklad: e
- zacat pisat esej na dejepis, e
- zorganizovat si Studijné poznamky,
 zacat s naroCnou ulohou z matematiky.

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

Ked’ €as vyprsi:
- Mb&zete pokraCovat, ak mate este stale motivaciu.
- Alebo mdzete bez vycCitiek prestat, kedze ste dosiahli pokrok.

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

~
0

Y




Vyhybanie sa casovym nastraham [ Kapitola 3 ]

Mali ste niekedy pocit, Ze ste pracovali cely den, no sotva ste nie€o

splnili zo svojho zoznamu Uloh? Casové nastrahy - tieto zakerné

rozptylenia a zlé planovacie navyky — vam pravdepodobne kradnu
produktivitu bez toho, aby ste si to vbbec uvedomovali.

Aktivita 1

Rozdelte sa do malych skupin (3 — 4 l'udia).
Vasa skupina bez slov zahra beznu Cinnost, ktora vam kradne Cas
(ako je scrollovanie na teleféne alebo prilis vela pozerania televizie).

Trieda bude hadat, ¢o predvadzate.

Po uhadnuti sa porozpravajte:
« PreCo nas tieto aktivity rozptyfuju?
- Akym jednym spbsob sa mdzete tejto Cinnosti vyhnut alebo ju
obmedzit?




Vyhybanie sa casovym nastraham LKapitola . ]
Aktivita 2

Roztried'te 10 hracich kariet s ulohami do Styroch kategérii
podla naliehavosti a dolezitosti (napriklad ,,U¢it sa na test“
alebo ,,Pozerat YouTube®).

Roztried'te ich na Styri képky:
1.Urobit teraz: naliehavé a dolezité
2.Naplanované na neskoér: nenaliehavé, ale délezité
3.Delegovat alebo urobit rychlo: naliehavé, ale neddlezité
4.Preskocit alebo obmedzit: nenaliehavé a neddlezité

Zamyslite sa nad tym, preco ste dané ulohy takto
kategorizovali. Porovnajte svoje rozhodnutia s ostatnymi —
ako sa vase kopky lisili?

Aktivita 3
VsSimli ste si niekedy, ze sa niektoré vyuCovacie hodiny zdaju byt
produktivne, zatial Co iné sa vleCu a trvaju celu veCnost? Tento
rychly experiment vam presne ukaze, ako prostredie znacne
ovplyvhuje vasu koncentraciu.
Vyzva: Tu istu ulohu dokoncCite dvakrat — najprv s beznymi
rozptyleniami a potom s podmienkam na plnu koncentraciu .

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

2. kolo: Rovnaka
uloha, no
stiSeny telefon,
Ziadne rozpravanie,
nastaveny ¢asovac
na sustredenie.

Po oboch kolach sa zamyslite: Ktoré kolo vam pomohlo pracovat
rychlejSie/efektivnejSie? Ktoré rozptylenia vas takmer dostali?
Spat
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Modul 1:
Manazment casu

Zaver

Presli ste si umenim zvladania ¢asu — objavili ste, ako sa sustredit na
to, o vas posuva vpred, cielene planovat a vyhybat sa nastraham,
ktoré vam kradnu produktivitu. Kazda kapitola vas vyzbroijila
praktickymi stratégiami, ako prevziat kontrolu nad svojim rozvrhom -
aby to nebolo naopak. Pamatajte, Ze skvely manazment ¢asu spocCiva
v robeni toho, na com zalezi. Pri napredovani neustale zdokonalujte
svoj pristup, zachovavajte si flexibilitu a pozorujte to, ako malé, no
désledné zmeny vedu k velkym vysledkom. Teraz uz si viete navrhnut
Zivot s priestorom na uspech, rast a radost. Cas je odteraz vas — nech
sa teda pocita kazdé tiknutie!




Sebareflexia m

Co vas prekvapilo najviac na tom, akym spésobom riadite
svoj ¢as?

Ktory nastroj alebo aktivita z tohto modulu bola pre vas
najuzito€nejSia, najprinosnejsia - pre¢o?

Ako by sa zmenila vasa denna rutina, keby ste zacali
niektoré zo stratégii pouzivat pravidelne?

Ktorého zvyku alebo rozptylenia, ktoré vam berie ¢as, sa
chcete zbavit hned’ teraz?

23



Pouzite stupnicu: Nikdy (1) » Vynimocne (2) » Niekedy (3) « Casto (4) « Vzdy (5)

Uvedomujem si, ktoré z mojich uloh su najdéleZitejSie pre
moju buducnost, nie len to, ktoré mam odovzdat zajtra.

Aspon raz tyzdenne si planujem, kedy splnim svoje hlavné
ulohy - vzdelavacie, domace a osobné ulohy.

Ked dostanem vacsiu Ulohu, rozdelim si ju na mensSie kroky s
Ciastkovymi terminmi.

Ddlezité ulohy zvycajne dokoncim skor, nez nastane Uplne
posledna chvila.

Ked mam chut nieco délezité odkladat, mam triky, ktoré mi
pomo&zu zacat (napr. 5-minudtovy Start).

VSimam si, kedy stracam cas (scrollovanie, ndhodné videa,
hranie hier) a viem to zastavit alebo obmedzit.

Viem povedat ,teraz nie” alebo si nastavit hranice, ked' ma
nieco vyrusi pri dblezitej praci.

Ked planujem svoj den, nechavam priestor na prestavky a aj
na necakané udalosti.

Spatne sa zamyslam nad tym, ako som skutocne stravil/a cas,
a podla toho upravujem svoje navyky.

SPOLU




Celkové skore: /45

Skére Interpretacia a usmernenie

Casovy stratég - Svoj ¢as riadis premyslene a s
rovnovahou. Pokracuj v pouzivani svojich nastrojov
planovania a nastrojov proti prokrastinacii a zvaz, ¢isa o
ne nepodelisS s priatelmi, ktori s problémom zapasia.

41 - 45 bodov

Solidny planovac - Mas vytvorené dobré navyky, no stale
je tu priestor na vacsiu doéslednost (napriklad pri
tyzdennom planovani alebo hodnoteni tvojho
straveného casu). Vyber si 1 - 2 oblasti na posilnenie.

31 - 40 bodov

Rastuci planovac - Si si vedomy/a time managementu,
ale nie vzdy ho uplatnujes. Vyber si niekolko malych rutin
(napriklad tyZzdenny plan a rozdelovanie velkych Uloh na
mensie kroky) a pravidelne tieto stratégie precvicui.

21 - 30 bodov

Za&inam - Cas ti ¢asto jednoducho ,uteki pomedzi
prsty". Zacni velmi malymi zmenami: jednou kratkou
chvilou denného planovania alebo jednym trikom proti
prokrastinacii. Malé kroky mézu ¢asom zmenit vela.

11 - 20 bodov

Potrebny reset ¢asu - Casové navyky ti mézu spésobovat
stres a paniku na poslednu chvilu. Zvaz, ¢i si znovu
neprecitas modul, nepoprosis niekoho, komu doverujes,
o radu a nevyskusas novy navyk aspon 2 tyzdne.

0 - 10 bodov




Modul 2
Riesenie problémov
pod tlakom

Vsetci Celime tlaku. Mozno je to bliziaci sa zaverecny termin, konflikt s
niekym, na kom nam zalezi, alebo délezité rozhodnutie, z ktorého sa
vam skruti zaludok. V takychto chvilach je lahké mat pocit zaseknutia,
paniky alebo pretazenia — a mysliet jasne je tazkeé.

RieSenie problémov pod tlakom je schopnost a tak, ako kazda ina
zrucnost, sa s praxou stava jednoduchsim. Tento modul vam poskytne
nastroje na to, ako zachovat pokoj, ked sa vas mozog citi byt
pretazeny, poméze vam rozdelit problémy na zvladnutelné kroky, ked
sa zdaju byt prilis velké, a pom&ze najst u€inneé rieSenia, aj ked je
Casu malo alebo su emdcie prisilné.

Dozviete sa, ako tlak ovplyvnuje vasSe telo a myslenie, objavite
spbsoby, ako sa dostat z ,rezimu paniky“ a vytvorite si jednoduchy
postup rieSenia problémov, ktory mézete vyuzit kedykolvek. Nemusite
to zvladat dokonalo — no vyuzivajte vnimavost, zvedavost a
nezabudajte na ochotu urobit jeden maly krok vpred.




Pochopenie natlaku a reakcia [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“, Co stazuje
jasné myslenie alebo pokojné konanie.
Niektori fudia zamrznu, ini sa nahnevaju
alebo chcu zo situacie uniknut.

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

tychto znakov prvym krokom k ich
zvladnutiu.

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

Spat
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Pochopenie natlaku a reakcia [Kapitola 1]

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

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

~ NaApg,.
1° %

Rychly tep

Prazdna mysel

Stuhnuté svalstvo

Motyliky v bruchu

Tuzba po uteku

L1 L]0 O O

Zakreslite, kde citite
i : _‘ i Napatie vo svojom tele

Kedy zvycCajne
pocitujete priznaky
natlaku®?

Spat
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PRACOVNY LIST

KONTROLA NATLAKU

~Y Napg,.
1° %

Zakreslite, kde citite
Napatie vo svojom tele

Rychly tep

Prazdna mysel

Stuhnuté svalstvo

Motyliky v bruchu

Tuzba po uteku




Pochopenie natlaku a reakcia [Kapitola 1]

Aktivita 2: Zamrznut/Utiect /Bojovat

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

(oG,

« Spoluziak si z teba robi srandu pred ostatnymi.

- Sivyvolany/a v triede a zabudne$§, ¢o mas povedat.

« Predstieras chorobu, aby si sa vyhol/a naro€nej prezentacii.
« Vojdes do triedy a vSetci sa na teba otoCia.

« Tvoj surodenec ti berie veci bez opytania.

« VidiS, ako k tebe leti osa.

« Niekto do teba na chodbe schvalne strci.

- Bez varovania si vyzvany/a, aby si vystupil/a pred ostatnych.
« Do triedy vojde spoluziak, s ktorym ste sa pohadali.

Na chvilu sa zamyslite:
,Ktoru reakciu vyuzivas?“ ,Aka by mohla byt pokojnejsia alternativa?”

Spat
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Pochopenie natlaku a reakcia [Kapitola 1}

Aktivita 3: Osobny radar natlaku

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

Krok 1: Vyplnite radar
Nakreslite alebo vyznacte velky @
kruh rozdeleny na 4 Casti:
. Skola M6j radar NATLAKU
. Priatelia
. Domov
. Ja

Do kazdej ¢asti napiste alebo
zakreslite:
. Co na vas v danej sfére
vyvija natlak?
- Nedavny priklad, ktory vo
vas vyvolal napatie.

(Tip: Pouzite farby,
emotikony alebo symboly, aby
ste zddéraznili, Co sa zda byt
vyraznejSie alebo tazsie.)

&2

Krok 2: Venujte ¢as premyslaniu:
. Ktora oblast momentalne vyvija najvacsi tlak? Preco?
. Co mdzete urobit pre zniZenie tohto tlaku alebo ziskanie podpory?

Spat
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PRACOVNY LIST

RADAR NATLAKU

Pomocou grafu radaru zaznacte bodmi uroven stresu, ktoru pocitujete
v jednotlivych kategodriach. Nasledne body spojte Ciarou.

Potom sa zamyslite:

- Ktora oblast na vas momentalne vyvija najvacsi tlak? Preco?
. Co mézete urobit pre zniZzenie tohto tlaku alebo ziskanie podpory?

Skola
100

80
60
40
20

Ja. « < << <0 > Priatelia

Domov



Rozdelovanie problémov [Kapitola 2]

Ked ste pod tlakom, méze sa
stat, ze aj malé problémy sa
zdaju byt obrovské. Druhy
pohfad vam pomo&ze rozdelit
velky problém na niekolko
mensSich krokov a rieSeni.

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

Nemusite mat vSetky odpovede, musite
sa naucit, ako urobit dalSi krok
rozhodne a so sebavedomim. To vam z
vasej novej perspektivy pomoze
prekonat problémy a stres.

Pamatajte:
,Nemusite na vSetko prist naraz —
staci urobit jeden spravny krok.“
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Rozdelovanie problémov E(apitola 2]

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

Aktivita 1: Zapisnik so 4 otazkami
Premente zmatok na jasnost —
postupne jednu otazku naraz.

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

2. Co najhorsie sa moze stat?
. Uprimne — aky strach alebo obava sa
skryva za stresom?
« Aky pribeh vam vas mozog predstavuje?

3. Aké pravdepodobné to skutocne je?
- Nadychnite sa a zamyslite sa: Je -
tento vysledok realisticky? » Co ste sa naucilio

. Aka je pravdepodobnost, Ze sa to tom, ako zvladat

skutoéne stane? tlak?
« Na ¢o si chcete

spomenut, ked
nabuduce budete
citit pretazenie?

Zamyslite sa:

4. Co by ste s tym mohli urobit?
- VVymenujte Cokolvek — aj malé
kroky, ktoré by ste mohli
vyskusSat a podniknut.
. Kto by vam mohol poméct? Co
je vo vasej moci a pod vasou
kontrolou?
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Rozdelovanie problémov E(apitola 2]

Aktivita 2 - Strom rozhodnuti v €ase

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

Ked nas zasiahne tlak, Casto mame pocit, ze existuje len jeden
spdsob, ako konat. Ale len zriedkakedy je to pravda. Strom rozhodnuti
vam pomo6ze urobit krok spat, vidiet moznosti a premysliet si, kam by

mohla kazda cesta viest.

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

Krok 1: Aky je vas aktualny problém?

NapisSte ho sem:

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

-Q—:‘ich oznadit: | / /
VAN VAN

Dobry vysledok Nemusi sa Prekvapivy
e vysledok
vyplatit
Spat

35



Rozdelovanie problémov [Kapitola 2]

Aktivita 2 - Strom rozhodnuti v ¢ase/Pracovny list

STROM ROZHODNUTI V CASE

Aké cesty by ste mohli zvolit — a kam by vas
mohli zaviest?

AKTUALNA
VYZVA

MOJE MOZNOSTI

CO BY SA CO BY SA
MOHLO STAT MOHLO STAT




Rozdelovanie problémov E(apitola 2]

Aktivita 3 - Mapa kontroly
“Co je vo vasich rukach - a ¢o nie?”
Triedenie pomocou kruhov

Krok 1: Nakreslite alebo pouzite dva kruhy: Priklad:
Vnutorny kruh: Veci, ktoré mézem ovplyvnit.
Vonkajsi kruh: Veci, ktoré nemdzem ovplyvnit.

Veci,
ktoré nemézem ovplyvnit

Krok 2:
Pouzite slova, ikony alebo kratke
priklady na ich vypilnenie.

Veci, ktoré mézem

Zopar otazok:
ovplyvnit

« Mozete ovplyvnit, Co niekto iny
povie?

- Mobzete ovplyvnit, ako na to
zareagujete?

« M&zete ovplyvnit, kedy bude
test?

- Mo&zete ovplyvnit, ako sa nan
pripravite?

AKky je to pocit pustit sa
nie¢oho, ¢o sa nachadza
vo vonkajsom kruhu?

Na ktorej z veci z
vnutorného kruhu mozete
dnes zapracovat?
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Jasné myslenie pod tlakom E(apitola 3]

Stresujuce situacie mozu 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 priliSné 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 Krok 1: Brainstorming
NizSie si zaskrtnite alebo zapiSte svoje Nakreslite alebo zapiste

oblubené stratégie upokojenia: vasSich 3 - 5 najlepSich
0 5-krat sa zhlboka nadychnut stratégii do vasej “Supravy
O ist von na Cerstvy vzduch Planu pokoja”.

O vypocut si upokojujucu piesen
O porozpravat sa o tom s niekym,
komu déverujete

0O zapisat si to do dennika

O pomaly sa napit vody

o spravit 10 jumping jacks
(skakajuci panak)

0O pozriet sa na nie€o pekné

O

O

Venujte chvilu premyslaniu
- Kedy by ste tento plan pokoja
vyuzili v realnom zivote?
- Ktora stratégia vam méze
pomoct najviac?
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Jasné myslenie pod tlakom E(apitola 3]

Aktivita 2: Sledujte skutoény moment rozptylenia
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 zvladnut lepSie.

Krok 1: Obhliadnite sa spat
Pozrite sa, prosim, na nedavny pripad, kedy ste sa mali sustredit,
ale nieCo vas rozptylilo.

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

Krok 2: Popremyslajte nad tym este raz

Teraz si predstavte ten okamih znova — no s jednou malou zmenou.
. Co ste mohli urobit inak?
- Aka stratégia z vasho Planu pokoja mohla pomoct?

Bonusova uloha (volitelné)
Mohli by ste nakreslit rozptylenie ako tvora alebo nejaku postavu?
Co vam rozprava, ked vas nabada?
Aku silu mézete pouzit na jej zablokovanie? ~Q'

Otazky na zamyslenie:
- Ako si mbzete nabuduce ochranit lepSie svoju koncentraciu?
- Ako ste sa citili pri pohfade na dany okamih bez posudzovania?
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Modul 2:
Riesenie problémoyv
pod tlakom

Prave ste si precvicili jednu z najmocnejSich Zivotnych zru¢nosti:
rieSenie problémov pod natlakom. Pocas tejto cesty ste sa naucili, ako
vas mozog a telo reaguju na stres, ako rozdelit naroCné situacie na
zvladnutelné kroky a ako zostat v pokoji, mysliet jasne, aj ked sa veci
zdaju byt prilis intenzivne.

Pamatajte, Ze natlak je suCastou Zivota — ale panika fiou byt nemusi.
Teraz mate k dispozicii nastroje, ako je metdda troch otazok, strom
rozhodnuti, stratégie upokojenia a reflexivne cviCenia, ktoré vam
pomo6zu zastavit sa, vSetko si naplanovat a s istotou sa pohnut vpred.

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

Pokracujte v pouzivani toho, €o ste sa tu naucili. Cim viac budete

precviCovat, tym fahSie bude pre vas zostat nohami na zemi, robit
rozumné rozhodnutia a zvladat vSetko, Co vam pride do cesty.

TRESS
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Sebareflexia m

Ako teraz lepSie rozumiete svojim reakciam na natlak?

Ktory nastroj (napr. strom rozhodnuti, radar natlaku, mapa
kontroly) bol najuzito€nejsSi alebo vam najviac otvoril o¢i?

Citite sa po tomto module istejSie v kontexte zvladania
tazkych situacii? Co sa zmenilo?

Co urobite nabuduce inak, ked’ budete v strese alebo budete
citit pretazenie?

41



Pouzite stupnicu: Nikdy (1) » Vynimocne (2) » Niekedy (3) « Casto (4) « Vzdy (5)

Viem rozpoznat, kedy som pod tlakom - podla signalov mdjho
tela alebo mojich myslienok (napatie, busenie srdca, potenie).

V stresovych situaciach viem pomenovat, o citim (napr.
obavy, hneyv, zahltenost), nie len to, Zze mi je ,zle".

Ked sa situacia vyhroti, viem sa zastavit (vydychnut, odpocitat,
dat si chvilu) namiesto toho, aby som okamzite reagoval/a.

Velké problémy rozkladam na mensie kroky namiesto toho,
aby som ich videl/a ako jednu obrovsku neprekonatelnu vec.

Viem oddelit to, €0 mdézem ovplyvnit, od toho, o nembdzem, a
sustredit energiu na tu cast, ktoru ovplyvnit dokazem.

Ked Celim problému, viem si urobit jednoduchy plan (krok 1,
krok 2, krok 3), ako ho vyriesit.

Ked som zaseknuty/a, viem, na koho sa mdzem obratit,
poziadat o pomoc, a skutocne to aj urobim.

Pouzivam aspon jednu stratégiu (dychanie, pohyb, hudba,
rozhovor), ktord mi pomaha upokojit sa pri strese.

Po stresovej udalosti premyslam, ¢o sa stalo a ¢o by som
mohol/a nabuduce urobit inak.

Ked sa nieCo pokazi, viem si zachovat relativny pokoj a hladat
rieSenia namiesto toho, aby som sa vzdaval/a.

SPOLU




Celkoveé skore: /50

Skére Interpretacia a usmernenie

Odolny riesitel problémov - Si dobry/a v rozpoznavani
stresu, upokojovani sa a hladani dalSich krokov. Pokracuj
vo vyuzivani tychto zru¢nosti a uplatnuj ich v novych
situaciach (skasanie, konflikty, rozhodnutia).

41 - 50 bodov

Sebaisty/a pod tlakom - Mas uzito¢né nastroje, ale
nemusia sa vzdy prejavit v tych najtazsich chvilach. Vyber
si jednu alebo dve stratégie (zastavenie sa, planovanie,
poZiadanie o pomoc) a zautomatizuj ich.

31 - 40 bodov

Rozvijajuci sa rieSitel problémov - Rozumies niektorym
myslienkam o zvladani tlaku, no stale ti to robi tazkosti,
ked sa situacia vyostri. Pravidelne precvicCuj jeden nastroj
na upokojenie a jeden nastroj planovania.

21 - 30 bodov

Hladam pevnu pbdu - Stres ta moze Casto zahlcovat.
Zacni po malych kuskoch: nauc sa vSimat si telesné
signaly a potom pridaj jednu kratku techniku pauzy
(napriklad pomalé dychanie), ked citis tlak.

11 - 20 bodov

Silne odporucana podpora - Tlak ta méze blokovat alebo
spOsobit, Ze reagujes bez premyslania. MéZe ti pombct

0 - 10 bodov porozpravat sa s doveryhodnym dospelym alebo
priatelom, znovu si prejst tento modul a spolocne si
precviCit jednoduché nastroje.




Modul 3
Socialny vplyv
na spravanie

Od viralnych trendov az po influencerov, algoritmy socialnych médii az
po natlak od rovesnikov — mladi [udia su dnes obklopeni neustalymi
spravami o tom, ako sa spravat, vyzerat a mysliet. Je l[ahké nechat sa
unasat davom 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
natlak a ako reagovat sp6sobom, ktory odraza vasSe skutoCné hodnoty.
Ci uz ide o naugenie sa povedania ,nie*, dvojité premyslenie si trendu
alebo spochybnovanie toho, €i to, o vidime online je naozaj skutocné
— kazda aktivita vam pomé6ze budovat si silnejSie uvedomenie a
sebavedomie.

Pozrime sa na to, Co vas ovplyvnuje —
a ako si vybrat vlastnu cestu vpred.




Povedomie o natlaku E( ol 1]
od rovesnikov apitora

Ludia ¢asto napodobnuju ostatnych - pomaha nam to citit sa

bezpecne a prijimane, najma v spolo€¢nosti ostatnych.

Socialne schvalenie (social proof) = ked’ sa nie€o zda
byt ,,spravne" len preto, ze to robi vela ludi.

Tento vplyv sa prejavuje online aj offline - v trendoch,
lajkoch, hodnoteniach a kazdodennych rozhodnutiach -
¢asto bez toho, aby sme si to vébec uvedomili.

73

Zamyslite sa nad / Napiste JEDEN
dneskom alebo ‘ kratky priklad ku

v€erajSkom. 1 kazdému:
L 1 B
Moment, kedy Moment, kedy ste Moment, kedy
ste pocitovali nieéo urobili len preto, ste sa pred
tlak Zapadnl’lt’. ie to robili aj ostatni_ I’OZhOdnutim
pozastavili.

)8

Tieto momenty zatial nemusite analyzovat.
Uz len ich spozorovanie je prvym krokom.
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PRACOVNY LIST

SILA PRINCIiPU .
SOCIALNEHO SCHVALENIA

Aktivita 1
Tato aktivita vam pomaha pozriet sa blizSie na to, ako socialny

vplyv ovplyviuje vase rozhodnutia.

Krok 1: Ohodnotte svoje vol'by

Kazdy bod nizSie ohodnotte od 1 do 5:

1 = Vybral/a som si to Uplne sam/sama.

5 = Vybral/a som si to hlavne preto, ze to tak spravili ostatni.

1 2 3 4 5

Oblecenie, ktoré nosite.

Skladba, ktoru ste si nedavno
pridali do playlistu.

Vyzva alebo trend, ktory ste vyskusali.

Znacka/produkt, ktory mate radi.

Miesto, ktoré ste chceli navstivit.




PRACOVNY LIST

SILA PRINCIiPU .
SOCIALNEHO SCHVALENIA

Krok 2
Vyberte JEDEN bod, ktory ste ohodnotili 4 alebo 5, a odpovedzte:
Kde ste to videli
prvykrat?

Preco sa to zdalo byt

cool alebo popularne? (napr. TikTok,

kamarat, reklama)

v

A

%m 7@——’

Pacilo by sa vam to aj lH
napriek tomu, ze by sa to
nikomu inému nepacilo?

Prec¢o ano alebo preco nie?




Povedomie o natlaku L : ]
od rovesnikov Kapitola 1

Tlak rovesnikov neprichadza vzdy ako prikaz. Tlak rovesnikov
nie je vzdy hlasny ani priamy.
Casto posobi ticho — tym, ze formuje moznosti, o

ktorych si myslime, Zze ich mame, niektoré volby robi
zdanlivo jednoduchsimi ako iné.

VsSimnut si tento moment je prvym krokom k tomu, aby
ste sa rozhodli sami za seba.

Aktivita 2
Tato aktivita vam pomaha zastavit sa a vS§imnut si, kde sa tento tlak
objavuje, skér nez sa rozhodnete, Co urobite.

Krok 1: Precitajte si tuto situaciu:

Dostali ste pozvanku na party. Kamarat hovori:
,Prid — nebud nudny/a." Viete, Ze tam mozno bude
alkohol, nie ste s tym v pohode. Rozhodujete sa
medzi dvoma moznostami: ist, aby ste zapadli,
alebo tuto pozvanku odmietnut a zachovat si tak
vernost vocCi svojim pocitom.

Co skutoéne
ovplyviuje toto
rozhodnutie
prave teraz?
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PRACOVNY LIST

RAZCESTIE

Krok 2: Nakreslite svoju vlastnu krizovatku
Teraz nakreslite razcestie - dve cesty, ktoré sa rozdeluju.

Pod kazdu z ciest nakreslite alebo napiste:

Co by sa stalo z kratkodobého hladiska? P T T
x resns cestu, ktoru by
Co by ste citili? ! ]

i , o ste si vybrali.
Aky by mohol byt dlhodoby vysledok?
Neexistuju spravne ani nespravne odpovede -
sustred’te sa na uprimnost.

Cesta A Cesta B
ist na party, Povedat nie

aby ste zapadli. a robit nieco iné.




Asertivha komunikacia E(apitola 2]

Asertivha komunikacia znamena vyjadrovat svoje myslienky,
potreby a pocity jasne a s reSpektom — aj ked’ ostatni
ocakavaju nie€o iné.

Nejde o hrubost alebo agresivitu - ide o uprimnost a
respekt.

Asertivita vam pomaha robit rozhodnutia, ktoré
zodpovedaju tomu, kym naozaj ste - nie tomu, ¢o chcu
ostatni.

Aktivita 1
Tato aktivita vam pomaha precvicit si, ako reagovat asertivne vtedy,
ked citite tlak, a to aj napriek tomu, Ze je to neprijemné.

Krok 1: Precitajte si kazdu situaciu uvedenu
nizsie. Ohodnotte, aky velky tlak by ste
pocitovali, a to pomocou tejto stupnice:

0 = ziadny natlak
1 = maly natlak
2 = velky natlak

Situacia Natlak (0 - 2)

Tvoji kamarati zamerne vynechavaju hodiny, aby
sa stretli a chcu, aby si iSiel/a s nimi aj ty.

V tvojej skupine si kazdy z niekoho utahuje a ty
sa citiS neprijemne.

Tvoj najlepsi kamarat/ka chce, aby si klamal/a, aby
si ho mohol/a kryt.

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

Spat
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PRACOVNY LIST

REAKCIA POD NATLAKOM

Krok 2
Vyberte JEDNU situaciu z aktivity a pokracuj krokmi nizSie.

Krok 3
R&zne spdsoby, ako by som mohol/a reagovat:

Typ reakcie Co by som mohol/a povedat

Aby som
zapadol/a

Aby som sa
vyhol/a konfliktu

Asertivne (jasne
a s reSpektom)

Krok 4
Zamyslite sa:

AKky pocit ste mali z asertivnej reakcie v porovnani s ostatnymi?



Asertivha komunikacia &(apitola 2]

Nie vSetky reakcie su rovnaké.
Spodésob, akym hovorite, méze zmenit vysledok situacie -
a to, ako sa budete citit neskor.

Byt asertivny/a znamena respektovat seba
aj ostatnych zaroven.

Existuju tri bezné sposoby, ako ludia reaguju pod

tlakom.
- nuti, presadzuje
SVOj nhazor
- vyhyba sa konfliktu - modze ublizovat
- stavia ostatnych na ostatnym
prvé miesto - Casto vytvara
- Casto ignoruje svoje konflikt

vlastné potreby
,»Je mi jedno, ¢o si
»Je to v poriadku... myslis$ - prestan!”
to, €o chces ty."

« chrani svoje hranice
« uprimny/a ohladom

Asertivne pocitov
- jasnyl/a a reSpektujuci/a

,Nie som s tym v
pohode, preto sa

f@ | Q rozhodujem inak."

y

Spat
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PRACOVNY LIST

HLADANIE SVOJHO
ASERTIVNEHO HLASU

Aktivita 2 - Co by ste povedali?
Tato aktivita vam pomaha precvicit si jasné a respektujuce reakcie.

Krok 1 - Vyberte si JEDNU situaciu
Oznacte jednu situaciu nizSie (alebo napiste svoju vlastnu):

Kamarat/ka vas tlaci, aby ste urobili nie€o, s €im nie
ste v pohode.

Niekto povie vtip, ktory sa vam nezda v poriadku.

Priatelia o¢akavaju, ze budete suhlasit, aj ked’
nesuhlasite.

Niekto na vas stale nalieha, aj ked’ ste uz povedali
,MOZno".

Iné:

Krok 2 - Dokoncite vetu

Dokongite vetu vliastnymi slovami:

“Citim (sa) , ked’ , preto chcem




PRACOVNY LIST

CO BY STE POVEDALI?

Krok 3 - Nech je to respektujuce

Pozrite sa na to, €o ste napisali, a skontrolujte: N
Hovori, vyjadruje to jasne, ako sa citim? -y
Vysvetluje to moje rozhodnutie? e

LL—:'::—/

Bez obvinovania, uto€enia na ostatnych?

Ak je to potrebné, prepiste svoju vetu nizSie:

Ear o T g g o R D T g g g g R R

B gt gt gttt g gt U E T Tt gt gt g g gt gt gt gt gt g gt U o Tt gt gt gt g gt gttt

Krok 4 - Reflexia
Ako sebavedome sa citite pri vysloveni tejto vety nahlas?

O nie velmi sebavedome

O trochu sebavedome Asertlvita vyZaduje

O sebavedome prax - sebavedomie

O velmi sebavedome rastie postupom
casu.

Co by vam pomohlo vyjadrit to nabudtice sebavedomejsie?

F g g gt gt g gt g T g T g T gt g g gt L



Volby zosuladeneé s cielmi E(apitola 3]

Socialne média mézu ovplyviovat to, €¢o chceme - aj ked’
si to nevSimame.

o @
To, €o opakovane vidite, m6ze ¢asom @
formovat vase priority, navyky a ciele. y ' é wz 2
G Ho ';t\'u
Vol'by zosuladené s ciemi vam pomahaju “ - Bed
) /=

rozhodovat sa: ¢o sledovat, pozeratas ¢im .
sa interagovat - na zaklade toho, kym chcete
byt, nie len toho, ¢o je popularne.

Kontrola smerovania
Venujte chvilu zamysleniu
sa nad svojimi online
navykmi. Bez analyzovania
detailov odpovedzte na
otazky nizSie.

Pomaha mi to, ¢o
zvy€ajne vidim online,
stat sa tym, kym

chcem byt?

S

V su€asnosti ma moj online obsah vaésinou nuti citit sa:

Napiste jedno
slovo, nakreslite
symbol alebo
zakruzkujte emoji.




PRACOVNY LIST

CO MA OVPLYVNUJE?

Aktivita 1- Influenceri a algoritmy

Tato aktivita vam pomaha rozpoznat, ako algoritmy a influenceri
formuju to, Co vidite - a ako to mbze ovplyvnit vase ciele a
rozhodnutia.

Krok 1 — Moj obsah, feed: Facebook/Instagram/Snapchat
Uvedte 3 influencerov alebo tvorcov, ktorych vidavate najCastejSie:

Krok 2 — Co propaguju?

Produkty/ Ako sa pri tom

Infl Té lebo trend
nfluencer | Temy alebo trendy | ivotné styly citim




PRACOVNY LIST

CO MA OVPLYVNUJE?

Krok 3 — Kontrola uvedomenia

Viem, ¢€i su plateni alebo sponzorovani?

Odraza tento obsah skutoény zivot?

Podporuje to to, kym chcem byt?

Krok 4 — Filter influencerov (vizualizacia)
Nakreslite alebo opiste svoj filter influencerov":
Co blokuje? Co naopak prepusta?




Volby zosuladeneé s cielmi E(apitola 3]

Uvedomenie je len prvym krokom. Vediet, ¢o vas
ovplyviuje, vam dava moc rozhodovat sa inak.

Malé volby su doélezité. To, €o dnes sledujete, lajkujete a s
¢im interagujete, formuje vas zajtrajsok.

Volby zosuladené s ciemi vam pomahaju chranit to, ¢o
podporuje vas rast - a obmedzovat to, €o vas od neho odvadza.

Keby ste | | Dokongite JEDNU z tychto
teraz viet:

pozastavili

svoj feed... |,V suCasnosti ma mo) feed

vacsSinou ftaha smerom Kk

,Prajem si, aby mi mdj feed
viac pomahal s

; ’ .| | ,Jedna vec online, ktora ma

o Casto odvadza od mojich
To, €o vidite,

ovplyviuje to,
ako myslite -
a ako sa citite.

cielov, je

(%]
19
=Y
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PRACOVNY LIST

KONTROLA OBSAHU -

ZOSULADENOST S CIELMI

Aktivita 3 — Vyber toho, €o ponecham, zmenim, zablokujem
Tato aktivita vam pomaha premenit uvedomenie na Cin tym, ze sa
rozhodnete, ako mézu vase online volby lepSie podporit to, kym
chcete byt.

Krok 1 — Coho chcem viac?
Zamyslite sa nad svojimi cielmi, hodnotami alebo tym, akym
Clovekom sa chcete stat.

Chcem vidiet viac obsahu, ktory mi pomaha:
(mbzete zaskrtnut viac moznosti)
citit sa inSpirovane

naucit sa nieCo uzitocné

citit sa sebavedome

byt kreativny/a

starat sa o svoje dusevné zdravie
zostat sustredeny/a na svoje ciele

O O oo0ood

Krok 2 — Coho chcem menej?
Teraz sa zamyslite nad obsahom, ktory vam berie energiu alebo vas
odvadza od vasich cielov.

Chcem vidiet menej obsahu, ktory ma nuti citit:

tlak
neistotu
rozptylenie
pocit, ze ,nestacim, nie som dostatocny/a"
stres alebo negativitu

pocit, ze mrham svojim ¢asom

O o0 o0ooood




PRACOVNY LIST

KONTROLA OBSAHU -

ZOSULADENOST S CIELMI

Krok 3 — Kontrola zosuladenosti
Pozrite sa na to, €o vidite online
najCastejSie, tiez na to, €o ste uviedli, ze
toho chcete viac alebo menej.
Zaskrtnite tvrdenia, ktoré pre vas platia:

[ ] Velka obsahu, ktory vidam, zodpoveda tomu, kym chcem byt.

[] Cast obsahu podporuje moje ciele, no éast ma od nich odvadza.
[] Casto konzumujem obsah bez premysrania o jeho vplyve.

[] Mj feed ovplyviiuje moju naladu viac, ako si uvedomujem.

Nekontrolujete
vSetko, co vidite -
no kontrolujete to,

s ¢im sa
rozhodnete
interagovat.

Krok 4 - Moja volba zosuladena s cielmi
Teraz si predstavte, Ze sa rozhodujete vedome.
Nakreslite alebo napiste:

JEDNU zmenu, ktoru chcete vyskusat uz
tento tyzden




Modul 3
Socialny vplyv
na spravanie

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

V priebehu tohto modulu ste si zlepSili svoju schopnost mysliet kriticky
a dostali ste priestor na definovanie vlastného hlasu. Naucili ste sa,
ako zvladat tlak s istotou, vybrat si to, Co je v sulade s vasimi
hodnotami. Naucili ste sa to, ako vnimat posolstva, ktoré formuju vasu
identitu a vas obsah, ktory konzumujete.

Cim viac tieto zruénosti vyuzivate, tym lahsie sa vam budu robit
vedomeé a zmysluplné rozhodnutia — online, offline a vSade medzi tym.
Neustale myslite sami za seba. Neustale ukazujte svoje skutocné ja.




‘@) Sebaretlexia m

Kedy ste si vSimli, ze robite rozhodnutia skér pre inych nez
pre vas samotnych?

Aky druh obsahu na socialnych sietach vas najviac
ovplyviuje — a chcete ho zmenit?

Co pre vas po skonéeni tohto modulu znamena ,,byt samym
sebou” v kontexte pocitovania rovesnickeho natlaku?

Ako mézete robit rozhodnutia, ktoré odpovedaju vasim
hodnotam — napriek tomu, ze si ostatni myslia opak?
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Pouzite stupnicu: Nikdy (1) » Vynimocne (2) » Niekedy (3) « Casto (4) « Vzdy (5)

Viem rozpoznat, kedy nieco robim hlavne preto, aby som
zapadol/a medzi ostatnych, a nie preto, Ze to skuto¢ne chcem.

Viem povedat ,nie" alebo navrhnudt ind mozZnost, ked ma
priatelia tlacia do niecoho, s ¢im sa necitim komfortne.

Skér nez nasledujem nejaky trend, zastavim sa a pytam sa, Ci
naozaj zodpoveda mojim hodnotam, cielom alebo Stylu.

Informacie zo socialnych sieti alebo sprav si overujem skor,
nez im uplne uverim alebo ich zdielam.

Viem, Ze algoritmy ovplyvnuju to, ¢o vidim online, a niekedy
premyslam nad tym, preco vidim urcité prispevky.

VSimam si, ked influenceri nieCo propaguju alebo ked'ich Zivot
vyzera nerealisticky dokonale.

Mam predstavu o svojich vlastnych hodnotach (napr. Cest,
reSpekt, zdravie, lojalita) a viem niektoré pomenovat.

Snazim sa robit rozhodnutia, ktoré zodpovedaju mojim
hodnotam, aj ked nie su tou najpopularnejSou volbou.

Dam prec follow, stiSim alebo obmedzim ucty, ktoré ma
zneistuju alebo ma tlacia do nezdravych rozhodnuti.

Podporujem priatelov, ked sa rozhodnu nenasledovat
skupinu v niecom, s ¢im sa necitia dobre.

SPOLU




Celkoveé skore: /50

Skoére

Interpretacia a usmernenie

41 - 50 bodov

Samostatny myslitel - Si si vedomy/a toho, ako ta
ovplyvnuju priatelia, trendy a algoritmy, zaroven sa
rozhoduje$ sdm/sama. Pokracuj v ochrane svojich
hodndt a pomahaj v tom aj ostatnym.

31 - 40 bodov

Kriticky/a, no prepojeny/a - Vacsinou premyslas
samostatne, no v niektorych situaciach sa mézes stale
nechat strhudt. Zameraj sa na jednu oblast, ktoru chces
posilnit (napr. povedanie ,nie" alebo Uprava svojho
feedu, ktory sledujes).

21 - 30 bodov

Uprostred tahu - Niekedy nasledujes skupinu bez
premyslania, ale zacinas veci spochybrovat. Vyber si
jeden navyk (napriklad overovanie informacii alebo
pomenovavanie svojich hodndt) a precvicuj ho CastejSie.

11 - 20 bodov

Lahko ovplyvnitelny/a - MdzZe ti byt tazké povedat nie
alebo konat inak ako skupina. Skus precvicovat malé
Lnie" v situaciach s nizkym rizikom a porozpravaj sa s
niekym, komu déverujes, o svojich hodnotach.

0 - 10 bodov

Cas zastavit sa a zamysliet - Socialny a online tlak moéze
pohanat mnohé tvoje rozhodnutia. Znovu si prejdi tento
modul, dékladne sa pozri na svoje socialne siete a okruh
priatelov a zvaz, o sledujes a koho pocuvas.




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 pomoéze udrzat si kontrolu, ked Celite nutkaniu okamzitej
odmeny alebo rychleho rieSenia. Tu sa naucite rozpoznavat svoje
emacie, vidiet, ako ovplyviuju rozhodnutia. Precvicite si
jednoduché spbsoby na upokojenie sa v momentoch, kedy su vase
pocity prisilné.

Budovanie emocionalneho uvedomenia a regulacie vam
pomo&ze zastavit sa, popremyslat a vybrat si to, Co je najlepSie pre
vasSe dlhodobé ciele - namiesto toho, aby ste konali impulzivne.
Tieto zruCnosti vas podporia v tazkych chvifach, ale aj v
priatelstvach, Skole, koni€koch a vasej buducnosti.

V tomto module preskumate tri kluCové oblasti: rozpoznavanie
svojich emacii, pochopenie toho, ako ovplyviuju vase rozhodnutia,
naucCenie sa praktickych technik na ich regulaciu a zvladanie.
Pripravte sa prevziat kontrolu nad svojimi pocitmi, vybudovat si
emocionalnu silu a rozvijat trpezlivost, ktora vam poméze uspiet -
jeden krok, jeden nadych, jedna volba v jeden moment.




Emocionalne uvedomenie
a regulacia

Emocionalne uvedomenie spocéiva v tom, Ze si vSimate to, o
citite, a pomenujete to - akoby ste sa sami seba spytali, €o sa
vo vas deje. Emocionalna regulacia je potom to, ¢o s tymito
pocitmi urobite, aby nezacali ovladat vase konanie.

Emécie sa objavuju neustale, aj ked si
ich nevSimame. Niekedy sa prejavia ako
myslienky, niekedy ako telesné pocity a
niekedy ako silné reakcie. Naucit sa
rozpoznavat emaocie v€as vam pomaha
pochopit, Co sa skutoCne deje - namiesto
toho, aby ste citili zmatenie alebo pocit
bezmocnosti.

Ked' dokazete eméciu pomenovat -

v napriklad stres, hnev, nadsSenie
i W alebo sklamanie - je jednoduchSie
S sa s nou vyrovnat. Pomenovanie
a Y v emocii vam dava vadésiu kontrolu a
v pomaha vam reagovat vedome, nie
automaticky.
¥

Aktivity v tomto module vam pom&zu rozpoznat emocie, ked sa
objavia, pochopit, Co ich spusta, a tiez vybudovat si viastnu
,Emocionalnu sadu nastrojov". S praxou sa naucite, ako sa zastauvit,
upokojit sa a zvolit si, ako chcete reagovat - aj v narocnych momentoch.

Spat
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Emocionalne uvedomenie
a regulacia

A
> Spustace emocii < \“ -
=
Spustace su situacie, [udia alebo myslienky, ktoré
vyvolavaju urcité emadcie. M6zu byt malé, ako
napriklad komentar, alebo velké, ako natlak Ci
oCakavania. Kazdy ma iné spustace a to je normalne.

Ked' si vSimnete, ¢o spusta vase emdcie, zaCnete
vidiet vzorce. To vam pomaha pripravit sa na naro¢né
momenty a zvolit si, ako chcete reagovat, namiesto

toho, aby vas situacia zaskocila.
>> Emocionalne odpovede<

Reakcia y ? Vol'ba

Reakcia sa deje automaticky. Volba nastava po zastaveni.
Je to to, ¢o urobite, ked vas Je to moment, ked' si

emaocia ovladne skoér, nez ste vSimnete, Co citite, chvilu sa
mali Cas premyslat - napriklad zastavite a rozhodnete sa,
ked' ostro niekomu odseknete ako chcete reagovat.

alebo sa uzatvorite do seba.

Vediet rozdiel medzi reagovanim a vofbou vam dava moznost kontroly.
Emdcie nemdzete vzdy ovladat, ale mdzete ovladat to, Co urobite dale;.

Spat
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&(apitola 1]

PRACOVNY LIST

ROZPOZNAVANIE

Co su

EMOCII 8
emaocie?

O Signaly v mozgu (pocity, myslienky, telesné zmeny).

O Pomahaju nam robit lepsSie rozhodnutia a uvol'nit napatie.

Uvolinuju sa chemické latky, ktoré spésobuju

Aktivita 1

NizSie vidite kruh emdcii so zakladnymi pocitmi v strede a
suvisiacimi emociami okolo nich. ldentifikujte a vyfarbite emdcie,

ktoré ste nedavno citili.

Aktivita 2

Do priestoru nizSie popiste alebo
nakreslite okamih, ked ste pocitili
jednu z tychto emacii.

aYWaNWaNAVaYA
UR PR VS S U W

UZEMNENIE




PRACOVNY LIST [Kapitola 1

ROZPOZNAVANIE
EMOCII ‘o

Spustac je nieco, €o vo vas vyvolava

silné emoécie, akoby sa niekto dotkol ‘
Casti vasej mysle. Dotyk, ktory vyvolava
urcity pocit. M6ze to byt osoba, miesto Pred
o . . ] reco sa
alebo situacia, ktora vo vasej mysli
nie¢o spusti a vyvola urcitu eméciu.

tak citim?

Aktivita 3

Do kruhov spojenych s ,JA® nizSie nakreslite symboly, ktoré
reprezentuju veci alebo situacie, ktoré su spustacmi vasich emacii.

Na chvilku sa zamyslite: ‘

Ako tieto spustaCe ovplyvnuju

vase pocity a o zvyCajne robite, Q /

ked sa objavia?

C
/C

Priklady ikon, ktoré
mdbzete vyuzit, no pokojne
si nakreslite aj vlastné.




PRACOVNY LIST  [epitoa]

POROZUMENIE
EMOCIALNYM

ODPOVEDIAM

Aktivita 1

Precitajte si nasledujuci pribeh a vyberte si, Co by ste v tejto situacii
urobili. Po vybere:
- vytvorte si oblak s emdciami, ktoré ste cititili pri Citani pribehu,
- napiste 2 alternativne spbsoby, 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 novom modeli, o
ktorom vSetci hovoria. Jamie citi silné nutkanie si ho
okamzite kupit, aby zapadol a citil sa cool. Jamieho telefén
je stary, no stale vSak funguje dobre a pefiazi momentalne
nema vela.

Moznosti:
A) Ihned si novy model kupit a vyrovnat sa tak kamaratom.
B) PoCkat a naSetrit si peniaze na nieCo délezitejSie.

Spat
70



Aktivita 2

Spomente 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?*

Spat
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PRACOVNY LIST  [epitoa]

POROZUMENIE
EMOCIALNYM

ODPOVEDIAM

Aktivita 3
Pozrite sa na obrys tela na tejto strane a oznacte miesta,
kde citite zmeny, ked citite:

e hnev,

- nervozitu,
« nadsenie. |

Aktivita 4 a reflexia
Z nasledujuceho zoznamu podciarknite 3 fyzické priznaky,
ktoré su pre vas bezné.
- Zamyslite sa: Kedy najCastejSie pocitujete tieto
priznaky? Co moézete urobit, ked nabudice pocitite
tieto fyzické priznaky?

Zrychleny tep srdca
Napaté svaly (napr. krk, ramena)
Motyliky alebo nepokoj 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 tras ruk

Spat
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PRACOVNY LIST [ceitias
TECHNIKY

REGULACIE EMOCII

Aktivita 1

Vytvorte si playlist emdcii s piesfiami, ktoré odrazaju vase rézne emaocie.

7 73

73

Aktivita 2: Cvicenie vedeného dychania

Pohodlne sa usadte, zatvorte ocCi a
sustredte sa na svoje dychanie. Pomaly sa
nadychnite, pricom pocCitajte do 4.
Nasledne zadrzte dych na 4 sekundy a
potom vydychujte po dobu 4 sekund.

Co ste sa citili Ako ste sa
pred zacatim? citili potom?
Spat
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zadrzan vydych

Kedy by ste mohli
vyuzit dychové
cviCenia vo svojom
beznom zivote?



PRACOVNY LIST  [keptons)

TECHNIKY

REGULACIE EMOCII

Aktivita 3: Vyzvite sa!

Tabulka vyziev
Vyskusajte kratke a zabavné vyzvy

- napriklad ,Nadychnut sa zhlboka
S5-krat®, ,Zapisat si 3 pozitivhe
myslienky“, ,Tancovat 2 minuty na
svoju oblubenu pesnicku®...

Zaplnte tabulku svojimi napadmi a
po dokonéeni si na zmiernenie O O O
stresu a zlepSenie nalady odskrtnite
kazdu splnenu aktivitu.

O O O
Bonus:
Pracujte ako tim na splneni uloh,
odskrtnite kazdu aktivitu a potom 0 O O

spoloCne oslavte vas uspech!

Aktivita 4: Relaxacia prostrednictvom skenovania svojho tela
Najdite si pohodIiné miesto a zhlboka sa nadychnite. Zatvorte oCi a
sustredte sa na kazdu Cast tela. Zacnite od prstov na nohach,
postupujte pomaly az po hlavu. VSimajte si akékolvek napatie a
jemne ho uvolnite.

Ohodnotte svoju mieru uvolnenia a relaxacie:

Pred aktivitou

Po aktivite

Spat
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PRACOVNY LIST [kwiong
TECHNIKY

REGULACIE EMOCII

Reflexia: Napiste list svojmu mladSiemu ja
Predstavte si, Ze ste dospely €lovek, ktory vie skvele zvladat svoje emocie.
Napiste list svojmu mladsiemu ja, ktory bude zahrnat:

« Ako zostavate v pokoji poCas stresu alebo frustracie.

« Tipy na to, ako robit rozumnejSie rozhodnutia.



Modul 4
Emocionalne uvedomenie
a regulacia

Zaver

Naucili ste sa vyuzivat u€inné techniky na zvladanie svojich emacii,
ako su dychové cviCenia a vSimavost. Kazda kapitola vam
pomohla s budovanim pochopenia pre vase pocity a to, ako sa
prejavuju vo vasom tele.

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

Pokracujte v pouzivani toho, €o ste sa naucili, a Coskoro bude
jednoduchsie zachovat si pokoj a sustredenie, a to bez ohladu na
to, Co vam zivot postavi do cesty. Toto je len zaciatok vasej cesty k
emocionalnej sile a rovnovahe!



Sebareflexia m

Ktoré emédcie najéastejSie ovplyviuju vase rozhodnutia —
a uvedomujete si ich teraz viac nez predtym?

Ktoré stratégie, techniky upokojenia (ako dychanie,
skenovanie tela, playlisty) sa vam zdali byt najuzito¢nejSie?

Ako sa zmenil vas pohlad na ,komplikované“ emécie, ako je
hnev, strach alebo smutok?

V akej situacii by ste si chceli otestovat to, €o si odnasate,
¢o ste sa naucili z tohto modulu?
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Pouzite stupnicu: Nikdy (1) » Vynimocne (2) » Niekedy (3) « Casto (4) « Vzdy (5)

Viem opisat svoje pocity konkrétnymi slovami (napr.
sklamany/a, nervdzny/a, nadSeny/a) namiesto len ,,dobre"
alebo ,zle".

VSimam si, ¢o sa deje v mojom tele, ked prezivam silné
emaocie (napr. tlak na hrudi, trasuce sa ruky, tazky zaludok).

Viem rozpoznat situacie, ludi alebo témy, ktoré vo mne casto
vyvolavaju silné emdcie.

Vidim, ako moje emdcie ovplyvnhuju moje rozhodnutia (napr.
nakupovanie, pisanie sprav, zdielanie obsahu, reakcie).

Mam aspon jeden zdravy spdsob, ako sa vyrovnat s tazkymi
pocitmi (hudba, vedenie dennika, prechadzka, rozhovor).

Poznam a vyuzivam aspon jednu techniku na upokojenie
(techniky dychania, uzemnenie sa, ponatahovanie sa atd.).

O svojich eméciach mézem hovorit aspon s jednou osobou,
ktorej doverujem.

Dovolim si prezivat emdcie ako smutok, hnev alebo strach
namiesto toho, aby som predstierali, Ze neexistuju.

Po silnom emocionalnom momente premyslam, ¢o sa stalo a
¢o by som mohol/a nabuduce urobit inak.

Ked mi je tazko, viem sa k sebe spravat laskavejsSie (tak ako by
som hovoril/a s kamaratom/kamaratkou).

SPOLU




Celkové skore: /45

Skore Interpretacia a usmernenie

Emocionalne uvedomely/a a zdatny/a - VieS svoje
emocie vnimat, pomenovavat a zvladat zdravym

41 - 50 bodov spésobom. Pokracuj v pouzivani tychto zru¢nosti a neboj
sa poziadat o podporu, ked ju potrebujes - to je sucast
emocionalne;j sily.

Emocionalne vnimavy/a - Svojim pocitom rozumies
pomerne dobre, no nie vzdy ich regulujes tak, ako by si
31 - 40 bodov chcel/a. Zameraj sa na to, aby sa jedna alebo dve
stratégie upokojenia alebo zvlddania stali tvojimi
pravidelnymi nastrojmi.

Ucim sa jazyk pocitov - Zacinas si vSimat a pomenovavat
emaocie, no je to pre teba stale noveé alebo neprijemné.
PrecviCuj pomenovavanie emacii a pouzivaj jednu zdravu
stratégiu, ked sa citiS zahltene.

21 - 30 bodov

ESte na to prichadzam - Emdcie mozu pdsobit matuco
alebo prilis silno a mozno nevies, ¢o s nimi robit. Skus
11 - 20 bodov malé kroky: nauc sa niekolko slov opisujuce emdcie,
vyskus$aj jednu upokojujucu techniku a porozpravaj sa s
niekym, komu doverujes.

Potrebna starostlivost - MdzeS Casto citit, Ze si
zablokovany/a, otupeny/a alebo akoby si stratil/a
kontrolu nad eméciami. Zvaz, ¢i sa neobratis na poradcu,
ucitela alebo iného dospelého, ktorému ddéverujes, a
pouzi tento modul ako sprievodcu pri budovani
zakladnych nastrojov.

0 - 10 bodov




Modul 5
Sustredenie
a koncentracia

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 mdzete zvladnut vybudovat a
prevziat nad tym kontrolu. V tomto module sa naucite, ako rozpoznat to,
kedy dochadza k rozptyleniu vasej pozornosti, ako blokovat rozptylenia a
ako trénovat svoju mysel, aby zostala dihSie sustredena. Prostrednictvom
jednoduchych a praktickych aktivit sa zlepsite v uprednosthovani
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
krokoch v jeden moment!




Sustredenie E(apitola 1]

Sustredenie je vasa schopnost nasmerovat pozornost na
jednu vec naraz - akoby ste svietili baterkou na to, na ¢om

najviac zalezi.

Ked dokazete zvladat

rozptylenie a vyberat si, na
com najviac zalezi, moOzete
sa lepSie rozhodovat a viac
si uzivat to, Co robite.

Schopnost zostat sustredeny/a ulahcuje
ucenie, pomaha vam rychlejsie dokoncovat
ulohy a znizuje stres. Zaroven posilhuje
sebavedomie, pretoze citite, Ze mate vacsiu
kontrolu nad svojim Casom a svojimi
rozhodnutiami. Silné sustredenie nie je
uzitoCné len v Skole - pomaha aj v Sporte,
koniCkoch, priatelstvach a pri akychkolvek
dlhodobych cieloch, ktoré chcete dosiahnut.

Aktivity v tomto module vas naucia
vSimat si uroven vasho
sustredenia, pochopit, Co vase
sustredenie ovplyvnuje. Taktiez si
vybudujete vlastnu ,Supravu
sustredenia". S praxou sa naucite
zostat v zone sustredenia dlhsie a
prevziat kontrolu nad svojim
sustredenim - postupne, jeden
moment v jeden Cas.

Spat
81



Z6ny pozornosti E(apitola 1]

VSetci mame pocCas dna rézne urovne sustredenia —
nieCo ako ,zony“. Niekedy mbézete nadobudnut pocit
uplnej uzamknutosti v danej zéne. Inokedy sa nam
zda, ze nas mozog je zahmleny alebo rozptyleny.

Prvym krokom k lepSiemu sustredeniu je nauéit sa ~

rozpoznat, v ktorej zdne sa prave nachadzate. N
-
‘\__):
| 4
, y 4
/ ! “zelena zéna” -
| 2 p .
5 % R plné sustredenie
\ (L2 y
~-/ “7Ita zona” - 7
N vleni A
A rozptylenie
J )

“Cervena zona” -
velké rozptylenie

Aktivita 1

Nakreslite 3 zony: ,zelena zoéna“, ,zlta zona“, ,Cervena
zona“. Doplrite: Kedy poCas dna ste dnes boli v kazdej z
tychto zén? Co ste robili?

Aktivita 2

Spiste si zoznam 12 aktivit, ako napriklad ,sledovanie
YouTube®, ,robenie domacich Uuloh®, ,rozhovor s
kamaratom®. Roztriedte ich do zo6n a zamyslite sa: ,Je
potrebné presunut niektoré aktvity do inej zény?*

Spat
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PRACOVNY LIST

ZONY POZORNOSTI

Aktivita 1
Doplinte: Kedy pocCas dna ste dnes boli v
kazdej z tychto zédn? Co ste robili?

“7lta zéna” - “zelena zéna” - “ervena zéna” -
rozptylenie plné sustredenie velké rozptylenie
Aktivita 2

Spiste si zoznam 12 aktivit.
Roztriedte ich do z6n.




Z6ny pozornosti E(apitola 1]

Pamatajte, ze sustredenie je nie€o, €o si mézete
vybudovat. Predstavte si sustredenie ako baterku:
funguje najlepsSie, ked su batérie, ako je vasa energia
a prostredie, nabité. ,,Zosilnovace sustredenia“ su
malé navyky, nastroje alebo vplyvy prostredia, ktoré
vam pomozu udrzat kontrolu nad svojou pozornostou.

‘l'f
Pitny reZim, pohyb |
Pred zadatim si a spanok vam Pripravte si priestor -
vygistite myselr. moézu pomoct upratany stol,
Skuste sa zhlboka udrzat pozornost. vypnuté upozornenia,
nadychnut. dobré osvetlenie.
Aktivita 3

Mozete si vytvorit viastnu supravu nastrojov na sustredenie - zoznam strategii,
ktoré vam pomozu sustredit sa v momentoch, kedy citite rozptylenie, unavu
alebo zazivate pocit zahltenia. NapiSte aspon 3 veci, ktoré chcete tento tyzden
vyskusat - odlozit telefon, poCuvat hudbu uréenu na zlepSenie koncentracie,
vyuzit upratany priestor alebo €okolvek in€, nie€o chcete vyskusat. h

Po otestovani si zapiSte: :

- -
.(.. 7
<

—

5

~
Ktoré zosilfiovaCe fungovali najlepSie?

Prekvapil vas nejaky? \ S \‘\
Co by ste vyskusali nabuduce? Spat
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Obrana pred rozptylenim E(apitola 2]

Aplikacie su navrhnuté tak,
aby uputali vasu pozornost.
Kontrolu moézete ziskat spat
nastavenim hranic.

/
|

-

@
L.
\

) Aktivita 1

4 Vymenujte 3 aplikacie, ktoré vas najviac
rozptyluju. Oznacte: kedy a preco ich
zvyCajne otvarate.

o« o Vas mozog prepina ulohy
vzdy, ked' si skontrolujete
telefén. Kazdé jedno prepnutie
komplikuje sustredenie.

Aktivita 2 Aj
Spojte Ciarou, priradte najlepSiu obranu ku kazdému digitalnemu
rozptyleniu.
1.pouzivanie Snapchatu - vyuzivanie obmedzeni aplikacii
2.pisanie si s kamaratmi « odlozenie mobilu mimo dohladu
3.kontrolovanie Intagramu « zapnutie médu nerusit
4.scrollovanie na TikToku - urobenie si prestavky na stretching

5. prichadzajuce upozornenia - stiSenie Cetov

Spat
85



PRACOVNY LIST

OBRANA
PRED ROZPTYLENIM

Aktivita 1
Vymenujte 3 aplikacie, ktoré vas najviac rozptyluju.
Zaznacte kedy a preco ich zvyCajne otvarate.

Skuto€ény
benefit alebo
len zlozvyk?

Nazov Kedy ju Preco ju
aplikacie | pouzivam? pouzivam?




Obrana pred rozptylenim E(apitola 2]

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

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

Spat
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Budovanie sustredenia E(apitola 3]
postupom casu

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

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

Aktivita 1
Nakreslite a opiste to, Co najviac narusa vase sustredenie.
MozZe to byt vas telefon, TikTok, priatelia, hluk — alebo dokonca vase
vlastné myslienky. Predstavte si, Ze je to tvor, ktory vas neustale
otravuje. Nakreslite ho sem:

Co vam toto stvorenie, rozptylenie ,hovori"?
Priklad: ,Pozri si este jedno dalSie video!"

Spat
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Budovanie sustredenia E(apitola 3]
postupom casu

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 dlhSie vydrzite.

Dobra koncentracia pomaha pri uceni,
praci, Sporte, koniCkoch — dokonca aj pri
~~ < - ~"budovani vztahov. No rovnako ako
- svaly, aj sustredenie vyzaduje tréning.

~

Aktivita 2

Vyberte si ulohu, ako je Citanie alebo pisanie niecoho.

Nastavte CasovaC na 3 minuty.

Sustredte sa na ulohu bez prestavky.

Ked Cas uplynie, ohodnotte, ako velmi ste si zachovali sustredenie (1 — 10).
Pridajte 1 minutu...a nasledne este jednu.

Robte to, kym nedosiahnete 10 minut nepretrzitej koncentracie na svoju ulohu.

Aktivita 3

Zatvorte na minutu ocCi a predstavujte si svoje myslienky
ako scény z filmu. VSimnite si, ¢o sa objavuje -
spomienky, starosti, povinnosti, piesne, nahodné veci.
Teraz si vyberte jednu scénu, pri ktorej zostanete.

Akoby ste stlacili tlacidlo ,,pozastavit“ na tych ostatnych.
Otvorte ocCi a nakreslite tuto scénu - tu, na ktoru ste sa
rozhodli sustredit.

Spat
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PRACOVNY LIST

BUDOVANIE Sl]S'[REDENIA
POSTUPOM CASU

Aktivita 3
Nakreslite scénu.




Modul 5
Sustredenie
a koncentracia

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 dblezité kroky vo svojom
poslani stat sa sustredenejSimi a disciplinovanejSimi osobnostami.
Pamatajte, Ze sustredenie znamena byt si vedomy, robit rozhodnutia a
snazit sa o to, na Com skutoCne zalezi.

PokraCujte v pouzivani toho, Co ste sa naucili. Zistite, ze postupne
bude jednoduchsie zostat na spravnej ceste, aj ked sa zivot stane
hluénym a rozptylujucim. Toto je len zaCiatok vasho silnejSieho a

bystrejSieho ja!




Sebareflexia m

Co vam v minulosti komplikovalo ststredenie — a ako to
vhimate teraz?

Aké zmeny moézete urobit vo svojich zvykoch alebo
prostredi, aby ste si od dnes zlepSili sustredenie?

Co pre vas po tomto module znamena skutoéné venovanie
pozornosti jednej veci?

Co by ste chceli nad’alej precvi¢ovat, aby ste posilnil svoj
,sval sustredenia“?
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Pouzite stupnicu: Nikdy (1) » Vynimocne (2) » Niekedy (3) « Casto (4) « Vzdy (5)

Viem, v ktorych Castiach dna sa najlepSie sustredim (rano,
popoludni, vecer).

Snazim sa robit narocnejSie ulohy vtedy, ked je moje
sustredenie vacsie, lahSie Ulohy vtedy, ked som unaveny/a.

Ked sa rozhodnem sustredit, odlozim alebo stiSim veci, ktoré
ma rozptyluju (napr. telefon alebo iné otvorené aplikacie).

Mam jasne stanovené pravidla alebo limity pre svoj mobil a
aplikacie pocas ucenia sa alebo prace.

Mam miesto alebo kutik (stél, kut, kniznica atd.), ktory mi
pomaha s lepSim sustredenim.

Niekedy pouZivam Casovace alebo bloky sustredenia (15 - 25
minut prace, potom kratka prestavka).

Ked sa necham rozptylit, viem si to vSimnut a vratit svoju
pozornost spat k ¢innosti, ulohe.

Postupne som skusSal/a predlZzovat dobu, pocas ktorej sa viem
sustredit na jednu ulohu bez toho, aby som siahol/a po
mobile.

Ked sa pocas ulohy nudim, snazim sa napriek tomu
pokracovat - namiesto toho, aby som okamzite siahol/a po
rozptyleni.

Robim si kratke, zamerné prestavky, ktoré mi skutocne
pomd&zu obnovit energiu (natahovanie sa, prestavka na pitie,
Cerstvy vzduch), a nescrollujem len tak.

SPOLU




Celkoveé skore: /50

Skére Interpretacia a usmernenie

Majster sustredenia - Svoju pozornost spravujes zrucne.
Pokracuj v ochrane svojho ¢asu na sustredenie,

41 - 50 bodov obmedzovani rozptyleni a vyvaZovani Usilia s rozumnymi
prestavkami. Tieto zrucnosti su cenné pri Studiu, praci aj
konickoch.

Sildk sustredenia - Zvycajne sa dobre sustredis, no urcité
situacie alebo aplikacie ta stale odputavaju od ¢innosti.
Vyber si jednu zmenu (napriklad prisnejSie pravidla pre
telefon alebo lepSie prestavky) a vyskdsaj ju par tyzdnov.

31 - 40 bodov

Rozvijajuce sa sustredenie - Chces sa sustredit lepSie, no
v praxi ti to ide tazko. Zacni jednym jednoduchym
pravidlom (napr. telefén v inej miestnosti pocas 20-
minutovych blokov Studia) a postupne na tom stavaj.

21 - 30 bodov

Lahko rozptylitelny/a - Rozptylenia mézu ovladat tvoj cas
pri ueni aj vo volnom case. Skus si vytvorit maly ,ritual
sustredenia" (rovnaké miesto, rovnaka kratka rutina) a
poziadaj niekoho, aby ta v tom podporoval.

11 - 20 bodov

Potrebny restart pozornosti - MdZe sa ti zdat takmer
nemozné sustredit sa. Znovu si prejdi tento modul,

0 - 10 bodov experimentuj s velmi kratkymi blokmi sustredenia (5 - 10
minut) a zvaz, ¢i nepoprosis ucitela, mentora alebo
priatela o pomoc so zodpovednostou.




ZAVER

Teraz ste mozno dosli na koniec priruCcky — ale toto nie je
skutoCny ,koniec”.

To, Co ste preskumali v tychto moduloch, je len zaCiatkom
niecoho ovela osobnejsieho - spGsob, akym myslite, ako
reagujete na vyzvy. Spdsob ako si vyberate to, na om
vam zalezi, a nie to, Co sa vam v danom okamihu hodi.

Oddalovanie okamzitého uspokojenia znamena uvedomit
si, Co riadi vase rozhodnutia, porozumiet svojim emoéciam
a rozhodovat sa, vyberat si s hlbSim zamerom — aj ked to
nie je jednoduché.

Ak ste sa na chvilfu 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 nové spdsoby myslenia — a to je nieCo, Co s
vami zostane dlho po skonceni tohto Skolenia.
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Kontakty

Foundation Ornament fundar:'!a
ornament.fund@wp.pl
Coaching Bulgaria Association
elmiramandajieva7@gmail.com < BULGTR'TL“G
Jumpin Hub

—— HUB

jumpinhub@gmail.com

Life4dYOU E:“

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

galena.robeva@ragina.net CENTERD,




	DOBRÉ VECI PRÍDU  K TÝM, KTORÍ SI POČKAJÚ
	Alebo ako vám môže oneskorené uspokojenie pomôcť stať sa najlepšou verziou seba samého.

	LEN NA DIGITÁLNE POUŽITIE; PROSÍME, NETLAČIŤ
	ÚVOD
	Drahí priatelia,

	Ako príručku používať?
	Každý modul zahŕňa:
	Ako používať túto príručku:

	Modul 1 Manažment času
	Úvod
	Späť

	Pochopenie - čo je to manažment času
	Manažment času je schopnosť plánovať a organizovať, ako využívate svoj čas, aby ste mohli dosiahnuť svoje ciele bez toho, aby ste sa vyčerpali. Vychádza z troch jednoduchých myšlienok:
	Späť

	Základy prioritizácie
	Ako tínedžer žongluješ s domácimi úlohami, spoločenským životom, koníčkami a možno aj s prácou - a to všetko popri tom, že o tvoju pozornosť bojujú rozptýlenia (ahoj, TikTok!). Ale je tu trik: produktivita neznamená robiť toho viac, znamená to robiť najprv to, na čom skutočne záleží.
	Naliehavosť nás nás dokáže oklamať, aby sme sa stresovali kvôli maličkostiam. Toto cvičenie odhaľuje, ako váš mozog reaguje pod tlakom a zistíte, ako by ste si mohli zachovať pokoj a rozumne si stanoviť priority.
	Späť
	Základy prioritizácie
	Aktivita 1
	Začnite spísaním 5 úloh, ktoré potrebujete dokončiť tento týždeň (napr. „naučiť sa na test z matematiky“, „upratať si izbu“, alebo „odpísať kamarátovi na správu“).
	Teraz si všimnite, ako záverečné termíny alebo urgentná textová správa môžu úplne zaplniť váš zoznam úloh. Táto aktivita vám ukáže, ako „falošná naliehavosť“ oklame váš mozog, aby sa ponáhľal za okamžitými požiadavkami a zároveň odsunul bokom to, čo je skutočne dôležité – napríklad vaše ciele alebo wellbeing.
	Otestujme to s 3 možnými scenármi:
	Scenár 1: „Váš učiteľ práve presunul test z matematiky na zajtra!“ Ktorá úloha sa práve stala naliehavou?
	Scenár 2: „Tvoj kamarát je rozrušený a potrebuje sa s tebou IHNEĎ porozprávať.“ Čo sa pre teba stane prioritou?
	Scenár 3: „Máš voľnú hodinu a nemáš žiadne záverečné termíny.“ Akú dôležitú, ale nie naliehavú, úlohu by si mohol/mohla splniť?



	Späť
	Základy prioritizácie
	Aktivita 1
	Boli nejaké dôležité úlohy (ako napríklad niektoré dôležité osobné ciele) neustále ignorované?
	Zamyslime sa nad tým!
	Ako „falošná naliehavosť“ zmenila vaše priority?


	Späť
	Základy prioritizácie
	Aktivita 2
	Vypíšte do 3-vrtvovej pyramídy na pracovnom liste:
	Vrchol (1 úlohu): Najdôležitejšie (napríklad „Dokončiť prihlášku na vysokú školu“).
	Stred (3 úlohy): Dôležité, ale flexibilné (napríklad „Zacvičiť si 3-krát tento týždeň“).
	Základňa (5 a viac úloh): Nízka priorita (napríklad „Prerobiť si playlist“).
	Pri každej úlohe si položte otázku: „Bude na tom záležať aj o mesiac?“ „Je to priorita niekoho iného alebo moja?“

	Aktivita na doma
	Myslíte si, že máte svoj čas pod kontrolou? Poďme to zistiť. Jeden deň si zaznačte každý moment, keď vás niečo vyvedie z vášho plánu.
	Sledujte, čo vás rozptýli v priebehu jedného dňa. Príklad: „15:30 - Prestal/a som s domácou úlohou a 20 minút som scrolloval/a na TikTok-u.“ Označte každé prerušenie: U = Urgentné (napríklad „Volala mama“) NU = Nie urgentné (napríklad „zabudol som sa pri pozeraní YouTube“) Vypočítajte: Aké percento alebo koľko prerušení bolo skutočne urgentných?


	Späť
	PRACOVNÝ LIST
	PYRAMÍDA PRIORITIZÁCIE
	Vytvorte 3-vrstvovú pyramídu vašich týždenných úloh:
	Najdôležitejšie
	Dôležité, ale flexibilné
	Nízka priorita
	Pri každej úlohe si položte otázku: „Bude na tom záležať aj o mesiac?“ „Je to prirorita niekoho iného alebo moja?“



	Rozvrhnutie záverečných termínov
	Efektívne rozvrhnutie záverečných termínov je kľúčové pre zvládnutie školských úloh a povinností bez zbytočného stresu. Táto kapitola poskytuje praktické stratégie, ktoré vám pomôžu s organizáciou a pomôže vám ustrážiť svoj čas pod kontrolou. Pochopením toho, ako systematicky pristupovať k záverečným termínom, dokážete znížiť pocit nátlaku a zvýšiť svoju produktivitu.

	Aktivita 1
	Blížia sa záverečné termíny? Predtým, ako budete pokračovať, si rozoberme vaše nadchádzajúce úlohy, aby sme odhalili problémy ešte predtým, ako sa vyskytnú. Táto 5-minútová príprava vám pomôže predísť hodinám stresu!
	Uveďte tri zadania alebo projekty s blížiacimi sa termínmi odovzdania. Napríklad:
	esej na angličtinu (odovzdať v piatok),
	protokol z laboratórneho cvičenia (odovzdať budúci utorok),
	úloha z matematiky (odovzdať v stredu).
	Pri každej položke sa zamyslite:
	Ktorá časť sa zdá byť najjednoduchšia? (Môžete začať s týmto.)
	Čo by mohlo trvať dlhšie, ako očakávate?
	Aké rozptýlenia zvyčajne narúšajú tento typ práce?
	Na chvíľu sa nad tým zamyslite: Pri ktorej úlohe budete s najväčšou pravdepodobnosťou prokrastinovať a prečo?

	Späť
	Rozvrhnutie záverečných termínov
	Aktivita 2
	Experimentujte s rôznymi prístupmi k plánovaniu, aby ste zistili, ktorý prístup vám vyhovuje najviac.
	Vyskúšajte obe metódy počas jedného bežného dňa:
	Metóda A: Blokové plánovanie
	Rozdeľte si deň na hodinové segmenty.
	Priraďte ku každému časovému bloku konkrétne úlohy.
	Zahrňte prestávky a osobný čas.

	Metóda B: Zoradenie priorít
	Zoraďte všetky úlohy podľa dôležitosti.
	Pracujte na nich postupne.
	Myslite na flexibilitu pri načasovaní.

	Porovnávacie otázky:
	Ktorá metóda vám pomohla splniť viac povinností?
	Ktorý prístup sa vám zdal menej stresujúci?
	Fungovala jedna metóda lepšie pri určitých typoch úloh?



	Späť
	Rozvrhnutie záverečných termínov
	Aktivita na doma
	Táto technika pomáha prekonať prokrastináciu rozdelením úloh na malé, zvládnuteľné kroky.
	Vyberte si úlohu, ktorej sa vyhýbate. Napríklad:
	začať písať esej na dejepis,
	zorganizovať si študijné poznámky,
	začať s náročnou úlohou z matematiky.

	Nastavte si časovač na päť minút a:
	Dokončite iba prvý malý krok (nájdite jeden zdroj, napíšte prvú vetu, vyriešte prvý problém).

	Keď čas vyprší:
	Môžete pokračovať, ak máte ešte stále motiváciu.
	Alebo môžete bez výčitiek prestať, keďže ste dosiahli pokrok.
	Zvážte: Ako tento prístup zmenil vaše vnímanie začatia práce na danej úlohe?



	Späť
	Vyhýbanie sa časovým nástrahám
	Mali ste niekedy pocit, že ste pracovali celý deň, no sotva ste niečo splnili zo svojho zoznamu úloh? Časové nástrahy - tieto zákerné rozptýlenia a zlé plánovacie návyky – vám pravdepodobne kradnú produktivitu bez toho, aby ste si to vôbec uvedomovali.

	Aktivita 1
	Rozdeľte sa do malých skupín (3 – 4 ľudia). Vaša skupina bez slov zahrá bežnú činnosť, ktorá vám kradne čas (ako je scrollovanie na telefóne alebo príliš veľa pozerania televízie).
	Trieda bude hádať, čo predvádzate.
	Po uhádnutí sa porozprávajte:
	Prečo nás tieto aktivity rozptyľujú?
	Akým jedným spôsob sa môžete tejto činnosti vyhnúť alebo ju obmedziť?



	Späť
	Vyhýbanie sa časovým nástrahám
	Aktivita 2
	Roztrieďte 10 hracích kariet s úlohami do štyroch kategórií podľa naliehavosti a dôležitosti (napríklad „Učiť sa na test“ alebo „Pozerať YouTube“).
	Roztrieďte ich na štyri kôpky:
	Urobiť teraz: naliehavé a dôležité
	Naplánované na neskôr: nenaliehavé, ale dôležité
	Delegovať alebo urobiť rýchlo: naliehavé, ale nedôležité
	Preskočiť alebo obmedziť: nenaliehavé a nedôležité

	Zamyslite sa nad tým, prečo ste dané úlohy takto kategorizovali. Porovnajte svoje rozhodnutia s ostatnými – ako sa vaše kôpky líšili?

	Aktivita 3
	Všimli ste si niekedy, že sa niektoré vyučovacie hodiny zdajú byť produktívne, zatiaľ čo iné sa vlečú a trvajú celú večnosť? Tento rýchly experiment vám presne ukáže, ako prostredie značne ovplyvňuje vašu koncentráciu. Výzva: Tú istú úlohu dokončíte dvakrát – najprv s bežnými rozptýleniami a potom s podmienkam na plnú koncentráciu .
	2. kolo: Rovnaká úloha, no stíšený telefón, žiadne rozprávanie, nastavený časovač na sústredenie.
	1. kolo: Pracujte na krátkej úlohe (napr. 5 matematických príkladov) s bežnými rozptýleniami (telefón rozprávanie sa).
	Po oboch kolách sa zamyslite: Ktoré kolo vám pomohlo pracovať rýchlejšie/efektívnejšie? Ktoré rozptýlenia vás takmer dostali?


	Späť
	PRACOVNÝ LIST
	KARTIČKY S ÚLOHAMI

	PRACOVNÝ LIST
	PRACOVNÝ LIST
	KARTIČKY S ÚLOHAMI

	PRACOVNÝ LIST
	Modul 1: Manažment času
	Záver
	Späť

	Sebareflexia
	SEBAPOZOROVANIE
	INTERPRETÁCIA
	Modul 2 Riešenie problémov pod tlakom
	Späť

	Pochopenie nátlaku a reakcia
	Kapitola 1
	Každý niekedy cíti tlak – pred skúškou, počas hádky s kamarátom alebo keď sa nahromadí priveľa vecí naraz.
	Tlaku sa nevyhnete, ale môžete sa naučiť naň reagovať spôsobom, ktorý vám pomôže a neublíži.

	Späť


	Pochopenie nátlaku a reakcia
	Kapitola 1
	Aktivita 1: Kontrola nátlaku

	Zóny napätia
	Zakreslite, kde cítite Napätie vo svojom tele

	Kedy zvyčajne pociťujete príznaky nátlaku?
	Späť


	PRACOVNÝ LIST
	KONTROLA NÁTLAKU
	Zakreslite, kde cítite Napätie vo svojom tele
	Rýchly tep
	Prázdna myseľ
	Stuhnuté svalstvo
	Motýliky v bruchu
	Túžba po úteku


	Pochopenie nátlaku a reakcia
	Kapitola 1
	Aktivita 2: Zamrznúť/Utiecť /Bojovať
	Späť


	Pochopenie nátlaku a reakcia
	Kapitola 1
	Aktivita 3: Osobný radar nátlaku
	Do každej časti napíšte alebo zakreslite:
	Môj radar NÁTLAKU
	Krok 2: Venujte čas premýšľaniu:
	Ktorá oblasť momentálne vyvíja najväčší tlak? Prečo?
	Čo môžete urobiť pre zníženie tohto tlaku alebo získanie podpory?

	Späť


	PRACOVNÝ LIST
	RADAR NÁTLAKU

	Rozdeľovanie problémov
	Kapitola 2
	Pamätajte: „Nemusíte na všetko prísť naraz – stačí urobiť jeden správny krok.“
	Späť


	Rozdeľovanie problémov
	Kapitola 2
	Úloha v denníku 1. Čo sa deje?
	2. Čo najhoršie sa môže stať?
	3. Aké pravdepodobné to skutočne je?
	4. Čo by ste s tým mohli urobiť?
	Zamyslite sa:
	Späť


	Rozdeľovanie problémov
	Kapitola 2
	Aktivita 2 - Strom rozhodnutí v čase
	Akými cestami by ste sa mohli vydať – a kam by mohli viesť?
	Keď nás zasiahne tlak, často máme pocit, že existuje len jeden spôsob, ako konať. Ale len zriedkakedy je to pravda. Strom rozhodnutí vám pomôže urobiť krok späť, vidieť možnosti a premyslieť si, kam by mohla každá cesta viesť.

	Vizualizácia vašich rozhodnutí vám poskytne jasnosť a pomôže vám robiť lepšie, nie unáhlené, rozhodnutia.
	Krok 1: Aký je váš aktuálny problém?
	Napíšte ho sem:  🟡 ____________________________________________________  🟡 ____________________________________________________

	Krok 2: Zmapujte to.
	Použite šablónu stromu na nakreslenie aspoň 2 – 3 možných rozhodnutí, ktoré by ste mohli urobiť.
	Potom pre každú možnosť nakreslite 1 – 2 možné výsledky, a to dobré, zlé alebo aj prekvapujúce.
	Môžete ich označiť:

	Späť


	Rozdeľovanie problémov
	Kapitola 2
	Aktivita 2 - Strom rozhodnutí v čase/Pracovný list

	AKTUÁLNA VÝZVA
	MOJE MOŽNOSTI
	ČO BY SA MOHLO STAŤ
	ČO BY SA MOHLO STAŤ
	Späť


	Rozdeľovanie problémov
	Kapitola 2
	Aktivita 3 - Mapa kontroly

	“Čo je vo vašich rukách - a čo nie?”
	Triedenie pomocou kruhov
	Krok 1: Nakreslite alebo použite dva kruhy: Vnútorný kruh: Veci, ktoré môžem ovplyvniť. Vonkajší kruh: Veci, ktoré nemôžem ovplyvniť.


	Príklad:
	Krok 2: Použite slová, ikony alebo krátke príklady na ich vyplnenie.
	Zopár otázok:
	Môžete ovplyvniť, čo niekto iný povie?
	Môžete ovplyvniť, ako na to zareagujete?
	Môžete ovplyvniť, kedy bude test?
	Môžete ovplyvniť, ako sa naň pripravíte?

	Na ktorej z vecí z vnútorného kruhu môžete dnes zapracovať?
	Aký je to pocit pustiť sa niečoho, čo sa nachádza vo vonkajšom kruhu?
	Späť


	Jasné myslenie pod tlakom
	Kapitola 3
	Súprava Plánu pokoja
	Venujte chvíľu premýšľaniu

	Späť


	Jasné myslenie pod tlakom
	Kapitola 3
	Napíšte o tom:
	Krok 2: Popremýšľajte nad tým ešte raz
	Otázky na zamyslenie:
	Späť


	Modul 2: Riešenie problémov pod tlakom
	Späť

	Sebareflexia
	SEBAPOZOROVANIE
	INTERPRETÁCIA
	Modul 3 Sociálny vplyv na správanie
	Späť

	Povedomie o nátlaku od rovesníkov
	Kapitola 1
	Späť


	PRACOVNÝ LIST
	SILA PRINCÍPU SOCIÁLNEHO SCHVÁLENIA
	Aktivita 1 Táto aktivita vám pomáha pozrieť sa bližšie na to, ako sociálny vplyv ovplyvňuje vaše rozhodnutia.
	Oblečenie, ktoré nosíte.
	Skladba, ktorú ste si nedávno pridali do playlistu.
	Výzva alebo trend, ktorý ste vyskúšali.
	Značka/produkt, ktorý máte radi.
	Miesto, ktoré ste chceli navštíviť.


	PRACOVNÝ LIST
	SILA PRINCÍPU SOCIÁLNEHO SCHVÁLENIA
	Prečo sa to zdalo byť cool alebo populárne?
	Páčilo by sa vám to aj napriek tomu, že by sa to nikomu inému nepáčilo? Prečo áno alebo prečo nie?
	Kde ste to videli prvýkrát? (napr. TikTok, kamarát, reklama)


	Povedomie o nátlaku od rovesníkov
	Kapitola 1
	Tlak rovesníkov neprichádza vždy ako príkaz. Tlak rovesníkov nie je vždy hlasný ani priamy.
	Často pôsobí ticho — tým, že formuje možnosti, o ktorých si myslíme, že ich máme, niektoré voľby robí zdanlivo jednoduchšími ako iné.
	Všimnúť si tento moment je prvým krokom k tomu, aby ste sa rozhodli sami za seba.
	Čo skutočne ovplyvňuje toto rozhodnutie práve teraz?
	Späť


	PRACOVNÝ LIST
	RÁZCESTIE
	Krok 2: Nakreslite svoju vlastnú križovatku Teraz nakreslíte rázcestie - dve cesty, ktoré sa rozdeľujú.
	Pod každú z ciest nakreslite alebo napíšte:  Čo by sa stalo z krátkodobého hľadiska? Čo by ste cítili? Aký by mohol byť dlhodobý výsledok?
	Neexistujú správne ani nesprávne odpovede -  sústreďte sa na úprimnosť.
	Cesta A Ísť na párty, aby ste zapadli.
	Cesta B Povedať nie a robiť niečo iné.


	Asertívna komunikácia
	Kapitola 2
	Asertívna komunikácia znamená vyjadrovať svoje myšlienky, potreby a pocity jasne a s rešpektom — aj keď ostatní očakávajú niečo iné.
	Nejde o hrubosť alebo agresivitu - ide o úprimnosť a rešpekt.
	Asertivita vám pomáha robiť rozhodnutia, ktoré zodpovedajú tomu, kým naozaj ste - nie tomu, čo chcú ostatní.
	Situácia
	Nátlak (0 - 2)
	Späť


	PRACOVNÝ LIST
	REAKCIA POD NÁTLAKOM
	Aký pocit ste mali z asertívnej reakcie v porovnaní s ostatnými?
	Čo uľahčilo alebo skomplikovalo, sťažilo jasné vyjadrenie sa?
	Asertívne


	PRACOVNÝ LIST
	HĽADANIE SVOJHO ASERTÍVNEHO HLASU
	Krok 2 - Dokončite vetu
	Dokončite vetu vlastnými slovami:
	“Cítim (sa) _____________, keď _____________, preto chcem _____________.”


	PRACOVNÝ LIST
	ČO BY STE POVEDALI?
	Hovorí, vyjadruje to jasne, ako sa cítim?
	Vysvetľuje to moje rozhodnutie?
	Bez obviňovania, útočenia na ostatných?
	Ak je to potrebné, prepíšte svoju vetu nižšie:
	☐   nie veľmi sebavedome ☐   trochu sebavedome ☐   sebavedome ☐   veľmi sebavedome
	Asertivita vyžaduje prax - sebavedomie rastie postupom času.
	Čo by vám pomohlo vyjadriť to nabudúce sebavedomejšie?



	Voľby zosúladené s cieľmi
	Kapitola 3
	Sociálne médiá môžu ovplyvňovať to, čo chceme - aj keď si to nevšímame.
	To, čo opakovane vidíte, môže časom formovať vaše priority, návyky a ciele.
	Voľby zosúladené s cieľmi vám pomáhajú rozhodovať sa: čo sledovať, pozerať a s čím sa interagovať - na základe toho, kým chcete byť, nie len toho, čo je populárne.
	Pomáha mi to, čo zvyčajne vidím online, stať sa tým, kým chcem byť?
	V súčasnosti ma môj online obsah väčšinou núti cítiť sa:
	Napíšte jedno slovo, nakreslite symbol alebo zakrúžkujte emoji.
	Späť


	PRACOVNÝ LIST
	ČO MA OVPLYVŇUJE?
	Krok 2 – Čo propagujú?
	Krok 3 – Kontrola uvedomenia


	Voľby zosúladené s cieľmi
	Kapitola 3
	Uvedomenie je len prvým krokom. Vedieť, čo vás ovplyvňuje, vám dáva moc rozhodovať sa inak.
	Malé voľby sú dôležité. To, čo dnes sledujete, lajkujete a s čím interagujete, formuje váš zajtrajšok.
	Voľby zosúladené s cieľmi vám pomáhajú chrániť to, čo podporuje váš rast - a obmedzovať to, čo vás od neho odvádza.
	Keby ste teraz pozastavili svoj feed...
	To, čo vidíte, ovplyvňuje to, ako myslíte - a ako sa cítite.
	Dokončite JEDNU z týchto viet:
	Späť
	KONTROLA OBSAHU - ZOSÚLADENOSŤ S CIEĽMI
	KONTROLA OBSAHU - ZOSÚLADENOSŤ S CIEĽMI
	Krok 3 – Kontrola zosúladenosti
	Veľká obsahu, ktorý vídam, zodpovedá tomu, kým chcem byť.


	Modul 3 Sociálny vplyv na správanie
	Späť

	Sebareflexia
	SEBAPOZOROVANIE
	INTERPRETÁCIA
	Modul 4 Emocionálne uvedomenie a regulácia
	Späť

	Emocionálne uvedomenie a regulácia
	Emocionálne uvedomenie spočíva v tom, že si všímate to, čo cítite, a pomenujete to - akoby ste sa sami seba spýtali, čo sa vo vás deje. Emocionálna regulácia je potom to, čo s týmito pocitmi urobíte, aby nezačali ovládať vaše konanie.
	Späť

	Emocionálne uvedomenie a regulácia
	Spúšťače emócií
	Emocionálne odpovede

	Reakcia
	Voľba
	Reakcia sa deje automaticky.
	Voľba nastáva po zastavení.
	Späť

	PRACOVNÝ LIST
	ROZPOZNÁVANIE EMÓCIÍ
	Kapitola 1
	Čo sú emócie?
	Signály v mozgu (pocity, myšlienky, telesné zmeny).
	Pomáhajú nám robiť lepšie rozhodnutia a uvoľniť napätie.
	Uvoľňujú sa chemické látky, ktoré spôsobujú fyzické reakcie (zrýchlený tep, svalové napätie).
	Aktivita 1
	Nižšie vidíte kruh emócií so základnými pocitmi v strede a súvisiacimi emóciami okolo nich. Identifikujte a vyfarbite emócie, ktoré ste nedávno cítili.

	Aktivita 2
	Do priestoru nižšie popíšte alebo nakreslite okamih, keď ste pocítili jednu z týchto emócií.

	Späť


	PRACOVNÝ LIST
	ROZPOZNÁVANIE EMÓCIÍ
	Spúšťač je niečo, čo vo vás vyvoláva silné emócie, akoby sa niekto dotkol časti vašej mysle. Dotyk, ktorý vyvoláva určitý pocit. Môže to byť osoba, miesto alebo situácia, ktorá vo vašej mysli niečo spustí a vyvolá určitú emóciu.
	Kapitola 1
	Prečo sa tak cítim?
	Aktivita 3




	JA
	Na chvíľku sa zamyslite:
	Späť

	PRACOVNÝ LIST
	POROZUMENIE EMOCIÁLNYM ODPOVEDIAM
	Kapitola 2
	Aktivita 1
	Späť


	Aktivita 2

	Späť
	PRACOVNÝ LIST
	Kapitola 2
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