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Zakladneé postoje

» Cokolvek praktizujete, to posiliujete.
»Bud'te k sebe vludni, laskavi a trpezlivi.
» Nezabudajte na ostatnych.

STU - Mgr. Jarmila Blahova



Strategie produktivneho zivota studenta

» Stanov si priority - rozdelenie Casu, spravne poradie aj casovy rozsah,
hranice.

» Obnovuj sily - prestavky (po 1-2hod zmena), odpocinok, striedanie
kanalov aktivit, techniky uvolnenia a obnovy (dychanie, relaxacia,
meditacia, modlitba...), vyhrad’ si ¢as na svoje konicky.

» Buduj vzt'ahy - prejav zaujem, vd’aku, rozpravaj sa, pomahaj, staraj
sa o inych... Pocas pozitivnej interakcie s inymi sa vyplavuje do krvi
oxytocin, ktory prospieva mozgu, zlepsuje myslenie, koncentraciu a
kognitivne procesy.

» Rob nieco kreativne - tvor, vyrabaj, pomahaj druhym... V mozgu
dochadza k prepojeniam, novym spojeniam, podpore analytického
myslenia, tvorbe inovacii, ulavuje stres, podporuje kontrolu emacii...

» Dopraj si dostatok spanku - veci z kratkodobej pamate prechadzaju
do dlhodobej, mozog regeneruje.

STU - Mgr. Jarmila Blahova



Strategie produktivneho zivota studenta

» Cas bez technologii- obmedz ¢as online, stanov si max ¢as na hranie hier,
pripadne serialy, TV, internet apod.

» Pohyb - kazdy den min. 30 min (mozes si to rozdelit aj na 10 min intervaly) -
rytmicky pohyb, prechadzky, cvicenie, beh...uvolnuje sa neurotroficky faktor
- ,hnojivo pre mozog*, endorfiny, oxytocin atd’, ktoré podporuju myslenie,
koncentraciu, zlepsuju pamat...

» Pestra strava - dostatok ovocia, zeleniny, omega 3 mastné kyseliny...
Obmedz tucné jedla, cukry, nikotin, alkohol, kofein...(pozor vysoky obsah
bielkovin zvysuje Uzkost) Zaisti si prisun sacharidov, kys. listovej, horcika, vit.
D - znizuje Uzkost))

» Priroda - zelen, ¢erstvy vzduch, vit. D a podnety v prirode maju vysoko
regeneracny Ucinok, mozog lepsie funguje a zvysuje sa kreativita, znizuje
uzkost’

STU - Mgr. Jarmila Blahova



Y 4 7
Denny plan
Aktvita R e e e R R T
Praca/studium
Pohyb/cvicenie
Kreativne tvorenie
Spanok (min7-8hod)

Odpocinok/
prestavky

Off-line Cas
Zdrava strava

Cas s druhymi a pre
druhych

Relaxacia/
meditacia/modlitba...

Konicky
Priroda, zahrada

Iné...
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Prakticke tipy
1

7JEDZ SVOJU 7ABU

Pravidlo - aby ste kazdé rano zjedli svoju
zabu -urobili tu najdolezitejsSiu vec celého
dna hned’ rano.

»,Zaba“ = vasa najdolezitejsia uloha, ktora
moze byt neprijemna, ale ¢im viac ju budete
odkladat’, tym bude hnusnejsia a vacsia

Prveé pravidlo jedenia Zab: Ak mas moznost’
zjest’ dve Zaby, najprv zjedz tu, ktora je
odpornejsia.

Druhé pravidlo: Zjest’ Zabu neznamend, ze sa
budes na nu len pozerat. ©

Z knihy: Brian Tracy: Najprv zjedzte zabu! (Eat the frog) 2015.
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2.
2 MINUTOVE PRAVIDLO

Nenechat’ sa odradit’ pocitmi
lenivosti, depresie, apatie...

To, Ze sa nam do niecoho
nechce, neznamena, ze ta
aktivita nie je pre nas dobra.
Dobry pocit sa casto objavi v
priebehu, alebo az po danej
aktivite.

Niektoré aktivity nas nemusia
lakat’, ale posudzujeme ich po
ich ovoci - az potom, ako
prebehnu.

Pomocka pre lahsi zaciatok:

Ak to trva menej ako 2
minuty, urob to hned'.“

David Allen - konzultant pre produktivitu

TF STU - Mgr. Jarmila Blahova

Priklady:

»  “Citaj si kazdy vecer pred
spanim” premen na:
“precitaj si jednu stranku z
knihy kazdy vecer“

»  “Chod’ kazdy den na 30
minUtovlu prechadzku” na
“obuj si topanky a vyjdi pred
dom”

»  “Studuj dusevnu hygienu” na
“najdi link a klikni na
podcast“

»  “vytvor prezentaciu” na
“zadaj do googla klucoveé
slovo prezentacie.”

~ “vypracuj zadanie” na “otvor
si zoSit a chyt’ do ruky pero”

» ,,nauc sa na skusku“ na ,,pozri
si prvé stranky prezentacie z
daného predmetu*
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OdloZ pohdri.

Napis spravu
cloveku

Oapovedz na m
Ustel’ si' postel”
Pochvadl priatela
Objednaf sa k le

Otvor okno a
S/



3.
STUDENTSKA PECAT

Pri strese a napdti:

Vona cokolady - Vdychni ta vonu! dychanie - 3sek nadych
nosom,3sek podrzat,7-9 sek vydych Ustami. Opakovat viackrat.
Preukazatelne znizuje mieru Uzkosti.

Dve farby cokolady - Striedaj aktivity. Po 90 minutach 20 minuat ina
cinnost'...ak si sedel, postav sa, ponatahuj, chod’ sa prejst, umy
riady, utri prach...

Zelé - Vysmej sa svojmu strachu! Smiech a humor uvolfiuje a zbavuje
Uzkosti. Najskor si povedz alebo napis ¢oho sa najviac bojis, obavas.
Napr. ,,Tu skusku asi nespravim.; Nezvlddnem to.; Urcite dostanem
zIlé otdzky.“...Teraz to povedz vysokym tenuckym hlasom. A teraz
hrubym hlasom obra. (hlasy méZes menit aj na operu, smiech, $uslanie apod.)
Znie to smiesne a urcite sa pritom uvolnis.

Oriesky - Co mdézem? - asto myslime na to, ¢o nemdzeme a ¢o ndm
brani, ¢o nestihame a Co sme esSte nespravili. Ale zamysli sa
produktivnejsie nad tym, Co stale mozes urobit’. Oriesky, ktoré mozes
rozlUsknut’ jeden po druhom - postupne. Napr. mézem cviéit, ist sa prejst,

tvorit, vyuZivat internet na vyhladanie zdrojov, pozriet’ si video ako sa robia vypocty, vypocut’
si podcast kym varim....

Hrozienka - Odmen sa. Stanovte si Ciastkové ciele - napr. 10 stran na
den, 10 prikladov, 2 témy, spoznamkovat’ 3 kapitoly apod. a po splneni

sa odmen nie¢im ¢o mas rad (sladkd odmena, alebo hra, 1 diel seridlu, kdvicka,
jogurt s ovocim, bandnovy koktejl - rozumnd a zdravd odmena...)

STU - Mgr. Jarmila Blahova



zhrnutie

> Praktizuj uvedene
strategie a premenis ich
na zvyk.

> Stanov si denny plan -
vytlac si ho a oznacuj si
pravidelne, co si zvlad
a dodrzal.

rovnovahu
primeranost.
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a zbavit' sa zlych

James Clear
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