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AKO USPESNE ZVLADNUT VYSOKOSKOLSKE STUDIUM

Studium na vysokej $kole méze byt krasne a nezabudnutelné obdobie. Clovek ma vela ¢asu venovat sa
sam sebe, pracovat na svojom sebarozvoji a byt slobodny vo svojich rozhodnutiach a myslienkach. TieZ je
to obdobie obrovského mnozstva prileZitosti, napr. ziskat nové informdcie, spoznat zaujimavych fudi ¢i
vycestovat do zahranicia za skvelymi zazZitkami. Je to obdobie bezodnych moznosti! Niekedy vsak so sebou
prindsa aj naroénejie, nepredvidatelné situdcie. Student sa musi pasovat s ¢asovym stresom, s Gnavou,
vacSimi ¢i mensimi nedspechmi. Priru¢ka Poradenského centra Katolickej univerzity v Ruzomberku, ktoru
prave drzis v ruke, Ti méZze poméct pripravit sa na takéto situacie.

Prirucka Zdolaj vysku obsahuje postupy, techniky a odporucania, ako je mozné postupovat v urcitych
situaciach suvisiacich so studiom na vysokej skole. Uvadzané postupy nie su zavazné, maju sluzit skor ako

zvladnut vysokoskolské studium, si kazdy dokaze prisposobit podla vlastnych potrieb.

Motivacia, informovanost a dobry ¢asovy manazment su z hladiska Uspesného studia vysokoskolaka
nevyhnutnymi podmienkami. Predstavuju prvé a zakladné kroky, ako zacat Studium, ale aj kazdy jeden
semester. Motivacia stoji uZz na samotnom zaciatku pri rozhodovani sa Studovat na vysokej Skole
a zéaroven je hnacou silou k akejkolvek cinnosti. Ak sa nebojime pytat a mame osvojené techniky
pldnovania ¢asu, mame zaruku, Ze na ni¢ dblezité nezabudneme.

Mnoizstvo novych informacii, terminov a podnetov, ktoré su neoddelitelnou sucastou vysokoskolského
studia, mozu byt pre Studenta velmi naro¢né a vycCerpavajuce. Preto Ti ponukame niekolko tipov, ako si
studium trochu ulahdit a sprijemnit. Spoznanim réznych technik efektivneho ucenia ¢i pamatania si,
spbsobov, ako porazit prokrastinaciu, ¢i tréningom svojej koncentracie moéze$ zvysit svoju pohodu
a zlepsit svoju pripravu na skasky. Skusky, ale aj dalSie naroc¢né situacie so sebou prinasaju trému a stres,
ale vdaka viacerym tipom z tejto prirucky sa na ne mozes pripravit a nenechas sa nimi ovladnut.

Narocnym situaciam pocas vysokoskolského Studia vdaka viacerym praktickym tipom moézes bud' Sikovne
predist, alebo sa im odvazne postavit. Vobec na to ale nemusis byt sdm/sama. Pracovnici Poradenského
centra Ta budu radi sprevadzat pocas celého $tudia na vysokej $kole. Budeme radi, ak budeme méct stat
pri Tvojich tazkostiach a obavach, ale tieZ pri Tvojich Uspechoch a vitazstvach.

Pocas Studia na vysokej Skole nezabudaj na sebarealizdciu ani na zdbavu. Tie sU nevyhnutné pre
udrziavanie vlastného zdravia a psychickej pohody. Preto pravidelne k svojim povinnostiam pridavaj aj
prijemné &innosti a pamétaj na doleZitost psychohygieny. Studium na vysokej $kole Ti ponuka aj vela
moZnosti a prileZitosti na sebarozvoj a prehibenie sebapoznania. Jednou z moZnosti je aj naviteva
Poradenského centra, ktoré Ti v podobe niekolkych tipov pripravilo mali ochutndvku toho, na ¢om mo6zes
pocas Studia pracovat. Rozhodnutie, aké bude Tvoje Studium na vysokej skole, je len na Tebe. Mas to vo
svojich rukach!
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1. AKO SA MOTIVOVAT

Aj Ty chces byt v Zivote Uspesny/4, spokojny/a a stastny/a? (Kto by nechcel...) Nevies vsak, ktorym
smerom sa vydat a kde zacat? Cesta musi zacat od Teba! To, ¢o oddeluje velmi Uspesnych ludi od tych
ostatnych, nie je len vysoké 1Q, dostatok informacii a kontaktov ¢istastie. K dosiahnutiu Uspechu je
nevyhnutna prave nasa MOTIVACIA, snaha a schopnost napredovat. Bez ciela a dostatoénej motivacie je
len mala pravdepodobnost, Ze sa stanes UspeSnym/Uspesnou.

AKO A KDE ZACAT?

Na zaciatku (eSte predtym, ako sa do niecoho pustis) si odpovedz na otazku: Pre¢o? A pre koho to vlastne
robim?

Ak je Tvoje PRECO dostatoéne ddleZité, uz to je prvy krok k Uspechu. Nada motivacia zacina vtedy, ked' si
uvedomime, €o v Zivote naozaj chceme.

Nasa motivacia vsak musi byt vnatorna. Vidina velkej financnej odmeny, inych materidlnych benefitov ci
uspokojenie ¢lenov nasej rodiny vacsinou nestaci. Taka motivacia byva povrchna a kratkodoba. Ozajstna
motivacia by mala vychadzat z nasho vlastného presvedcenia otom, Ze ¢innost, ktord robim, naozaj
chcem robit a robim ju hlavne kvoéli sebe.

Motivacia sa zjednodusSene vztahuje na dosiahnutie urcitého ciela a uspokojenie zjeho dosiahnutia.
Klic¢ové je dosiahnutie skutoéného vnutorného odhodlania.



Stadium na vysokej $kole predstavuje pomerne dlhé a ndroéné obdobie — vzhladom na ¢as, mnoZstvo
terminov a povinnosti. Zaroven sa viak moézZe stat najkrajSim obdobim Tvojho Zivota. Rozhodnutie je na
len na Tebe. Je skuto¢ne ddlezité, aky postoj k $tudiu si zvoli§. Ci to berie$ ako nutné zlo, ktoré musis 3 az
5 rokov pretrpiet, alebo to vidi$ ako prileZitost nieco nové sa naucit, spoznat novych ludi, ziskat vzdelanie,
zazemie, zazitky...

Stadium na vysokej 3kole je charakteristické tym, ze:

Obklopuj sa prijemnymi ¢innostami a najma ludmi! Toto vSetko so sebou prindsa psychickd pohodu
aradost zo Zivota. A Cloveku sa vidy lepsie dari, ked je vyrovnany, spokojny a robi nieco, ¢o ho bavi
a naplfia. Atym nie¢im sa mdze stat aj $tddium na vysokej $kole — len treba vykroéit spravnou nohou,
s odvahou a aspon s troskou snahy. PretoZe dosiahnutie veci, ktoré za to stoja, si vyZaduje vytrvalost.
A préve ta sa bez motivacie hlada len tazko.



2. USPESNE STUDIUM NA VYSOKEJ SKOLE VDAKA INFORMOVANOSTI

Zaciatky na vysokej Skole mozu byt tazké. Vsetko je nové. Nové prostredie, novi fudia, novy systém. Nové
mesto, nova skola, velké mnoZstvo novych informacii.

Nie je toho malo, ¢o potrebujes vediet, preto mame pre Teba niekolko odporucani a navodov, ako si to
vsetko ulahdit.



Ziskavanie informacii zrdznych zdrojov je zakladom uspeSného sStudia na vysokej Skole. Spravna
orientacia, usmernenia, navody, rady a hlavne smerodajné a kvalitné informacie su pre Start na vysokej
Skole nevyhnutné.

Mat informéacie ohladom systému $tddia na VS, konzultovat s pedagégmi obsah vyu¢ovaného predmetu,
ale aj byt v kontakte so spoluziakmi a orientovat sa v informacnych zdrojoch je uZitoéné pre kazdého
Studenta.

Nezabudni: Nie si na to sdm/sama! VZdy sa ndjde niekto, kto Ti rdd pomdze a poskytne informdcie, len
treba vediet, koho oslovit. Pom6Zzu Ti zamestnanci vysokej skoly, spoluZiaci, aj ti starsi. Podstatné je
neizolovat sa a pytat sa, pytat sa, pytat sa. V akokolvek pre Teba naro¢nych chvilach sa neboj obratit ani
na pracovnikov Poradenského centra.



3. AKO LEPSIE HOSPODARIT S CASOM POCAS VYSOKOSKOLSKEHO STUDIA

Pokial Student nechce byt otrokom svojich studijnych povinnosti, je viac neZ potrebné osvojit si zakladné
metddy time manazmentu. Ak si uz ako Student/ka dokazes naplanovat Cas a svoje plany aj dodrzat, tak si
na najlepsej ceste, ako byt v Zivote Uspesny/a a stastny/a.

Time manazment predstavuje efektivny spOsob narabania s nasSim c¢asom, napomadha k véasnému

odovzdavaniu pracovnych uloh a je prostriedkom na zvladanie naro¢nych situdcii.

Umenie riadit svoj ¢as oceni$ najma v skuskovom obdobi, ktoré je ¢asovo narocnejsie ako prednaskové
obdobie. V¢asné planovanie Ti pocas skuskového obdobia usetri ¢as straveny nad knihami, bude$ mat
menej stresu a ostane Ti viac ¢asu na dalSie délezité ¢innosti.

V stcasnosti existuje velké mnoZstvo nastrojov a technik, ktoré Ti pri planovani mézu poméct a vyrazne
ho ulahcit. Kazdy Student si mdze vybrat vlastny spdsob planovania casu, ktory bude zodpovedat jeho
pracovnému Stylu a potrebam.

Nasa pamat je limitovana a jej nevyhnutnou sucastou je aj zabudanie, preto je dobré mat pomocnika,
ktory ndm délezité udalosti vzdy vcas pripomenie. Je uz len na Tebe, ktorého z nich si vyberies.

Priklad na planovanie dia



Priklad na metddu planovania
Pomocou Metddy 4 kvadrantov podla Eisenhowera si rozdeli$ svoje pracovné ulohy a povinnosti podla
stupna dolezZitosti a naliehavosti do 4 skupin na:

e doleZité a naliehavé (napr. odovzdat seminarnu pracu)

e dolezité a mbze pockat (zdokonalit sa v anglickom jazyku)

e naliehavé a neddlezité (zavolat si s kamaratom/kamaratkou)

e nedolezité a moze pockat (urobit si poriadok v izbe)

Priklad pomocky na planovanie ¢asu pocas prednaskového obdobia

Predmet Co mdm podas semestra splnit na tento | Kedy to pldnujem | Prdca splnend

predmet? urobit?

Priklad pomocky na planovanie ¢asu pocas skuskového obdobia

Predimet Z akgch wateridlov | Kol'ko Easu potrebujem na Forma | Ndrodnost skisky | Préca splnend
sa budem ucit? naulenie sa tohto predwetu? | skisky | (od 1 do 12)

K Zivotu kazdého Studenta nepatria samozrejme len Studijné povinnosti. Planovanie Ti pomdze najst si ¢as
aj na oddych, zabavu a ¢innosti, ktoré mas rad/rada. Spravne si rozvrhnut a naplanovat svoj ¢as nie je
uzitocné len pre studentov na vysokej skole. Ak sa nauci$ svoj ¢as zmysluplne planovat a vyuzivat, urcite

to ocenis aj v budicom zamestnani ¢i osobnom Zivote.



4. AKO SA ZLEPSIT V KONCENTRACII POZORNOSTI

Nasa koncentrdcia pozornosti ovplyviiuje spracovanie podnetov, pamatanie a vybavovanie si informacii
a vnemov. Prave studium na vysokej Skole je typické velkym mnoZstvom novych informdcii a podnetov.
Prednasky niektorych vyucujicich mozu byt naozaj narocné na udrzanie pozornosti a zachytenie vSetkych
dolezitych faktov a terminov.

Je beiné, ze niekedy nam pozornost uleti. Niekedy sa nam stane, Ze aj pri najvacsej snahe sa nam udrzat
pozornost jednoducho nedari. Dovodov mézZe byt na vysokej skole niekolko:

Niektoré zo spomenutych faktorov nevieme ovplyvnit. Ale mnohé zavisia od nasej snahy a sebakontroly.

1. Uvedomim si, Ze nie som dost sustredeny/a Davaj si pozor tiez na zlodejov Tvojej
2. Upokojim svoju mysel pozornosti, ktorymi mdzu byt: pocitac,
3. Identifikujem, ktoré rusivé vplyvy ma oberaju o pozornost mobil, socidlne siete, pusteny televizor
4, Urobim si poriadok vo veciach okolo seba alebo radio pri uéeni, robenie viacerych
5. Naplanujem si, kedy bude dana uloha splnena veci naraz, otvorené okno a ruch z ulice,
6. Snazim sa o maximalnu koncentraciu hluéni spolubyvajuci alebo tiez denné
7. Robim si prestavky snenie.

8. Vytvorim si pravidelny rezim

9. Pripomeniem si motivaciu a ciele

10. Trénujem si pozornost

ELIMINACIA NEPOZORNOSTI
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TIPY AKO TRENOVAT SVOJU POZORNOST

Pozornost si mozes precviCovat réznymi spdsobmi: Citanim, hranim pexesa, sudoku, zvySenim svojej
fyzickej aktivity kvoli prekrveniu mozgu. V Poradenskom centre KU mézes tieZ vyskusat menej zname
aktivity, ktorymi sa da trénovat pozornost, napr. testy pozornosti, Biofeedback, Xbox so senzorom
Kinect.

Biofeedback je pristroj, ktory dokaze informovat o tom, ¢o sa deje vnasom tele. Vdaka modernej
technoldgii vieme tieto javy nielen zaznamenat, ale aj ovplyvnit. Zaznamenavanim aktivity nasho mozgu
dokdzeme vedome trénovat naSu pozornost,
sustredenie, ale aj zvladanie narocnych situdcii. Je
vhodny tieZ pre Studentov, ktori si chcl precvidit alebo
zlepsit svoje schopnosti v mentdlnej oblasti. TieZ
vyborne funguje ako prevencia chronického unavového

syndromu.

O vyhodach a efektivite Biofeedback-u hovoria mnohé
odborné studie, ktoré potvrdzuju jeho spolahlivost pri
poruchdach uéenia, pamati ¢i pozornosti, pri tazkostiach
so spankom, pri bolestiach hlavy, pri strese, uzkosti,
napati anervozite. Posiliuje volu, vytrvalost (i
kreativitu.

TECHNIKY AKO ZVYSOVAT SVOJU KONCENTRACIU POZORNOSTI

Trénovat koncentraciu a vedome upriamit svoju pozornost na potrebny objekt sa da. Vytrvalym
tréningom sa to naucili aj vrcholovi Sportovci, fudia pracujici v nebezpecnych povolaniach i kartovi
hraci. Ked budes dodrziavat niekolko vyssie spomenutych tipov, urcite svoju pozornost dostanes pod
kontrolu aj Ty.

Na vysokej skole tiez plati: Ak si nie¢o nezachytil/a pre svoju nedostatoénl koncentraciu, popros
o informaciu znova. Aby sa nestalo, Ze Ti usSiel datum délezitej skusky alebo si nezachytil/a podmienky
na absolvovanie predmetu.
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5. UCENIE MOZE BYT JEDNODUCHSIE A ZABAVNEJSIE

Pri slove ucenie sa nam najcastejsSie vybavuje skusanie, kvantum uciva, ubytok energie — jednoducho
neprijemna a narocna c¢innost, do ktorej sme sa vidy museli natit a prijemnejsie ¢innosti sme museli
odkladat na neskor alebo sme sa ich dokonca museli vzdat. Dnes to uz tak nemusi byt. U¢enie sa moze
stat aj zabavnym, nemusi nds okradnut o tolko ¢asu a ucivo si v pamati méZzeme uchovat po ovela dlhsiu
dobu.

Venuj teda trochu pozornosti vlastnym spdsobom a stratégiam ucenia sa a zisti nie€o viac o novych
efektivnych spésoboch pripravy na skasky.

Vysokd Skola je charakteristicka velkym mnozstvom uciva, ndrazového S$tudia, mnozstvom informacii
a povinnosti. Studium na vysokej $kole je do uréitej miery tréningom véle asebakontroly, ale tie?
skuskou samostatnosti a zodpovednosti. ESte pred tym, ako spoznas efektivne stratégie a spdsoby
ucenia, musis poznat najskér sam SEBA!

Pozor na zlodejov €asu: socidlne siete, pocitacové hry, surfovanie na internete, videa, serialy,

prokrastinaciu, ...
12



Graf, ktory mas pred sebou, ukazuje, Ze nase telo a mysel su pripravené dosiahnut najlepsi vykon
v predpoludnajSom Case. Pocas obeda a kratko po obede nas vykon vyrazne poklesne. Stupat zacne opat
medzi 14:00 a 16:00 hod. Po 20:00 hodine efektivita ndasho ucenia opat vyrazne klesa.

Pri uceni mozes vyskusat: zvyrazriovanie, podciarkovanie, farebné lepky, zalozky, robenie si vypiskov,
rychloCitanie, selektovanie informdcii, ucenie s porozumenim, skupinové ucenie, striedanie miesta

a mnoho dalSich metdd, napr. Spravne ucenie metédou ,,5P“:

Existuje velké mnoZstvo metéd a stratégii na efektivne ucéenie, napr. Pomodoro technika, Paretovo
pravidlo, Metédda SQ3R a POCACO na pricu stextom, Metdda efektivneho ¢itania PQRSR, RAP —
stratégia porozumenia hlavnym myslienkam, skupinové ucenie. O tychto, ale aj o dalSich metddach sa
mozes dozvediet viac v Poradenskom centre KU.
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6. PAMATOVE TECHNIKY PRE VYSOKOSKOLSKEHO STUDENTA

Pamat predstavuje zdkladny predpoklad schopnosti ucit sa. Existuje mnozstvo spbsobov, ako si lahSie
ukladat ucivo do pamaéti a vybavovat si ho z pamati. K najzakladnejsim patri samotné opakovanie.

Zabudanie spociatku prebieha rychlo, neskor sa spomaluje. Poc¢as hodiny zabudame okolo 50 % informadcii.
Zalezi vSak od druhu Studijného materialu. U¢ivo zaclenené do logickych suvislosti, vizualny Studijny material

Ci pribehy sa pamataju lepSie a ich vybavovanie byva pomerne bezproblémové.

Aj Clovek s priemernou pamatou si moze dramaticky zlepsit rozsah zapamataného uciva pomocou
mnemotechnickych pomocok. Ide o techniky a prostriedky vyuZivajlce asociacie a zmyslové predstavy na to,
¢o je potrebné si zapamatat. UZito¢né s najma pri uéeni sa zoznamu poloziek bez logickej stvislosti.

Medzi dalSie pamatové techniky patria:

Ak sU pre Teba tieto pojmy menej zname, radi Ti ich v Poradenskom centre pribliZime a predstavime

nazornou ukazkou.
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Pri uceni je dblezité zapojit ¢o najviac zmyslov. Zmyslové vnimanie je zakladom pre pamatové a verbalne
ucenie. Zapojenim viacerych zmyslov zachytdvame vacSie mnoistvo podnetov a zvySuje sa aj
pravdepodobnost ich naucenia a uchovania v pamati. To, ¢o vsak zaZijeme vlastnou skusenostou, si v pamati
uchovdme najdlhSie. Preto sa zaZitkové ucenie povaZuje za najefektivnejsie.
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7. PROKRASTINACIA — ZNAMA CI NEZNAMA

,Co mozes urobit dnes, odloZ na zajtra a mas dva dni volna.” Poznas to aj Ty? Je to vtipny citat, ktory sa
niekedy stava realitou. Odkladanie povinnosti a uUloh na neskoér, posuvanie terminov a ndsledné
nestihanie je zndme asi kazdému z nas.

Odkladanie veci na zajtra, posuvanie terminov — to su len zndmejsie ekvivalenty slova prokrastinacia.
Doévodom prokrastindcie vsak nie je iba lenivost, ako si vacésina ludi (najma rodi¢ia) mysli. Prokrastinatori
su c¢asto velmi aktivni ludia, ktori ale nerobia to, ¢o by mali. Resp. robia vSetko ostatné, len nie to, ¢o by
mali.

ZACAROVANY KRUH PROKRASTINACIE

Odkladame vadésinou ulohy, ktoré
su narocné a do ktorych sa bojime
pustit. Strach zich nezvladnutia
vnas vyvold neprijemné pocity,
ako su uzkost astrach. To nas
donuti Ulohu znova odsunut. LenZe
takyto postup vedie k dalSiemu
stresu atiez kpocitu zlyhania i
bezmocnosti. Tak vznika
zaCarovany kruh, z ktorého casto
nevieme vyjst von.

Kazdy z nds sa uz s uréitym typom

prokrastinacie v Zivote stretol.

Pokial sa to vSak deje pravidelne a Tebe to spésobuje problémy do takej miery, Ze sa dostdvas do stresu
z neplnenia terminov, je najvyssi ¢as s tym nieco urobit!

TECHNIKY AKO PORAZIT PROKRASTINACIU

Zjedz tu zabu: Mark Twain raz povedal, Ze prvu vec, ktord by sme mali kazdé rano urobit, je zjest
Zabu. Nemyslel tym samozrejme skuto¢nl Zabu, ale Ulohu, ktord je najtaZSia a ktorej sa najviac
obdvame. Je to presne jedna z tych uloh, ktoré pre nas v dany den predstavuju najvacésieho ,,strasiaka“.
Prave tieto Ulohy mame tendenciu najviac odsuvat. TakZze ,na ranajky si daj Zabu” = vyber si najtazsiu
a najdolezitejsiu ulohu a sprav ju ako prvu. Ked sa zbavis tej najnarocnejSej ulohy, zarucene sa Ti zlepsi
nalada, zvysi sebavedomie a ostatné ulohy sa Ti budd zdat ako ,, malina“.



Pomodoro: Pomodoro je jednou z technik efektivneho ucenia a je idealna prave pre prokrastinatorov.
Vychddza z tedrie, Ze maximalna doba, kedy je ¢lovek schopny naplno sa sustredit, je priblizne pol
hodiny. Preto sa pokus rozdelit si svoje povinnosti na mensie, cca 25-mindtové Useky, po ktorych
nasleduje kratka 5-minutova pauza. Malo by ist 025 minut velmi intenzivnej prace pri plnej
koncentracii. Po 4 Usekoch si mbzes dopriat vacsiu prestavku, ktora Ti bude odmenou. Vyskisaj a uvidis,

kolko uloh si za kratky ¢as schopny/a splinit.

ELIMINACIA PROKRASTINACIE

Hladas este daldie mozné riedenia? Jedinym riesenim je , ZACAT“. Vietko zacina Tvojim prvym krokom.
To, 7e sa do ulohy pusti¥ hned, Ta ochrani pred stresom a sebaobvifiovanim. Ved s dobrou néladou
a motivaciou predsa ide vZdy vSetko lahsie. KIUC je tiez v stanoveni si mensich cielov. A myslim, Ze teraz

o«

uz mas naozaj véetko na to, aby si sa do Tvojich Uloh pustil. ,,Co moZe$ urobit dnes, urob radsej hned.

Na boj s prokrastinaciou nemusis byt sdm/sama. Poradenské centrum KU Ti pomdze pri identifikacii
vlastnych strachov a obav z vykonania ¢innosti, pri uvedomeni si vlastnych priorit a cielov, pri vytvarani
pracovného planu, pri hladani zdrojov vnutornej motivacie. Pomoéze Ti tieZ so zvladanim negativnych
emocii, ktoré prokrastinaciu sprevadzaju. Tak neodkladaj ndvstevu Poradenského centra.
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8. ZVLADANIE NAROCNYCH SITUACII

Zatazové situacie su subjektivne narocné situdcie, ktoré byvaju spojené so silnym emoénym prezivanim.
Na ceste za cielom sa ndm mo6Zu do cesty postavit prekazky, pri ktorych nadobudneme pocit, Ze ich
nedokazeme zvladnut. M6Zu k nim patrit napr. stres, frustracia, konflikt.

Pre kazdého cloveka predstavuje ndarocnu situdciu nieCo iné. Mo6Ze to byt rozchod s partnerom,
vyhodenie zo Skoly, rodinné problémy alebo aj naro¢né obdobie pripravy na statnice. Pocas Studia na
vysokej Skole sa aj Ty mézes stretnut so situaciami, ktoré budu pre Teba narocnejsie na zvladnutie,

napr.:

Ludsky organizmus je dobre vybaveny na ,boj“ aj v ndroc€nejsich Zivotnych obdobiach. Ak sa vsak
presiahne urcitd miera, mézu sa postupne vycerpat zdroje pre jeho adaptaciu a prestdva adekvatne
fungovat. Kazdy Student je vybaveny inou mierou odolnosti a dispozicie na zvladanie tazsich Zivotnych
obdobi, preto nikde nie je napisané, Co clovek esSte musi zvladnut sam bez prosby o pomoc. Ked
hovorime o vlastnych moZnostiach zvladania zatazovych situacii, existuje na to jednotné oznacenie:
stratégie zvladania = copingové stratégie. Coping predstavuje proces, ktorym sa snazime narocnu
situaciu prekonat.

Kazdy Student ma vlastny a Specificky
spbsob zvladania zataze. Je velmi
potrebné svoje stratégie rozpoznat
azistit, ¢ smeruju  kuspe$nému
zvladnutiu narocnych situdcii
a krizovych  momentov. Taktiez je
dolezité  spoznat nové  stratégie
a trénovat si ich (aj pocas pokojnejsieho

obdobia), aby boli ucinné
v momentoch, ked ich budeme
potrebovat.
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COPINGOVE STRATEGIE

Na rozpoznanie Tvojich zvladacich stratégii Ti mdze pomoct model ,,BASIC Ph“. Zakladom tejto tedrie je
predpoklad, Ze kaidy z nas disponuje vlastnymi vnutornymi zdrojmi, ktoré sa dokdziu v ndrocnych
situaciach mobilizovat. Kazdé pismenko v nazve predstavuje urcitd skupinu copingovych reakcii, ktoré

[udia zvyc€ajne v krizovych situaciach pouzivaju.

Podla modelu BASIC Ph sa moézZe$ naucit rozpoznat svoje zvladacie stratégie, ktoré v zataZovych
situaciach vyuzivas Ty sdm/sama. Pri zvladani narocnych situdcii Ti vie pomdct aj Poradenské centrum.

TIPY AKO POSTUPOVAT PRI NAROCNE)J SITUACI

Aj napriek tomu, Ze kazdy sa s problémami ,pasuje” po svojom, predsa len Ti ponukame niekolko
malych odporuaéani, ako mozes v narocnej situacii postupovat:

Krizu, ktorou prechadzame, povazujeme v danom momente za velmi bolestivi a nezmyselnu. Casto je
vsak nutnou zmenou v naSom Zivote. Ak ju dokazeme akceptovat a zvladnut, vystipime z nej silnejsi
a odolnejsi. Niekedy ndm moZe naozaj zmenit Zivot aj k lepsiemu!
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9. AKO SA ZBAVIT TREMY, STRACHU Z USTNEHO SKUSANIA
A OBAV Z VYSTUPOVANIA NA VEREJNOSTI

Tréma je sucastou nasich Zivotov rovnako ako stres. Vysledky viacerych vyskumov uvadzaju, Zze az 90 %
[udi mava pri vystupeni na verejnosti trému. Primerane nizka miera trémy ndm dopomaha k tomu, aby
sme danu situaciu brali vazne, pristupovali k nej s primeranou zodpovednostou a najvac¢sou usilovnou
pripravou. Vyssia Uroven trémy, ktord nemame pod kontrolou, ndam vSak mdze zneprijemrovat Zivot.

Tréma pochadza z latinského slova ,tremo, tremere” — CiZe triast sa, chviet sa, ¢o je ¢asto opisovany jav
pri prezivani trémy pocas narocnej alebo stresujucej situdcie. Znamena tiez strach alebo az hrézu, ¢o
svedci o tom, aké velmi neprijemné stavy a emdcie mozu fudia pocas trémy zaZivat. Intenzita tychto sta-
vov moze byt rozlicna. Zavisi od povahy vonkajsich faktorov, od ocakavania vysledku, ale najma od pova-
hy a individudlnych danosti kazdého ¢loveka.

Trému pozname kazidy zvlastnej skusenosti, niektori urcite viac, ini menej. Jej priznaky, prejavy
a podnety, ktoré ju vyvolavaju, su u kazdého iné. Situacia, pre ktoru niekto ,,nepohne ani brvou®, moze
v druhom ¢loveku vyvolat obrovsku paniku.

Co by Ti mohlo pomact tesne pred stresujlicou situaciou?
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Kazdy Student by mal v prvom rade poznat sam seba, pretoZe on sam najlepsie vie, ¢o mu v boji proti
tréme pomadha a ¢o najlepsie Ucinkuje prave v jeho pripade. Preto je dolezité, aby svoje spravanie
a prejavy trémy odpozoroval a postupne si nasiel vlastny postup a vlastné prostriedky na jej zvladnutie.
Pri hladani vlastnych prostriedkov na zvladanie trémy Ti mo6zZe byt ndpomocné aj Poradenské centrum.

Ustne skusanie predstavuje strasiaka pre vacsinu $tudentov. Predstava hovorit s vyucujicim zo€i-vo€i
mozZe zvysit adrenalin aj tomu najpoctivejsiemu Studentovi. Nezabudaj vsak, Ze Ustne skisanie ma aj
svoje vyhody, napr. v podobe pomocnych otazok a usmerneni skisajiceho. K zvlddnutiu Ustnej skasky Ti

moZu pomoct tieto odporucania z praxe:

Pri boji s tremou si papamataj a neustale opakuj:

V pripade, Ze je Tvoja tréma privelka avymyka sa Ti spod kontroly, nevahaj navstivit Poradenské

centrum KU. Radi Ta budeme sprevadzat pri zvladani trémy.
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10. AKO SA PRIPRAVIT NA STRES NA VYSOKEJ SKOLE

Kazdy jeden studijny i pracovny der od nds vyzaduje plnu sustredenost, vysokl vykonnost, efektivitu a Uspesnost.
Spolo¢nost sa velmi orientuje na vykon a neustale sa zvySujuca rychlost zmien zataZuje nasu nervovu sustavu.

Aj obdobie vysokej skoly je z hladiska plnenia mnoZstva uloh aterminov pre nas organizmus naozaj narocné.
Z kazdej strany na ndas padaju terminy skuSok a odovzdavania prac, stale nové zadania a povinnosti. A ked' sa
k tomu este pridaju vysoké oc¢akavania rodicov a nebodaj nejaké konflikty, zasype nas to ako lavina.

Stres déverne pozna kazdy Student vysokej Skoly. Je ale déleZité, aby poznal aj jeho priciny, mechanizmus vzniku,
mozné dopady na vlastné zdravie a tiez, ako sa pred nim moze chranit.

RIESENIE JE V NAS — LEBO STRES VZNIKA V NASEJ HLAVE

Okrem existencidlnych hrozieb su pri¢inou stresu najma nase vlastné strachy — predstavy, obavy a myslienky.
Poznds ich aj Ty?

To, ako vnimas svet a situacie v nom, sa postupne premieta do Tvojich pocitov, postojov a spravania. Prud Tvojich
myslienok ovplyviuje to, ako situdciu vyhodnotis a ¢o s fou v kone¢nom dosledku urobis. Je len na Tebe, ako sa
stresu postavis!

Niekedy nie je v Tvojich silach ovplyvnit vonkajSie zmeny alebo situacie, ale plne v Tvojich silach je to, ako sa ich
naucis vnimat a ako k nim budes pristupovat! Ovladni stres, nech on neovladne Teba!
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Stres nizkej intenzity nie je nebezpecny. Stres je v primeranej miere doélezity a velmi uzito¢ny. Zmyslom stresove;j
reakcie je ochranit nas. Vznika v kazdom z nas a ma svoj vyznam. Pripravuje nds na nebezpecie, aktivizuje nas
organizmus, zvySuje nasu rychlost, vykonnost a efektivitu — ¢ize v kone¢nom pripade nam médze zachranit aj Zivot.
UdrZuje nasu pozornost v pohotovosti. Ak je vsak trvanie stresu dlhé, ¢asté a intenzivne, stava sa nebezpeénym.

AKO SA SPRAVAM, KED SOM V STRESE

Obavy a myslienky v Tebe vyvolaju pocity strachu a napatia. Vdaka nim citi$ chvenie Zaludka, tl¢lce srdce ainé
telesné prejavy. Situacia sa Ti zda nezvladnutelna, a preto radsej volis utek.

Pri stresovej reakcii pre kazdého plati nieo iné, kazdému pomoze nieco iné. Neda sa vieobecne povedat, ¢o na
stres zaberd a ¢o ndm sjeho zvlddanim poméze. Ponukame vSak niekolko moZnosti, ktoré si sdm/sama na
vlastnej kozi mézes vyskusat a vybrat si vlastny spésob zvladania stresovych a zatazovych situdcii.
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11. PSYCHOHYGIENA PRE VYSOKOSKOLSKEHO STUDENTA

Ludia sa casto staraju o svoje telo (cvicia, zdravo sa stravuju), pritom ale zabudaju na dusevnu stranku
osobnosti. Tieto dve dimenzie su hlboko prepojené a strddanie v jednej ma dopad na cely organizmus.
Preto dbajme na obidve stranky, aby sme boli pripraveni zvladnut aj narocnejSie Zivotné situacie
a prekdzky. Psychohygiena je prostriedkom starostlivosti o seba samého. Predstavuje kompletny zdravy
sposob Zivota po fyzickej, ale aj psychickej stranke. Je to subor zdsad a pravidiel na ochranu a podporu

dusevného zdravia.

Vyznam psychohygieny spociva vtom, Ze mysli na nase fyzické, ale aj psychické zdravie, ponika nam
navod na zdravsi a lepsi spésob Zivota, tiez uspokojenie nasich potrieb. Vedie nas k celkovej spokojnosti
S0 svojim Zivotom i sebou samym. Dodava energiu, radost zo Zivota, motivaciu a sebanaplnenie.

ZAKLADNE ZASADY PSYCHOHYGIENY
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Aj pocas narocnejsich obdobi vysokoskolského Studia mysli v prvom rade na svoje zdravie a snaz sa vidy
vratit svojmu telu rovnovahu. Dopraj si pokoj, pohodu a ¢as na veci, ktoré mas rad/rada. Nezabudaj na
ochranné a podporné Cinitele, medzi ktoré patria:

Vysoka skola nie je len o uéeni a skuskach, ponuka Ti vela mimoskolskych aktivit a mozZnosti rozvijat sa.
Medzi studijnymi povinnostami a zabavou nemusi byt hruba ¢iara. Poradenské centrum KU Ti pombze
nastavit rovnovahu v oblasti Studia, ale aj v oblasti osobného Zivota.

Nezabudni: Nie je sebecké mysliet na seba, na svoje zdravie a na uspokojovanie svojich potrieb. Az
vtedy, ked sa postaras o seba, budes schopny/d postarat sa aj odruhych. To dokdze len zdravy
a duSevne vyrovnany clovek.
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12. VYSOKOSKOLSKE STUDIUM — NAJLEPSI CAS NA SEBAROZVO!

Rozvijanie vlastnych kompetencii a schopnosti je celoZivotny proces. A prave obdobie vysokoskolského
Studia predstavuje pre Teba cas, ktory Ti priam pontka moznost pracovat na sebe. M6zZes sa venovat
sebazdokonalovaniu a sebarozvoju. Je to priprava na Tvoj pracovny, ale i osobny Zivot — prave teraz je
¢as venovat sa samému sebe!

Sebarozvoj je cesta k porozumeniu sebe, k uvedomeniu si vlastného potencialu, hladanie a vyuzivanie
vyziev a moznosti, ale tiez praca na vlastnych nedostatkoch.

Najlepsia investicia je vidy Cas, ktory venujeme sebe. Vysokd skola Ti umozZiuje rozvijat Tvoje silné
stranky, je to obdobie, v ktorom mdzes pracovat na rozvoji svojich kompetencii (zru¢nosti). Nezabudaj
na seba! Sebarealizacia predstavuje najvyssiu potrebu, obrovskd hnaciu silu a pohnutku urobit v nasom
Zivote to, po ¢om tuZime. Je to energia, ktora nds Zenie za nasSimi snami. Preto vyuZzi moznosti, ktoré sa
Ti pocas Studia na vysokej Skole ndkaju.

Vsimavy stav mysle (Mindfulness): Tuto jednoduchu techniku mézes do svojho kazdodenného Zivota
zaradit aj Ty. V technike ide o stav mysle a aktivneho udrzania nasho vedomia a pozornosti vdanom pri-
tomnom okamziku. Je to kratka relaxacia, pocas ktorej si ¢lovek prostrednictvom svojich zmyslov plne
uvedomuje dianie okolo seba bez posudzovania a hodnotenia.

Ludia, ktori svoju vSimavost trénujd, su ovela sustredenejsi, odolnejsi voci stresu a kazdy den preZivaju
naplno. Tak sa len na chvilu zastav, nadychni a nalad’ svoju mysel na vsetko krasne okolo Teba. Takto Ti
moze kazdy Tvoj den priniest niekolko zazracnych momentov.
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MozZes napr. trénovat svoje komunikacné zruénosti (ako nadviazat kontakt, ako spravne viest rozhovor,
ako sa zbavit trémy z prezentovania na verejnosti, ako si osvojit prvky asertivnej komunikacie)
a mnoizstvo daldich makkych zrué¢nosti. Stidium na vysokej $kole je obdobim bezodnych moZnosti.

Ak si sa rozhodol/rozhodla, Ze chce$ na sebe pracovat, tak si uz prave zacal/a! Nasledne si staci
dohodnut konzultaciu v Poradenskom centre, kde Ti pracovnici radi pomoZu prist na to, ¢o a ako mbzes
pre seba urobit. Ak je Vas viac, pozvi pokojne spoluziakov, trénovat nové zrucnosti mbzete aj spolocne.
Ak uz mas jasnu predstavu, na ¢om chces pracovat, neboj sa ju vyslovit. Sebapoznanie, porozumenie
druhym, efektivna komunikacia, asertivita ¢i sebadbvera predstavuju Uspesné vysledky spravneho

sebarozvoja.

Ukoncenim vysokoskolského vzdeldvania sa praca na sebe nekondi. V sucasnosti sa dosiahnutie
vysokoskolského vzdelania nepovaZuje za vrchol. Ak ¢lovek nechce stagnovat, musi sa neustale ucit
nové veci, prijimat a ukladat velké mnoZstvo informdcii, aby dokazal udrzat krok s konkurenciou.
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Poradenské centrum KU

Prostrednictvom Poradenského centra Katolicka univerzita
v Ruzomberku poskytuje svojim studentom a absolventom komplexné
poradenstvo a podporu v réznych Zivotnych situaciach.

Odborny tim v Poradenskom centre KU poskytuje kariérové
poradenstvo, psychologické poradenstvo, zabezpecuje a sprostredkuiva
socialne i pravne poradenstvo a zaroven podporuje Studentov so
Specifickymi potrebami a Studentov — rodic¢ov s detmi.

Venuje sa tiez podpornym, rozvojovym a preventivnym aktivitam vo
forme seminarov, tréningov a rozvojovych programov.
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