N o oW N

(o]

10
11
12
13
14
15
16
17

18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34

UCITELSKA
AKADEMIA

Univerzita Komenského
v Bratislave

Z LAVICE ZA KATEDRU: AKO NATO?

Lukas Bakos (FSEV UK): Ako zladit pracu, rodinu a Studium?

Ako zladit pracu rodinu a studium?

Su obdobia v Zivote ¢loveka, kedy je uloh a povinnosti akosi viac ako je unosné. Napriklad sa
rozhodneme popri praci a rodine vrhnut sa znovu do dalSieho $tudia. Ako si s tym poradit
a ako sa vyvarovat pripadnym chybam? O tom véam porozprdvam v tejto kratkej videosérii.
je dobré vediet a pripadne ich vyskusat, aby ste ich vedeli vyhodnotit, ¢i niektory z tych
nastrojov nie je vhodny prave pre vasu situaciu.

Na Uvod kratka metafora. Tedria Styroch horakov, ktord spomina James Clear, autor mojej
oblubenej knihy Atomové navyky, ktoru silno odporucam, hovori zhruba o tomto.
Predstavte si plynovy varic¢ so Styrmi horakmi. Na jednom je plamen vasej rodiny, na druhom
prace, na tretom vasich priatelov a na $tvrtom zdravia. Stru¢nd pointa tedrie Styroch
horakov znie: ,Neda sa mat vietky Styri plamene pustené neustéle Uplne na plno.” Umenie
je, vediet ist v niektorych oblastiach na pol plynu a v inych oblastiach pridavat. A striedat to
tak, aby ste z dlhodobého hladiska dosiahli ten efekt, o ktory usilujete. Moje odporucanie
teda znie: ,Neni¢me sa predstavou, ze mézeme vietko robit na 100%.” A je v poriadku, ak
niektora z oblasti kratkodobo trpi. Ak jej to samozrejme potom neskdr vietko vynahradime.
To vSak neznamena, Ze by sme sa nemali snazit o ¢o najvacsiu efektivitu. Podme na to.

Kalendar. Ak chceme fungovat efektivne a byt schopni zladit viacero oblasti a mnoZstvo
uloh, bez kalendéara to nejde. Tu je niekolko mojich odporucani aj varovani. Odporu¢am mat
jeden jediny kalendar pre vietky oblasti a Cinnosti. Viem, Ze su ludia, ktori oddeluju pracu
a sukromie v rozdielnych kalendaroch, ale efektivne to nie je. Stoji to vela energie a zvysuje
to chybovost. Urcite odporucam elektronicky kalendar a v cloude, synchronizovanych do
tych zariadeni, v ktorych kalendar chcete mat. NajcastejSie je to telefon a pocitac, ale pre
fajnSmekrov mozno aj hodinky alebo tablet. Papierovy kalendar neodporucam. Aj ked je pre
mnohych este stale lakavy, ak vam ide o efektivitu, papier nie je cesta. Je to ako pisanie na
pisacom stroji. Ten zvuk ma sice nadych romantiky, ale ¢as vdm neusetri. Odporucam si do
kalendara pisat Uplne vsetko. Nie len stretnutia s druhymi ludmi, ale pracu na ulohéch, ¢as
na ucenie sa, pripravu, ¢as s rodinou alebo Sport. Délezité je postupne sa naucit realisticky
odhadovat ¢as Cinnosti, ktoré si do kalendara vpisujete. Ak ste v tom optimisticki ako vacsina
ludi, mna nevynimajuc, tak radsej ratajte s rezervou. Ved ako hovori jeden z Murphyho
zdkonov, ak chcete vediet, kolko vdm Uloha zaberie Casu, vas odhad vynasobte dvoma
a zvyste jednotku. To je samozrejme zart. Urcite odporucam vyuzivat v kalendari farby na
odliSenie jednotlivych oblasti alebo uloh. Ja napriklad farebne odliSujem rézne druhy
pracovnych uloh, Studijnych povinnosti, sukromny ¢as alebo Sport. Farebné znacenie vam
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totiz pomdze mat rychly prehlad o tom, ¢o vas caka. A tiez vam pomdze vyhodnotit, i
travite dostatok Casu tym, o povazujete za délezité. Okrem ad hoc prace s kalendarom
urCite odporucam aj systematicku pracu s kalendarom. Ato kratke planovanie a reviziu
kazdy den. A hlbsie planovanie a vyhodnocovanie raz za tyzden.

Venovat sa pldnovaniu nie je premarneny cas. Je to Cas dobre investovany. A ako hovori
David Allen, guru time managementu a autor knihy Mat vsetko hotové, aj tu odporucam,
venovat svoju energiu mdzeme len trom typom cinnosti. Jedna: planovaniu aktivit, dva:
realizacii uz naplanovanych aktivit a tri realizacii ad hoc uloh, tak ako prichadzaju. Nuz a ta
tretia alternativa je najhorsia. Preto pldnujme a drZzme sa planov.

Priority. ]e viacero nastrojov na pracu s prioritami. Ja odporuc¢am rokmi overenu a lahko
aplikovatelnu Eisenhowerovu maticu. Hovori o tom, Ze kazdu aktivitu, ktora nas caka,
mozeme vyhodnotit na dvoch Skalach. Nakolko je dana aktivita naliehava a nakolko je dana
aktivita délezita. Vsetky ulohy a Cinnosti mdézeme tym padom zaradit do jedného z Styroch
kvadrantov: neddlezité a nenaliehave, neddlezite ale naliehave, aj dolezité aj naliehavé, nuz
adolezité ale nenaliehavé. Podme sa pozriet do jednotlivych kvadrantov. Neddlezité
a nenaliehavé aktivity ako cas na socialnych sietach alebo browsovanie internetom
odporuca Eisenhowerova matica nerobit, alebo limitovat aspofi na minimum. Neddlezité
ale naliehavé aktivity su napriklad administrativa, ktoru treba coskoro odovzdat, alebo
nepodstatny e-mail, ktory si ale vyZaduje okamZitu odpoved. Ak sa to d3, skuste tieto ulohy
oddelegovat na niekoho ineho, alebo aspon niekoho poziadajte o pomoc. Nuz a ak sa to
neda, tak ich aspon vo svojom zozname uloh odsunte na uplné dno. Risknite to a svet sa
snad nezruti. DoleZité a naliehavé aktivity ako prezentacia pred vedenim spoloc¢nosti, ktora
je o hodinu, alebo kupa darceka na dneSné narodeniny, pripadne ucenie sa na zajtrajSiu
skusku. Stratégia je vtomto pripade jednoznacnd. Ni¢ iné sa s nimi nedd vykonat, len ich
okamzite urobit. Problém nastava, ak je vacsina vasich Cinnosti vtomto kvadrante. Takze
vietko je dblezité a naliehavé. Tym padom sa nachadzate v krizovom maode a to je dlhodobo
neudrzatelné. Ako satomu vyhnut? Odpoved sa nachadzav poslednom kvadrante: dolezité
a nenaliehavé. To su vsetky podstatné cCinnosti, na ktore je ale zatial eSte stale cas. Ako
ucenie sa na skusku, ktora bude o dva mesiace, alebo cvicenie na chrbat, ktory ma zatial eSte
neboli, pripadne akékolvek vzdelavanie sa, sebarozvoj &i zdravie. Ak chcete fungovat
efektivne, toto je klucovy kvadrant. Odporucanie: naplanujte si, kedy budete dané ¢innosti
realizovat, poznacte si ich do kalenddra, apotom vdanom dcase tie cinnosti naozaj
zrealizujte. Ak implementujete tieto principy Eisenhowerovej matice do vasho kalendara,
budete mat ¢as na vase klucové priority rezervovany dostato¢ne dopredu a nebude musiet
hasit veci na poslednt chvilu.

Zaverecné odporucanie: ak teda chcete byt v Studiu Uspesni, berte ho ako absolutnu prioritu.

Rezervujte si pren dopredu dostatok casu vo vasom jedinom elektronickom kalendari,
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priradte mu vasu oblubenu farbu no a potom si ten rezervovany cas nenechajte nikym
a ni¢im ukradnut. Drzim vdm v tom palce.

Prepis zaznamu v roku 2023 vyhotovila:

Mgr. Karin éernickaja, Ustav aplikovanej psycholdgie, FSEV UK
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