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TIP #1

Jeden dokument namiesto piatich
£) Cas pripravy: 20 minut (jednorazovo)
I+ Uspora Gasu: 15-30 minat KAZDU TYZDEN
~/ Zisk efektivity: +25-35 %
@ Stres: — vyrazne
? Problém, ktory pozna kazdy ugitel
ina priprava pre kazdu hodinu
iny format, iny subor
hladanie starych materialov
pocit chaosu a straty kontroly
<7 Vysledok: vela prace, malo pokoja.
{74 RieSenie (extrémne jednoduché)
Pouzivaj JEDNU univerzalnu Sablénu pripravy hodiny.
Vzdy rovnaku. Bez vynimiek.
% Ako vyzerd idealna Sabldna (5 bodov)
Ndazov hodiny
@ Ciel hodiny (1 veta — &o mé Ziak vediet' na konci)
“X Aktivita (Co budu Ziaci robit)
&/ Vystup (pracovny list / odpoved / Gloha)
Opakovanie / poznamka pre nabuduce
=] Hotovo. Ni¢ viac netreba.
“X Ako to urobit — krok za krokom
@Otvor Google Docs / Word
2)Vytvor dokument s ndzvom: ,Sabléna — priprava hodiny*
3)zapi 5 bodov vy3Sie
_4UlozZ si ho ako képiu pre kazdu hodinu
Pouzivaj ho stale — aj ked' sa ti ,,nechce”
O Prvé 3 hodiny budd pomalSie
@ 0d 4. hodiny ide$ automaticky
¢ Tipy z praxe (funguju!)
Ciel hodiny pi$ tak, aby mu rozumel aj rodi¢
Ak mas viac cielov — rozdel hodinu
Ak vahas, Co vyplnit — hodina je zbytoCne zlozita
Menej textu = lepSia hodina
i} Redlny prinos (z merania v Skolach)
@ Predo to funguje
Mozog miluje rutinu.
Ked nevymyslas formu, mas energiu na obsah a Ziakov.
“Z MySlienka na zaver
,UCitel, ktory ma systém, ma pokoj.
Uditel bez systému ma stale pocit, Ze nestiha.”



Odborny komentar k TIP #1

Tento prvy tip pdsobi banalne. Jeden dokument namiesto piatich. V praxi vSak ide o jeden z
najsilnejSich zasahov do kazdodennej prace uCitela. Nie preto, Ze by dramaticky zmenil obsah
vyuCovania, ale preto, Ze odstrafiuje najvaCSieho skrytého Zrdta energie: neustale
rozhodovanie.

Ucitel poCas dfa nerobi len velké rozhodnutia. Robi stovky malych: v akom sibore mam
pripravu, aky format pouzijem, kde som si to minule zapisal, Co vSetko by tam eSte malo byt
Kazdé z tychto rozhodnuti stoji mentalnu energiu. Samostatne su zanedbatelné, spolu vS8ak
vytvaraju pocit pretaZenia eSte predtym, ako sa zaCne samotnd hodina.

Jednotna Sabldna tento problém rieSi systémovo. Odstrafiuje potrebu rozhodovat sa o forme a
ponechdva ucitelovi priestor sustredit sa na obsah a pracu so zZiakmi. Prave v tom spocCiva jej
sila.

Bez tohto principu ucCitelia Casto zlepSuju nespravnu vec. Venuju €as ladeniu priprav, hfadaniu
idedlneho formatu alebo vytvaraniu novych dokumentov. Subjektivne maju pocit produktivity,
objektivne vSak iba presuvaju energiu z u€enia do administrativy.

Po zavedeni jednej Sablony sa meni dynamika prace. Prvé hodiny mézu pdsobit pomalSie,
pretoze ide o zmenu zvyku. Po niekolkych opakovaniach v8ak nastupuje automatizmus. UCitel
uz nerozmy$la, o kam zapisat — jednoducho vyplni body. Tym sa skracuje Cas pripravy a zniZuje
sa mentdlna Unava.

Dlhodoby efekt je eSte dblezitejSi. Ked maju vSetky hodiny rovnaku Struktdru, dajd sa lahko
porovnavat, upravovat' a recyklovat. Vznika osobna databaza skusenosti, nie chaoticky archiv
suborov. UCitel prestava mat pocit, Ze kazdd hodinu vytvara od nuly.

Tento tip je kriticky najma pre zaCinajucich uCitelov, ktori eSte nemaju vytvoreny pracovny
rytmus, ale aj pre skisenych pedagdgov, ktorych zahltili roky nahromadenych materidlov. V
oboch pripadoch ide o ndvrat k jednoduchosti.

Jedna Sabldna nie je obmedzenie. Je to ochranny rdmec. A prave ochrana energie je hlavhym
ciefom celej knihy.



TIP #2

Recykluj hodiny, nie len materialy
L) Cas pripravy: 0 minut (po prvom pouziti)
I Uspora Gasu: 30—60 minut mesaéne na kazdy predmet
~/ Zisk efektivity: +30-45 %
@ Stres: ——— (velky pokles)
? Problém, ktory ugitelia robia automaticky
kazdy rok ,nova“ hodina
rovnaka téma, ale znovu premySlanie
pocit, Ze ,musi byt lepSia nezZ minule”
<7 Realita: Ziaci st ini, ale téma je rovnaka.
{4 RieSenie (mentalny prelom)
Dobra hodina nie je jednorazova.
Dobra hodina je asset — majetok, ktory pouziva$ opakovane.

=] ciel:
jednu kvalitnd hodinu pouzit 3-5x bez vymyslania od nuly.
% Ako vyzera ,recyklovatelna” hodina
I3 Jasny ciel (nezavisly od ro&nika)
&3 Univerzélna aktivita (prispdsobi$ len zadanie)
I Jednoduchy vystup
&3 Pozndmka po hodine (,,&o fungovalo / nefungovalo®)
=] Nabuduce uZ len &itad pozndmku, nie vymy3las.
“X Ako to urobit — krok za krokom
1JOodué jednu dobru hodinu
2JPo hodine si napis 3 vety:
— &o fungovalo
— €o nefungovalo
— &o by si zmenil/a
_3)Pridaj ju do prie€inka ,,HOTOVE HODINY*
_4)Nabuddici rok ju len mierne uprav (5 mintt max.)
@ Hotovo. Hodina ma druhy Zivot.
Tipy, ktoré Setria najviac Casu
NepiS§ ro€nik do nazvu hodiny — , Zlomky — Gvod” (nie ,,5. ro€nik“)
Priprav si lahSiu a tazSiu verziu Glohy
Jedna pozndmka po hodine uSetri 20 minut nabudtce
Neoptimalizuj donekoneCna — stacCi ,,dost dobra“
i} Redlny prinos
@ Predo to funguje
Uditel nie je tvorca hodin.
Uditel je kurator dobrych skisenosti.

L4

Ked raz nie€o fungovalo, netreba to znovu dokazovat.
“Z MySlienka na zaver
»NajdrahSia hodina je ta, ktorud uCitel vymysSla stale odznova.”



Odborny komentar k TIP #2

Recyklovanie hodin je v Skolskom prostredi Casto nepochopeny pojem. Mnohi uditelia ho spajaju
so stereotypom alebo s pocitom, Ze hodina nie je dostatoCne aktualna. V skutoCnosti vSak ide o
jeden z najprofesionalnejSich pracovnych navykov, ktoré si pedagég moze vybudovat.

V inych profesiach je Uplne bezné, Ze sa GspeSné postupy opakuju a vylepSuju. Projekt, ktory
fungoval, sa nepiSe nanovo. Upraveny sa pouZije znova. V Skolach vSak Casto prevlada
presvedCenie, Ze kazda hodina musi byt original. Tento tlak nema pedagogické opodstatnenie —
je to skoér kultarny zvyk.

Bez recyklacie hodin sa uCitel dostava do nekoneCného kolotoCa tvorby. Aj kvalitna hodina sa po
skon&eni vyuCovania ,,zahodi” a o rok sa vymyS$la znovu. To vytvara pocit neustaleho zaCiatku a
brani vzniku osobného systému.

Zmena nastava v momente, ked uditel za¢ne vnimat hodinu ako asset. Ako nieCo, o ma
hodnotu aj po skon€eni vyu€ovania. Kratka pozndmka po hodine — €o fungovalo, Co nefungovalo
— je Casto cennejSia nez celd priprava pred hodinou.

Dlhodoby efekt recyklovania hodin je vyrazny. UCitel si postupne vytvéra kniZznicu osvedCenych
hodin, ktoré méze flexibilne prispdsobovat réznym triedam. Rozdiely medzi triedami sa rieSia
Upravou zadania, nie vymySlanim novej Struktury.

Tento princip je mimoriadne délezity pre skisenych uditelov, ktori maju za sebou stovky
oducenych hodin, ale paradoxne citia najvac¢si tlak na vykon. Recyklacia im umozfiuje zuro it
vlastné skusenosti namiesto ich neustaleho opakovania.

Z pohladu energie ide o zasadny posun. UCitel prestava mat’ pocit, Ze je stale na Starte. Vznika
pocit kontinuity, istoty a profesionalneho rastu. To ma priamy vplyv na kvalitu prace v triede aj na
vztah k povolaniu.

Recyklovanie hodin nie je rezignacia na kvalitu. Je to dékaz, Ze uCitel pracuje strategicky, nie
reaktivne. A prave stratégia je jednym z hlavnych pilierov dlhodobo udrzatelného u itelstva.



TIP #3

Pravidlo 80/20 v pripravach hodin
L) Cas pripravy: =20 % okamzZite
I Uspora Gasu: 20-40 minut tyZdenne
~/ Zisk efektivity: +35-50 %
@ Stres: ——— (okamZity pokles)
? Problém (tichy zabijak &asu)
priliS vela uloh
priliS vela vysvetlovania
prili§ vela ,pre istotu”
<7 Vysledok: inava ugitela, chaos u Ziakov.
{74 RieSenie (pravidlo 80/20)
20 % obsahu prinesie 80 % vysledku.

Ciel hodiny =
jedna kfu€ova mySlienka, nie cely uCebnicovy svet.
% Ako vyzera 80/20 hodina
@ 1 hlavna myslienka
“X 1 hlavna aktivita
& 1 vystup
=] v8etko ostatné je doplnok alebo preé.
X Ako to urobit — krok za krokom
1JSpytaj sa:
,Co musi Ziak naozaj vediet’ o mesiac?”
2JOznaé si tuto vec hviezdickou
_3JVSetko ostatné:
— presun na dalSiu hodinu
— alebo vyhod
_4)Ak mas$ viac nez 3 Ulohy — $krtaj
) Menej obsahu = viac pochopenia.
& Praktické tipy (funguju hned)
Ak vysvetluje$ viac nez 10 minut — prili§ vela
Ak mas 5 tloh — vyber 2
Ak nevie§, Co vySkrtnat — nechaj len to, Co sa bude skdSat
Jedna dobrd otédzka je viac nez 10 slabych
= Pomdcka (okamZité pouZitie)
Kontrolna otazka pred hodinou:
<~ ,Keby som mal/a len 30 minut, ¢o by som ugil/a?“

To je tvoj 80 % obsah.
il Realny prinos
@ Predo to funguje
Ziaci si nepamataju mnozstvo,
pamataju si jadro.

A jadro uéi uditel — nie uCebnica.



#2 MysSlienka na zéver

,Perfektna hodina neexistuje.
Existuje len hodina, ktord ma zmysel.”

Odborny komentar k TIP #3

Pravidlo 80/20 patri medzi najviac nepochopené principy v Skolstve. Casto sa interpretuje ako
zniZovanie narokov alebo zjednoduSovanie uciva. V skuto€nosti ide o presny opak — o zvySenie
ucinnosti uCenia.

UcCitel je denne vystaveny obrovskému tlaku: stihnat’ u€ivo, dodrzat’ plén, reagovat na rézne
Urovne triedy a zaroven udrzat pozornost. Prirodzenou reakciou je pridavat — viac dloh, viac
vysvetlovania, viac prikladov. Paradoxne tym vSak klesa pochopenie aj energia.

Bez pravidla 80/20 sa hodina lahko zmeni na prehliadku informécii. Ziaci si z nej odnesu
fragmenty, ucCitel Unavu a pocit, Ze aj tak ni€ nestihol. Tento stav sa opakuje deri €o den a vedie
k chronickému pretazeniu.

Zavedenie 80/20 meni uvaZovanie uCitela. Otazka uz neznie: €o vSetko by som mohol uéit, ale:
Co je pre Ziaka skutoCne podstatné. Tento mentalny posun ma okamzity prakticky dopad.

Hodiny sa spomalia, ale zmysluplne. Jedna klti€ova mySlienka dostane priestor na pochopenie,
namiesto toho, aby bola zatlaCena medzi desiatky d'alSich informacii. UCitel prestava nahanat’
Cas a zaCina ho pouzivat vedome.

Dlhodoby efekt pravidla 80/20 je vyrazny najma na energii. UCitel uz nemusi mat’ pocit, Ze stale
nieCo zanedbava. Vie, Ze sa venoval jadru — a to je profesionalny Standard.

Tento princip je kriticky pre skisenych ucitelov, ktori maju tendenciu pridavat viac a viac obsahu,
ale aj pre zaCinajucich, ktori sa boja nieCo vynechat. V oboch pripadoch poskytuje jasny ramec
rozhodovania.

Pravidlo 80/20 nie je len nastrojom planovania hodin. Je to spGsob ochrany energie a pozornosti
— uCitela aj Ziakov. A prave preto patri medzi zakladné piliere dlhodobo udrzatelného ucenia.



TIP #4

Jedna aktivita = jeden ciel
£) Cas pripravy: —10 aZ —15 minut na hodinu
I Uspora Gasu: 30-45 minut tyZdenne

~/ Zisk efektivity: +40 %

@ Stres: ——— (menej chaosu, menej otazok)
? Problém, ktory vyzera nevinne

jedna aktivita ma:

ucit nové ucivo

opakovat staré

rozvijat myslenie

a eSte aj zabavit

<7 Realita:

Ziaci s zmateni a uCitel je vyCerpany.

(74 RieSenie (tvrdé, ale oslobodzujlice)

Kazda aktivita ma iba JEDEN ciel.

Ak ma tri,
<~ nema ani jeden.
% Ako vyzerd Cista aktivita
@ Ciel:
,Po tejto aktivite Ziak dokaze...”
X Aktivita:
jednoduchy postup, jasné kroky
& Vystup:
jedna odpoved'/ rieSenie / produkt
=] Hotovo. Bez balastu.
X Ako to urobit — krok za krokom
Ku kazdej aktivite napi$ JEDNU vetu ciela
_2)Spytaj sa:
,Je toto presne to, o Ziak robi?“
3)Ak nie — aktivitu zjednodu$ alebo rozdel
_4)Ak mas3 viac cielov — viac aktivit (nie naraz)
D Menej mieSania = viac pochopenia.
¢ Rychle tipy z triedy
,Zabavna aktivita“ NIE JE ciel
»Rozvija myslenie” NIE JE ciel
Ciel musi byt
meratelny
viditelny
jednoduchy
Ak to nevie§ povedat nahlas za 5 sekind — je to zlé
= Pomocka (okamzZité pouZitie)
PouZivaj tuto vetu:

)

< ,Po tejto aktivite Ziak dokaze...”



Ak ju nevie$ doplnit —
aktivita nema zmysel.

1| Reélny prinos
@ Preco to funguje
Mozog (detsky aj dospely)
nezvlada viac cielov naraz.

Jednoduchost = pokoj.
&2 MysSlienka na zaver
»Ked je ciel jasny, hodina sa vedie sama.”

Odborny komentar k TIP #4

Jedna z najCastejSich pri€in chaosu v triede nevznika spravanim Ziakov, ale nejasnostou cielov.
Uditelia maju prirodzenu snahu z jednej aktivity vytazit Co najviac — nauCit, zopakovat, precvicit
aj zaujat. Z pedagogického hladiska je tato snaha pochopitelnd, z hladiska praxe vSak
kontraproduktivna.

Ked ma aktivita viacero cielov, Ziak nevie, na €o sa ma sustredit. UCitel potom musi neustale
vysvetlovat, opravovat smer a reagovat' na otazky. Energia sa mifia na riadenie chaosu namiesto
u€enia.

Princip jedného ciela je mentalne oslobodzujdci. UGitel si prestava klast otazku, &i je hodina
dostatoCne ,,bohatad“, a zaCne sa sustredit na to, Ci je zrozumitelna. Zrozumitelnost ma pritom
omnoho vacsi vplyv na pochopenie neZ mnoZstvo aktivit.

Z dihodobého hladiska tento princip zésadne meni atmosféru v triede. Ziaci pracuju istejSie,
pretoZe vedia, Co sa od nich oCakéva. UCitel nemusi pouzivat hlas ani autoritu na udrziavanie
pozornosti. Smer prace je jasny od zaCiatku.

Tento tip je mimoriadne dolezity pre uitelov, ktori maju pocit, Ze hodiny st vyCerpévajlce
napriek dobrej priprave. Casto nejde o kvalitu pripravy, ale o jej pretazenie cielmi.
ZjednoduSenie v tomto pripade neznamena zniZenie Urovne, ale zvySenie G€innosti.

Jedna aktivita — jeden ciel je princip, ktory sa da okamzite aplikovat' bez akejkolvek technolégie.
Je to mentaélny nastroj, ktory chrani energiu uCitela a zdroven zvySuje kvalitu uCenia.

Ak by si si z celej knihy osvojil len tento princip, pravdepodobne by si pocitil vyrazny rozdiel v
pokoji, prehladnosti a zvladnutelnosti vyu€ovania.



TIP #5

Pouzivaj hotové mikromateridly
£) Cas pripravy: 0-5 minut
I Uspora Gasu: 20-45 minut na kazdu hodinu
~/ Zisk efektivity: +50-70 %
¢y Stres: ———— (obrovska ulava)
? Problém (ktory ugitelia robia zo zvyku)
vSetko chcu mat’,vlastné”
pracovny list piSu od nuly
ulohy prepisuju z u€ebnice
<7 Vysledok: vela prace, nulova pridana hodnota.
{74 RieSenie (profesionalny pristup)
Pouzivaj mikromaterialy:

kratke
hotové
okamzZite pouzitelné

=] Nie dokonalé. Funk&né.
s Co je mikromaterial?
pracovny list (1 strana max)
? 5-8 otazok ku téme
@ jedna uloha na pochopenie
«& kratky kviz
*# minihra / rychla aktivita
=] Trvanie: 5-15 minut
=] Ciel jedna vec
X Ako to pouzivat — krok za krokom
_1Jotvor hotovy mikromaterial
Pozri sa: sedi ciel hodiny?
3)Ak é4no — pouZi ho
_4)Ak nie — uprav 1 vetu alebo zadanie
_5)Hotovo. UGTS.
D Ziadne tvorenie. Ziadne premy$lanie.
¢ Tipy, ktoré Setria najviac €asu
Nikdy neupravuj viac nez 20 % materialu
Ak potrebuje$ velké Upravy — nie je to mikromaterial
Jeden mikromaterial = jeden ciel
PouZzi ho: na rozbeh hodiny / do stredu / alebo na zaver
= UZito&né zdroje (jednoduché a legalne)
vlastné staré pracovné listy
materidly kolegov
digitdlne kniznice Skoly
interna databdza (Atlantis Digital Academy %))
<~ Nehladaj dokonalé. Hladaj pouZitelné.
1| Reélny prinos



@ Preco to funguje
Ucitelova hodnota nie je v papieri,
ale v tom, ako ho pouzije v triede.

Mikromaterial je nastroj, nie ciel.
&2 MysSlienka na zaver

,UCitel nema vyrabat obsah.
Ucitel ma viest uCenie.”

Odborny komentar k TIP #5

Tvorba materialov patri medzi najvacSie Casové pasce uCitelskej prace. UCitel Casto travi
desiatky mindt pripravou pracovného listu, ktory ma minimalny vplyv na vysledok u€enia. Pocit
kontroly a originality je sice uspokojivy, no z dlhodobého hladiska neudrzatelny.

Mikromateridly menia tento vzorec. Preslvaju pozornost z tvorby na pouzitie. UCitel prestava
byt autorom kazdého dokumentu a stava sa dizajnérom ucenia.

Délezité je pochopit, Ze mikromateridl nema byt perfektny. Ma byt funk&ny. Je to kratky nastroj,
ktory rieSi jeden konkrétny ciel. Vdaka tomu sa da rychlo nasadit, rychlo vyhodnotit’ a lahko
nahradit’.

Bez tohto principu sa ucitel dostava do bludného kruhu. Kazda hodina si Ziada novy material,
kazda Uprava berie €as. Energia sa mifa na detaily namiesto prace so Ziakmi.

Zavedenie mikromateridlov ma okamzity efekt. Hodiny sa stavaju plynulejSimi, tempo
stabilnejSim a uCitel ma viac priestoru reagovat na potreby triedy. To, €o sa strati na dokonalosti
materialu, sa ziska na kvalite interakcie.

Tento princip je mimoriadne silny v kombinacii s predchadzajicimi tipmi. Jedna Sabldna,
recyklacia hodin a pravidlo 80/20 vytvaraju prostredie, v ktorom mikromateridly prirodzene
funguja.

Z dlhodobého hladiska ide o zdsadny posun v identite ucitela. Od vyrobcu obsahu k
profesionalovi, ktory vie vybrat' spravny nastroj v spravnom Case. A prave to je jeden zo znakov
udrzatelnej pedagogickej praxe.



TIP #6

Automatizuj opakovanie (kvizy namiesto vysvetlovania)
£) Cas pripravy: 5-10 mindt (raz)
I Uspora Gasu: 15-30 minut na kazdej hodine opakovania

~/ Zisk efektivity: +45-60 %

@ Stres: ———— (velka ulava)

? Problém, ktory Zerie energiu

opakovanie = uCitel hovori

Ziaci pasivni

rovnaké otdzky stdle dokola

ruéné opravovanie

<7 Vysledok: Gnava + pocit, Ze sa toGi$ v kruhu.

{4 RieSenie (ugitelsky cheat-code)

Pouzivaj automatické kvizy:

Ziaci odpovedaju
systém vyhodnocuje
ty pozorujes$ a riadi$

=] Opakovanie bez vysvetlovania.
s Co je idedlny opakovaci kviz?
? 5-10 otazok
7 5-8 minat
@ zamerané len na jadro ugiva
1] okamzity vysledok
] Kratke. Rychle. U&inné.
X Ako to urobit — krok za krokom
_Jvyber tému (len jednu!)
_2JVytvor 5-10 otazok
Pouzi:
— vyber odpovede
— pravda / nepravda
—doplnenie
4)Spusti kviz na zaGiatku alebo v strede hodiny
@Sleduj vysledky — nerie$ papiere
D Hotovo. Opakovanie beZi samo.
¢ Tipy, ktoré Setria najviac Casu
Rovnaky kviz pouzi viackrat v réznych triedach
Neopravuj vysledky ru€ne — nikdy
Ak 70 % triedy odpovie zle — vysvetluj len tu Cast’

Kviz méze nahradit’: Gstne skiSanie / pisomku / ,,podme si to zopakovat

= UZito&né nastroje (jednoduché)
Kahoot — rychly, hravy

Google Forms — pokojny, presny

Quizizz — dobry na domacu pracu

< Nastroj je druhorady. Systém je klu¢.



1| Reélny prinos
@ Preco to funguje
Opakovanie ma byt diagnostika, nie prednaska.
Ked vidi$S data, vieS, Co rieSit a o nie.
“Z MysSlienka na zaver
,Ked odpovedaju Ziaci, uCitel si oddychne — a pritom uéi viac.”

Odborny komentar k TIP #6

Opakovanie je v Skolach tradiCne spojené s rozpravanim uCitela. UCitel kladie otazky, vyvolava
Ziakov a opakuje to isté vysvetlenie viackrat. Tento model je energeticky naro€ny a ma nizku
navratnost’. UCitel hovori vela, ale ziskava malo presnych informacii o tom, €o trieda skutoCne
vie.

Automatizované opakovanie tento model obracia. Namiesto pocitov pracuje s datami. Kratky kviz
v priebehu niekolkych minut odhali slabé miesta a umozni ucitelovi reagovat cielene.

Bez automatizacie sa opakovanie €asto zmeni na boj o pozornost’. Niektori Ziaci odpovedaju,
ostatni pasivne Cakaju. Energia uCitela sa mifia na udrziavanie tempa a discipliny. Vysledok je
Unava na oboch strandch.

Ked' sa opakovanie automatizuje, meni sa rola uditela. Z hovoriaceho sa stava pozorovatel a
analytik. To vyrazne zniZuje hlasové aj mentalne pretazenie.

Dlhodoby efekt tohto principu je zasadny. UCitel prestava mat pocit, Ze musi vSetko kontrolovat
rune. Vznika systém, ktory pracuje pravidelne a spolahlivo. To je jeden z kliCovych
predpokladov dlhodobo udrzatelnej prace.

Automatizované opakovanie je obzvlast dolezité v kombindacii s pravidlom 80/20. Ked' kviz
testuje jadro uCiva, poskytuje presnu spatnu vazbu bez zahltenia Ziakov aj ucitela.

Z pohladu energie ide o jeden z najsilnejSich tipov celej knihy. UCitel ziskava spat’ Cas, hlas aj
pozornost. A prave tieto tri faktory rozhodujd o tom, &i bude opakovanie zdrojom stresu, alebo
nastrojom istoty.



TIP #7

Hodina nemusi byt zdbavna. Musi byt jasna.
£) Cas pripravy: —10 aZ —20 minut na hodinu
I Uspora Gasu: 30-45 minut tyZdenne
~/ Zisk efektivity: +35-50 %
@ Stres: ——— (vyrazna ulava)
? Problém dnednych ugitelov
tlak ,musi to byt zabavné“
neustale nové aktivity
prehnand snaha zaujat’ kazdého
< Realita: uCitel unaveny, Ziaci aj tak rozptyleni.
{74 RieSenie (pravda, ktorti treba povedat nahlas)
Zrozumitelnost > zabava.

Ziaci nepotrebuju show.
Potrebuju vediet, o maju robit.
% Ako vyzerd jasnd hodina
> Na zaCiatku:
,Dnes sa nau€ime toto.”
XV strede:
,Teraz robime toto.”
& Na konci:
,Toto by si mal/a vediet'”
=] Tri vety. Ziadne prekvapenia.
X Ako to urobit — krok za krokom
(1) Napi3 si 3 vety hodiny
2JPovedz ich nahlas na zaGiatku
DrZ sa ich — neodbiehaj
_4Ak pride ndpad navySe — uloZ si ho na inokedy
) Menej improvizacie = viac pokoja.
¢ Tipy z triedy (overené)
Rovnaka Struktura kazdej hodiny
Rovnaké slova = menej vysvetlovania
Ked Ziaci vedia, €o pride — menej vyruSuju
»Tiché minuty” su lepSie neZ hluéna zdbava
= Pomocka (okamzZité pouZitie)
Pouzivaj tuto kostru:
1)Dnes sa nau&ime...
2 Teraz si to vyskiSame...
Na konci by si mal/a vediet...

_] Ak sa do toho nezmestiS, mas privela obsahu.
il Realny prinos

@ Preco to funguje

Mozog ma rad istotu a predvidatelnost.

Jasna Struktura = menej odporu.



#2 MysSlienka na zéver
,Dobra hodina nie je td, o ktorej sa hovori.
Dobra hodina je t3, ktora prebehne pokojne.”

Odborny komentar k TIP #7

Tlak na zabavnost vyuCovania je jednym z najvacéSich paradoxov moderného Skolstva. Vznikol z
dobrej snahy zvySit angaZzovanost Ziakov, no v praxi €asto vedie k rozbitiu Struktdry hodiny a k
pretazeniu uCitela.

Zébava je pominutelna. Jasnost je stabilna. Ziak, ktory presne vie, 6o sa od neho o&akava,
pracuje istejSie a s menSim odporom nez Ziak, ktory je neustéle stimulovany novymi podnetmi.

Bez jasnosti sa hodina stava sledom aktivit bez vnatorného poriadku. Ugitel potom musi
improvizovat, vysvetlovat, upokojovat' a presvied€at. To je energeticky mimoriadne naroCné.

Zavedenie troch viet — za&iatok, priebeh, zaver — ma okamZity efekt. Ziaci sa rychlejSie
zorientuju, uCitel prestava hasit drobné chaosy a tempo hodiny sa stabilizuje.

Tento princip je obzvlast délezity pre triedy s vy§Sou mierou rozptylenia alebo nepozornosti.
Prave tam ma jasnost va€si uinok nez akakolvek zabavna aktivita.

Z dlhodobého hladiska jasna Struktura chrani energiu ucitela. Hodiny su predvidatelné, uCitel
ma pocit kontroly a vyuCovanie prestava byt zdrojom neustaleho stresu.

Jasnost nie je opakom kreativity. Je jej ramcom. A prave ramec umoZfiuje, aby kreativita slGzila
uCeniu, nie aby ho rozbijala.



TIP #8

Zdielaj materialy medzi kolegami (1 tvori, 10 Setri Cas)
£) Cas pripravy: 10-15 mindt (nastavenie raz)
I Uspora Gasu: 60—-120 minudt mesatne
~/ Zisk efektivity: +50-70 %
@ Stres: ——— (vyrazna ulava)
? Problém, ktory berieme ako ,normalny”
kazdy ucCitel tvori sam
rovnaké témy sa pripravuju 5x
dobré materidly sa stracaju v poCitaCoch
<7 Vysledok: plytvanie €asom a energiou.
{74 RieSenie (timovy hack)
Jeden uditel vytvori — viaceri pouZziju.
Zdielana kniZnica = nasobi€ Casu.
% Ako ma vyzerat zdielanie, ktoré funguje
Jedno centralne miesto (Drive/OneDrive)
= Jasna Struktira (predmet — téma — typ)
. Jednoduché nazvy suborov
Kratka poznamka k materialu (,,fungovalo / upravit)
_] Ziadna diskusia, Ziadne schvalovanie. Pouzivaj.
X Ako to urobit — krok za krokom
_1)Dohodnite jedno tloZisko
2)Vytvorte prieginky: Predmet / Téma / HOTOVE — UPRAVIT
_3)Kazdy uditel prida 1 material mesacne
_4)PouZivajte, neupravujte donekone&na
O Aj maly prispevok ma velky efekt.
¢ Tipy, ktoré Setria najviac Casu
Zdielaj ,,dost’ dobré“, nie dokonalé
Nehodnot, len pouZzivaj
Ak si nieCo upravil — pridaj spat
Jeden dobry pracovny list = dar pre kolegov
= Nastroje (jednoduché)
Google Drive / OneDrive
Zdielany prie€inok Skoly
Interna databdza (Atlantis Digital Academy %))
<~ Technoldgia je druhd. Kultura je prva.
i} Redlny prinos
@ Predo to funguje
Uditelia nemusia byt samostatni hrdinovia.
Tim Setri viac €asu nez akykolvek nastroj.
“Z Myslienka na zaver
»,NajlepSia priprava je ta, ktoru uz niekto urobil .

Odborny komentar k TIP #8

.....

ucitelia nechceli spolupracovat), ale preto, Ze spolupraca nebyva jednoducho nastavena.



Bez zdielania vznika obrovské plytvanie energiou. Rovnaké témy sa pripravuju paralelne, rovnaké
pracovné listy vznikaju opakovane a cenné materialy ostavaju ulozené na osobnych diskoch.

Zdielanie materidlov tento model zasadne meni. Jeden kvalitny vystup prestava byt jednorazovy
a stava sa spoloCnym zdrojom. Tym sa nasobi hodnota prace jedného ucitela.

DoleZité je, aby zdielanie nebolo byrokratické. Ziadne schvalovania, Ziadne hodnotenia, Ziadne
sutazenie. Len jednoduchy systém, ktory umozni rychle pouZzitie.

Psychologicky efekt timového zdielania je vyrazny. UCitel prestdva mat pocit, Ze je na vSetko
sam. Vznika pocit podpory, spolupatri¢nosti a spoloného smeru.

Z dlhodobého hladiska ma tento princip vplyv aj na stabilitu Skoly. Zdielané know-how sa
nestraca pri odchode jednotlivcov a novi uditelia sa rychlejSie adaptuju.

Zdielanie materialov nie je o kontrole, ale o dévere. A prave dévera je zdkladom funk&ného
pedagogického timu.



TIP #9

Pouzivaj rovnaku Struktiru hodiny
L) Cas pripravy: 0 minGt (po nastaveni)
I Uspora Gasu: 10-20 minut na kazdej hodine
~/ Zisk efektivity: +30-45 %
@ Stres: ——— (menej otazok, menej vyruSovania)
? Problém, ktory si malokto uvedomuje
kazda hodina inak
Ziaci sa stale pytaju ,,Co mame robit?”
ucitel vysvetluje organizaCné veci dokola
<~ Realita: mentélna Gnava pre vSetkych.
{74 RieSenie (jednoduché a silné)
Rovnaka Struktira kazdej hodiny.
Nie obsah — poradie.

Ked Ziaci vedia, Co pride,

_] menej sa pytaju

=] menej vyruduju

=] viac pracuju

% ldedlna Struktura hodiny (osvedCenad)
1JUvod (3-5 min)

— €o budeme robit, pre€o
@Hlavné aktivita (15—-25 min)

— jedna vec, jeden ciefl
_3)vystup / kontrola (5—-10 min)

— kviz, uloha, odpoved
_4)Zaver (2-3 min)

— €o si zapamatat, Co nabuduce

] vZdy rovnako. Bez vynimiek.

X Ako to zaviest — krok za krokom
_Vvyber si jednu Struktdru
2JPouZivaj ju aspofi 2 tyZdne
3)Povedz Ziakom, Go znamena
_4Nemen ju, aj ked ma$ , lepsi napad”

D stabilita porazi kreativitu.
¢ Tipy z triedy (funguju okamzite)

L4

Pouzivaj rovnaké slova (,teraz prechddzame na...

Vzdy rovnaky signdl na zaCiatok a koniec
Ak Ziak vie, o nasleduje — je pokojnejsi
Menej vysvetlovania = viac u€enia

= Pomocka (okamZité pouZitie)

Napi$ si na tabulu (alebo slide):

») Dnes:
Uvod
Aktivita

‘)



Vystup
Zaver

= Ziaci sa orientujd sami.
1| Reaélny prinos

@ Predo to funguje

Mozog (hlavne detsky)

miluje predvidatelnost.

Ked forma neprekvapuje,

obsah sa uCi [ahSie.

“Z MysSlienka na zaver

,Ked je hodina predvidatelna, u€enie je pokojné.”

Odborny komentar k TIP #9

Predvidatelnost je jeden z najviac podcefiovanych faktorov efektivneho uCenia. V Skolskom
prostredi sa Casto zamiefa s nudou alebo stereotypom, no z pohladu kognitivnej psycholdgie ide
o presny opak.

Ked' Ziaci vedia, ako hodina prebieha, nemusia mifiat mentéalnu energiu na orientaciu. MéZu ju
venovat samotnému uCeniu. To je zdsadny rozdiel.

Bez pevnej Struktiry sa ucitel dostava do role neustaleho organizatora. Vysvetluje, €o bude
nasledovat, reaguje na otazky a koriguje spravanie. Energia sa mifia na manaZment namiesto

uCenia.

Rovnaka Struktura hodiny tento problém rieSi systémovo. Nie je to metodika predmetu, ale
pracovny ramec, ktory funguje naprie€ roCnikmi aj témami.

Z dlhodobého hladiska ma tento princip zasadny vplyv na pokoj v triede. Ziaci sa rychlej$ie
upokoja, u€itel ma pocit kontroly a hodina plynie s men§im odporom.

Tento tip je mimoriadne silny v kombinacii s TIP #7. Jasna hodina potrebuje jasna Struktiru.
Spolu tvoria stabilny zaklad pokojného vyuCovania.

Z pohladu energie ide o jeden z najlacnejSich zdsahov s najvacSim efektom. NevyZaduje nové
pomaécky, len déslednost.

Ak by si si mal osvojit' len jeden organizany navyk, tento by patril medzi najsilnejSie kandidaty.



TIP #10

Pravidlo 5 minut (nestrati$ pozornost ani €as)
£) Cas pripravy: 0 minut
I Uspora Gasu: 15-30 minut na kazdej hodine
~/ Zisk efektivity: +35-50 %
@ Stres: ——— (menej vysvetlovania, viac pokoja)
? Problém, ktory pozna kazdy ugitel
dihé vysvetlovanie
pozornost Ziakov pada
otazky sa opakuju
hodina sa ,,rozpada“
<7 Realita: mozog neudrZi pozornost dlho.
{74 RieSenie (jedno pravidlo)
Ziadna &innost dlh&ia neZ 5 minut bez zmeny.

Zmena moze byt:
otazka

uloha

pohyb

ticho

pisanie

=] Nemusig menit obsah. Len tempo.
% Ako vyzera hodina podla pravidla 5 minat
7 5 min vysvetlenie
#. 5 min dloha
? 5 min otazky
“2 5 min ticho / samostatna praca
] stale rovnaka téma. Ina aktivita.
X Ako to pouzit — krok za krokom
1 Nastav si v hlave 5-minttovy limit
2JPo 5 minGtach urob maly zlom
_3]Nemusi byt zabavny — sta&i iny
_4)Sleduj triedu, nie hodiny
@ Tempo drzi pozornost..
¢ Tipy z praxe
Ak rozprava$ 10 minut — prehrava$
Kratke ticho je silnejSie nez dalSie slova
Otdzka triede resetuje mozog
Pohyb # chaos, ak je kratky
= Pomocka (okamZité pouZitie)
Pouzivaj vnutornu otazku:

<+ ,Co sa zmeni v nasledujucich 5 mintatach?“

Ak odpoved znie ,ni¢“ — zmef nie€o.



1| Reélny prinos
@ Preco to funguje
Mozog sa neunavi z uCenia,
ale z dlhej monoténnosti.

Mald zmena = velky efekt.
“Z MysSlienka na zaver
,Ked sa meni forma, mysel zostava.”

Odborny komentar k TIP #10

Pravidlo 5 minut je jednym z najjednoduchS$ich, no zérovef najefektivnejSich nastrojov riadenia
pozornosti v triede. NevyZaduje Ziadnu pripravu, technoldgiu ani nové pomdocky. Vyzaduje len
zmenu tempa.

Pozornost nie je stabilny stav. KoliSe prirodzene a rychlo. Ked ucitel zotrva prili$ dlho v jedne;j
forme prace, pozornost klesa bez ohladu na kvalitu obsahu.

Bez tohto pravidla sa hodiny €asto rozpadaju v druhej polovici. UCitel hovori dihSie, Ziaci sa
pytaju viac a energia klesa. Vznika bludny kruh, ktory vyCerpava obe strany.

Zmena formy po piatich mindtach funguje ako reset. Nemusi byt dramaticka ani zabavna. Stadi,
Ze je ina. Mozog sa znovu naladi a praca pokraCuje s menSim odporom.

Dlhodoby efekt pravidla 5 minut je vyrazny najma na energii uCitela. Hodiny majud rytmus, uditel
nemusi zvySovat hlas a vyuCovanie sa stadva menej vyCerpavajicim.

Tento princip sa vyborne kombinuje s jasnou Struktirou hodiny. Spolu vytvéaraju ramec, v ktorom
je tempo prirodzene udrzZiavané.

Z pohladu udrZatelnosti ide o jeden z najlacnejSich zasahov s okamzitym dopadom. U itel, ktory
zvladne tempo, zvladne aj triedu.

Pravidlo 5 minut nie je o kontrole Casu. Je o reSpekte k fungovaniu fudského mozgu. A prave
tento reSpekt robi z vyu€ovania dlhodobo zvladnutelnd prax.



TIP #11

Neopravuj vSetko ru€ne (nie vSetko musi mat znamku)
£) Cas pripravy: 0-5 minut

I Uspora Gasu: 1-3 hodiny tyZdenne

~/ Zisk efektivity: +40-60 %

¢y Stres: ———— (masivna ulava)

? Problém, ktory vy&erpéva uditelov

vSetko treba opravit

vSetko treba oznamkovat’

pocit zodpovednosti za kazdy papier

< Realita: vyhorenie neprichddza z u€enia, ale z opravovania.

{74 RieSenie (oslobodzujtca pravda)

Nie kazda uloha potrebuje znamku.

Nie kazda praca potrebuje opravu.

=] Hodnotit treba u&enie, nie papier.
% Ako rozdelit’ dlohy (jednoduchy systém)
D A-hodnotené
— pisomky, testy, vystupy
B — kontrolované
— pohladom, spolu, samokontrola
@ c - tréningové
— bez kontroly, len pre Ziaka
=] vaé&sina uloh ma byt B alebo C.
X Ako to zaviest — krok za krokom
1JOznad si tlohy A/ B/ C
Povedz Ziakom, ktoré st zndmkované
Pouzivaj: samokontrolu / vzorové rieSenia / spoloCnu kontrolu
_4)Opravuj len to, o ma zmysel
) Jasné pravidla = pokoj v hlave.
¢ Tipy, ktoré Setria najviac €asu
Jedna znamkovana uloha za hodinu staCi
Vzorové rieSenie Setri viac Casu neZ oprava
Ziaci sa ucia aj kontrolou cudzich chyb
Ticho pri kontrole je dar
= Pomocka (okamzZité pouZitie)
Pouzivaj otdzku:

<~ ,Co sa stane, ak toto neopravim?“

Ak odpoved znie ,,ni€ zasadné” — neopravuij.
il Realny prinos

@ Predo to funguje

Spatna vazba # znamka.

Uc&enie # opravovanie.



Menej oprav = viac energie na Ziakov.
“Z MysSlienka na zaver
,UCitel ma viest uCenie, nie poCitat’ chyby.”

Odborny komentar k TIP #11

Hodnotenie patri medzi najcitlivejSie oblasti uCitel'skej prace. Mnohi u€itelia citia moralny
zavazok opravit' vSetko, Co Ziaci odovzdaju. Tento zavazok vSak nie je pedagogickou
nevyhnutnostou, ale kultdrnym zvykom.

Bez rozliSenia medzi u€enim a hodnotenim sa uCitel dostidva do neudrzZatelného rezimu. Kazdy
papier predstavuje povinnost, kazda chyba dalSiu mindtu prace. Energia sa mifia na
administrativu namiesto podpory uCenia.

Rozdelenie Gloh na hodnotené, kontrolované a tréningové prindSa jasné hranice. UCitel vie, kedy
je jeho zésah nevyhnutny a kedy je lepSie nechat pracovat systém.

Z dlhodobého hladiska tento princip vyrazne zniZuje riziko vyhorenia. UCitel prestava nosit pracu
domov a dokaze oddelit pracovny a osobny Cas.

Z pedagogického hladiska ma tento pristup pozitivny efekt aj na Ziakov. U&ia sa prevziat
zodpovednost za vlastnu kontrolu a lepSie rozumeju ciefom uCenia.

Hodnotenie ma zmysel len vtedy, ked' slizi uCeniu. Ak slGzZi len administrative, stava sa
prekazkou.

TIP #11 uCi uCitela povedat’ nie zbytoCnej praci. A prave toto nie je Casto tym najtazSim, ale
zaroven najoslobodzujicejSim rozhodnutim v praxi.



TIP #12

Pouzivaj tiché ulohy (ked trieda pracuje, ty dycha$)
£) Cas pripravy: 0-5 minut

I Uspora Gasu: 20-30 minut na kazdej hodine

~/ Zisk efektivity: +30-45 %

@ Stres: ———— (okamZné upokojenie)

? Problém, ktory vy&erpéva

hodina je stale hluéna

uCitel stale hovori

Ziadny priestor na premyslanie

< Realita: hluk = Gnava, aj ked sa ,,uéi”.

{74 RieSenie (jednoduché a G&inné)

Ticha uloha = Cas, ked Ziaci pracuju sami.

A uditel nemusi hovorit.

=] Ticho nie je strata &asu.

_] Ticho je nastroj.

% Ako vyzera dobra ticha uloha

2 Trvanie: 5-15 minut

@ Jasny ciel

#. Samostatna praca

& Jednoduchy vystup

] Bez diskusie. Bez chaosu.

“X Ako to urobit — krok za krokom
1 Vysvetli tlohu jasne a kratko
_2JPovedz: ,Teraz pracujeme potichu.”
Nastav Gas (vizudlne alebo slovne)
4)Sadni si / obchadzaj triedu potichu

O Ticho sa uéi — treba ho trénovat.

« Tipy z praxe
Ticha uloha nie je trest
5 minut ticha je lepSich nez 15 mindt chaosu
NajlepSie funguje: na zaCiatku hodiny / po vysvetleni / pred zaverom
Uditel nemusi byt' v strede triedy
= Pomécka (okamZité pouZitie)
Pouzivaj vetu:

<7 Teraz mate 7 minut ticha na tuto ulohu.”

Konkrétny €as = menej vyruSovania.
il Realny prinos
@ Predo to funguje
Mozog potrebuje ticho na spracovanie.
UCenie nevznika v hluku.
“Z Myslienka na zaver
,Ked trieda stichne, uCitel ziska spat’ silu.”



Odborny komentar k TIP #12

Ticho je v Skolach Casto vnimané ako neprirodzeny stav. Mnohé triedy funguji v permanentnom
hluku, ktory sa povaZuje za znak aktivity. Z neuropsychologického hladiska vSak prave ticho
vytvara podmienky pre spracovanie informacii.

Bez tichych Usekov sa Ziaci pohybuju od podnetu k podnetu bez skutoéného porozumenia.
UcCitel v takomto prostredi mifia energiu na udrZiavanie pozornosti a kontrolu spravania.

Tiché dlohy tento vzorec preruSuju. Vytvaraju ostrov sustredenia, v ktorom ma mozog Cas
pracovat. UCitel zarovefi ziskava priestor na pozorovanie a individualnu pomoc.

Z dihodobého hladiska maju tiché ulohy pozitivny vplyv na klimu triedy. Ziaci sa udia
samostatnosti a reSpektu k spolonému priestoru.

Pre uCitela ide o jeden z najrychlejSich spdsobov, ako chranit hlas a nervovy systém. Nie je to
technika riadenia discipliny, ale nastroj pedagogickej hygieny.

V kombindcii s jasnou Struktirou hodiny a pravidlom 5 minut sa tiché tlohy stavaju prirodzenou
sucCast'ou vyuCovania.

TIP #12 je d6kazom, Ze niekedy najvd€Sou zmenou nie je pridat novu aktivitu, ale vedome
vytvorit’ priestor na ticho.



TIP #13

Pripravy rob v blokoch, nie kazdy den
£) Cas pripravy: =30 aZ =50 %
I Uspora Gasu: 1-2 hodiny tyZdenne
~/ Zisk efektivity: +40-60 %
@ Stres: ———— (vedery spat)
? Problém, ktory si ugitelia neuvedomuju
pripravy ,po kiskoch” kazdy den
veCer eSte rychlo nieCo dorobit’
hlava stale v praci
< Realita: asté prepinanie = Unava a chaos.
{74 RieSenie (profesionalny reZim)
Pripravy rob v BLOKOCH.
Rovnako ako porady alebo vyuCovanie.

_] Menej prepinania

=] va&si pokoj

=] Lepsi prehlad

% Ako vyzera blokova priprava

i=1 1 blok = 60-120 minut

7 1-2 bloky tyZdenne

= viac hodin naraz

&2 jedna téma v hlave

_] Mozog ide ,do tempa“.

X Ako to urobit — krok za krokom
_1JVvyber si konkrétny &as v tyZdni
2)Zrus drobné pripravy mimo tohto asu
Priprav si viac hodin naraz
Po bloku zavri notebook a skondéi

@ Priprava ma zagiatok aj koniec.

¢ Tipy, ktoré funguju najlepSie
Pripravuj rovnaky predmet naraz
Pouzivaj hotové Sablény (TIP #1)
Neotvaraj maily poCas bloku
RadS$ej 1 dIhSi blok neZ 5 kratkych
= Pomdcka (okamZité pouZitie)
Pouzivaj otdzku:

<r ,Kedy mam NAOZAJ pripravené?”

Ked odpoved neexistuje — robi$ to zle.
il Realny prinos
@ Preco to funguje
Mozog nema rad preruSovanie.
Sustredeny blok je rychlejSi nez drobna praca cely tyzden.
“% Myslienka na zaver



,Priprava nie je nie€o, Co robis§ stale.
Priprava je nieCo, o ma svoj Cas.”

Odborny komentar k TIP #13

Blokova praca patri medzi zakladné principy profesionalneho time-managementu, no v Skolstve
sa uplatfiuje len zriedka. UCitel'ské pripravy su Casto roztrisené do kratkych Gsekov medzi inymi
povinnostami, €o vytvara pocit neustaleho tlaku.

Mozog vSak nie je stavany na Casté prepinanie. KaZdy navrat k rozpracovanej tlohe stoji energiu.
Vysledkom je Unava, aj ked redlne odpracovany €as nie je vysoky.

Blokova priprava tento problém rieSi systémovo. UCitel si vyhradi jasny €asovy Usek, v ktorom sa
venuje vylu€ne pripravam. VSetko ostatné ide bokom. Tym vznika stav sustredenia, v ktorom ide
praca rychlejSie a s menSim odporom.

Dlhodoby efekt blokovej prace je zasadny. UGitel prestava mat pocit, Ze je stale v praci. Pripravy
maju zaCiatok aj koniec. To umozfuje skutoCny oddych bez vy itiek.

Tento princip je obzvlast délezity pre skdsenych ucitelov, ktori majua tendenciu rieSit pripravy
priebezne. Bloky im umoznia ziskat spat kontrolu nad ¢asom aj energiou.

Blokova priprava nie je o discipline, ale o ochrane hlavy. Ked' ma praca jasné hranice, stava sa
udrzatelnou. A prave udrzatelnost’ je jednou z hlavnych tém tejto knihy.



TIP #14

Stanov si koniec pracovného dia (a dodrz ho)
£) Cas pripravy: 5 minit (nastavenie raz)
I Uspora Gasu: 5-10 hodin mesatne

~/ Zisk efektivity: +25-40 %

@ Stres: ———— (zasadna dlava)

? Problém, ktory ugitelia povaZuji za normalny

praca veCer

praca cez vikend

pocit, Ze ,,eSte by som mal/a...”

< Realita: bez hranic praca nikdy nekon&i.

{74 RieSenie (tvrdé, ale zdravé)

Pracovny defi ma KONIEC.

Bez vyCitiek. Bez ospravedIfiovania.

=] Hranice chrania kvalitu u€enia.
% Ako ma vyzerat zdravy koniec dia
& Presny &as (napr. 16:30)
“2 Jasny signal , koniec”
7 Nedokong&ené veci — plan, nie stres
=] Hlava ide domov.
X Ako to zaviest — krok za krokom
2 Uréi si konkrétny &as konca
2JNapis si ho viditelne
3)10 minut pred koncom uzatvaraj
_4JPo konci nerie$ kolu
J Pravidlo plati aj , ked sa da viac”.
¢ Tipy, ktoré funguju
LepSia hodina zajtra > unaveny uCitel dnes
NedokonCena priprava nie je zlyhanie
Tvoj oddych je suCast prace
Deti nepotrebuju vyCerpaného ucitela
= Pomécka (okamZité pouZitie)
Pouzivaj vetu:

<~ ,.Dnes som pre $kolu urobil/a dost’

Zajtra bude dalSi den.
1| Redlny prinos
@ Predo to funguje
Oddychnuty mozog uci lepSie nez unaveny perfekcionista.
&2 MysSlienka na zaver
,UCitel, ktory si chrani veCer, chrani aj svoju triedu.”

Odborny komentar k TIP #14



Hranice pracovného Casu su v Skolstve Gasto nejasné. Praca uCitela nema prirodzeny koniec —
vzdy je mozné nieCo eSte vylepSit, opravit alebo pripravit. Bez vedomého rozhodnutia sa praca
rozlieva do celého dfia.

Stanovenie konca pracovného dia nie je prejavom nezaujmu. Je to profesionalna ochrana
vykonu. Oddych je podmienkou kvalitnej prace, nie jej odmenou.

Bez hranic sa ucitel dostava do reZimu permanentnej pohotovosti. Mozog sa nikdy Uplne
neodpoji a tnava sa kumuluje. To ma priamy vplyv na trpezlivost, rozhodovanie aj vztah k
Ziakom.

Zavedenie pevného konca dfia vytvéara psychologicku istotu. NedokonCené Glohy sa prestvaju do
planu, nie do hlavy. Tym sa zniZuje vnutorny tlak.

Z dlhodobého hladiska ide o jeden z najd6lezitejSich principov knihy. Bez ochrany veCerov a
vikendov nie je mozné udrzat’ energiu po celé roky.

TIP #14 uCi uCitela povedat dost. Nie Skole, ale neudrzatelnému sp6sobu prace. A prave toto
rozhodnutie ¢asto znamena rozdiel medzi vyhorenim a dlhodobou spokojnostou v profesii.



TIP #15

Neprepisuj to, o uz existuje
£) Cas pripravy: —20 aZ —40 minut na hodinu
I Uspora Gasu: 2—4 hodiny mesaCne

~/ Zisk efektivity: +35-55 %

@& Stres: ——- (menej tlaku na dokonalost)

? Problém (velmi rozSireny)

»prepiSem si to po svojom”

,urobim si vlastny pracovny list”

takto to bude lepSie”

<~ Realita: lepSie to €asto nie je — len to trva dlhSie.

{4 RieSenie (mentalny posun)

Ak nieCo funguje,

= pouzi to.

= neupravuj, ak nemusis.

Ucitelova hodnota nie je v prepise,
ale v tom, ako s materidlom pracuje v triede.
s Co sa oplati NEPREPISOVAT
definicie
pracovné listy
? otazky na pochopenie
1| tabulky, schémy
“Z vysvetlenia, ktoré su jasné
=] Prepi$ len vtedy, ked:
— je to nezrozumitelné
— nepasuje cielu hodiny
— je to zbytoCne dlhé
X Ako to urobit — krok za krokom
N&jde$ hotovy material
2JPoloZ si otazku: ,Je to pouZitelné na 80 %?“
_3JAk ano — pouZi bez vyCitiek
_4)Ak nie — uprav len jednu Gast’
_5)Hotovo. Ide sa ugit.
D Maximalna Gprava: 10-20 %.
¢ Tipy, ktoré Setria najviac €asu
NezlepSuj jazyk, ak je zrozumitelny
Neformatuj, ak to nevadi u€eniu
Obsah > estetika
Ziaci nevidia tvoju snahu — vidia jasnost
= Pomocka (okamzZité pouZitie)
Pouzivaj tuto vetu:

<~ Toto je dost dobré na u€enie.”

Ak dno — prestan pracovat.



1| Reélny prinos
@ Preco to funguje
Perfekcionizmus neuci deti.
UCi ich uCitel v triede.

“Z MysSlienka na zaver
,Nepotrebuje$ lepSi material.
Potrebuje$ viac pokoja.”

Odborny komentar k TIP #15

Prepisovanie existujucich materialov je jednou z naj€astejSich foriem neviditelnej prace u itela.
Navonok vyzera ako snaha o kvalitu, v skuto€nosti vSak €asto ide o perfekcionizmus alebo
potrebu mat veci ,po svojom”.

V prostredi, kde je Easu malo, sa tento navyk stava toxickym. UCitel investuje energiu do formy
namiesto funkcie. Ziaci pritom zriedka ocenia rozdiel medzi pévodnym a prepisanym
materidlom, ak je obsah zrozumitelny.

Princip 80 % pouzitefnosti je uCinnym filtrom. Ak material slizi cielu hodiny, nie je dévod ho
prerabat. Upravy maju zmysel len vtedy, ked' odstrafiuji prekaZku v pochopeni.

Dlhodoby efekt tohto pristupu je vyrazny. UGitel prestava travit veCery Upravami dokumentov a
presuva energiu tam, kde ma najva¢si dopad — do prace s triedou.

Z psychologického hladiska ide o délezity posun. UCitel si dovoluje nebyt dokonaly a tym si
chrani vlastnd motivaciu. To je kltCové pre dlhodobu udrzatelnost.

TIP #15 Gzko suvisi s predchadzajucimi principmi. Ked existuje jednotna Sabldna, recyklacia
hodin a mikromaterialy, potreba prepisovat’ prirodzene klesa.

Tento tip nie je o zniZovani narokov. Je o zvySovani ndvratnosti Casu a energie. A prave to
odliSuje profesionalnu prax od vyCerpavajlcej rutiny.



TIP #16

Pouzivaj Al ako asistenta, nie ako uCitela
£) Cas pripravy: —10 aZ —25 minut na hodinu
I Uspora Gasu: 2-5 hodin mesaCne
~/ Zisk efektivity: +40-60 %
@ Stres: ——— (menej premy3lania, viac istoty)
? Problém (strach + mytus)
,Al ma nahradi“
»je to zlozité”
,nhemam Cas sa to ucit”
<7 Realita: Al nie je ugitel. Al je rychly administrativny pomocnik.
{74 RieSenie (spravne nastavenie)
Pouzivaj Al iba na to, €o ta zdrziava, nie na uCenie deti.

= Ty ugis.
= Al Setri &as.
% Na Co je Al idedlna (a bezpeCna)
/" ndvrh uloh
preformulovanie textu
zjednoduSenie vysvetlenia
? generovanie otazok
[ ] kontrola zrozumitelnosti
7 rychla priprava variant
_] VS8etko, €o by si robil/a mechanicky.
X Ako to pouzivat — krok za krokom
(1) Napi8 jednoduchu vetu: ,Navrhni 5 otazok k téme ... pre 6. roénik.“
_2JVyber si, €o sa ti hodi
Jemne uprav (ak treba)
_4JPouZiv triede
) 2 minuty prace namiesto 20.
¢ Tipy, ktoré Setria najviac €asu
Nepytaj sa ,,urob hodinu”
Pytaj sa: ,,zjednodu$ tento text”, ,,navrhni 3 varianty tlohy”, ,skrat na 5 viet”
Al nie je autorita — ty rozhoduje$
= Pomécka (okamZité pouZitie)
Pouzivaj vetu:

<~ ,PomdZz mi uSetrit €as na...”

Ak to Setri Cas — je to spravne pouZzZitie.
il Realny prinos

@ Predo to funguje

Al nerobi pedagogiku.

Al robi pripravnu robotu.

A td uditel robit nemusi.



#2 MysSlienka na zéver
,UCitela nenahradi Al.
Ale uditel bez Al bude unaveny zbytoCne.”

Odborny komentar k TIP #16

Umela inteligencia v $kolstve vyvolava silné emdcie. Cast ugitelov sa obéva straty kontroly, ini
vidia v Al zazraCné rieSenie. Oba postoje st extrémy. KIGEom je spravne zaradenie Al do
pracovného systému.

Al nema nahradzat uitela ani viest hodinu. Jej sila spoCiva v tom, Ze zvlada opakované,
mechanické ulohy rychlo a bez inavy. Tym uvolTiuje €as a pozornost pedagdga.

Bez jasnych hranic sa v§ak Al mdze stat dal§im zdrojom chaosu. UCitel zaCne experimentovat),
porovnavat nastroje a namiesto Uspory €asu vznikne novy tlak.

Preto je d6lezité pouzivat Al cielene: na navrhy, zjednoduSenia a varianty. Findlne rozhodnutie a
pedagogicky zamer vZdy ostava na uCitelovi.

Z dlhodobého hladiska Al meni pracovnu identitu uCitefa. Od manualneho spracovania k
riadeniu procesu. To je posun, ktory zvySuje profesionalitu a udrzatelnost prace.

TIP #16 je mostom medzi tradi€nou pedagogikou a modernymi nastrojmi. Nie je to technologicky
entuziazmus, ale pragmatické vyuzitie dostupnych moznosti.

Ak je Al pouzivana spravne, stava sa tichym asistentom, ktory Setri energiu a zvySuje istotu
uCitela. A prave istota je v rychlo sa meniacom prostredi Skoly kltCova.



TIP #17

Menej papierov, viac systému
£) Cas pripravy: 15-30 mindt (nastavenie raz)
I Uspora Gasu: 3060 minut tyZdenne
~/ Zisk efektivity: +40-55 %
@ Stres: ——- (koniec ,,kde som to dal/a?")
? Problém, ktory berie ticho &as
papiere vSade
subory bez ndzvov
»Novy dokument (7)“
hladanie na poslednu chvilu
<~ Realita: chaos neZerie minuty, Zerie pozornost'.
{4 RieSenie (jednoduchy poriadok)
Jeden systém. Jedna logika. VSade rovnako.

Nie viac nastrojov.
Len jasné pravidla.
% Ako ma vyzerat funkény systém
1 hlavny prieginok: SKOLA
Predmety
Témy
—— [~ HOTOVE
—— [~ UPRAVIT
—— [ ARCHIV

Nazvy suborov:
Téma — typ — roCnik
(napr. ,,Zlomky — pracovny list — 5“)

=] Ked to vidi8, vie$, &o to je.
X Ako to zaviest' — krok za krokom
_1Vyber jedno miesto (Drive / OneDrive / PC)
_2JVytvor vy$Sie uvedent Struktiru
_3)Premenuj len aktudlne materialy (nie vetko)
(4)0d dnes ukladas$ len podra pravidla
) Nemusi$§ upratat’ minulost, staci zaat’ buddcnost.
¢ Tipy, ktoré robia rozdiel
Papier — vyfot — uloZ — vyhod
Kazdy subor musi mat’ nazov hned
Ked nevie$ kam ulozit — systém je zly
Menej prie€inkov = lepSi prehlad
= Pomocka (okamzZité pouZitie)
Pouzivaj otazku:

<~ ,Najdem toto o mesiac za 10 sekund?“



Ak nie — zmen nazov alebo miesto.
1| Reélny prinos
@ Preco to funguje
Systém Setri rozhodovanie.
A rozhodovanie je najvaCSi Zrat energie.
“Z MysSlienka na zaver
,Ked mas poriadok v siboroch, mas poriadok v hlave.”

Odborny komentar k TIP #17
OrganizaCny chaos je jednym z najvacSich skrytych zdrojov stresu v Skoldch. Nie preto, Ze by
uCitelia nemali systémy, ale preto, Ze maju prili$ vela Ciastkovych rieSeni bez jednotnej logiky.

Papierové materialy, digitdlne slibory a e-maily sa hromadia a vytvaraju pocit neustaleho
hladania. Tento stav stoji mentalnu energiu eSte skor, ako sa zaCne samotna pedagogicka praca.

Jednoduchy systém s jasnymi pravidlami odstrafiuje potrebu neustéaleho rozhodovania. Ked
ucitel vie, kde €o patri, moZe sa sustredit' na obsah a pracu so Ziakmi.

Dlhodoby efekt poriadku je vyrazny. ZniZuje sa stres, zvySuje sa pocit kontroly a praca prestava
byt chaoticka.

Tento tip je mimoriadne dolezity v kombinacii s blokovou pripravou a jednotnou Sablénou. Spolu
vytvaraju zaklad osobného pracovného systému ucitela.

Menej papierov neznamena menej prace. Znamena viac priestoru pre premySlanie a uCenie. A
prave to je cielom udrzatelnej pedagogicke] praxe.



TIP #18

Pytaj sa: ,Co mozem zjednodusit'?“
£) Cas pripravy: 0 minut
I Uspora Gasu: 2040 minut na kazdej hodine / priprave
~/ Zisk efektivity: +35-55 %
@ Stres: ——— (menej tlaku, viac pokoja)
? Problém, ktory si malokto prizna
prirodzene priddvame, nie uberame
kazda hodina ,eSte nieCo”
viac uloh, viac vysvetlovania
<7 Realita: zloZitost = Unava.
{74 RieSenie (jedna otazka)
Pred kaZzdou hodinou alebo pripravou sa spytaj:

<~ ,Co mdzem zjednodusit alebo vyhodit?“

Nie: ,Co eSte pridam?“
% Ako vyzerd zjednoduSend hodina
3¢ menej tloh
@ jasnejsi ciel
&2 menej vysvetlovania
& jeden vystup
=] Viac pokoja. Viac pochopenia.
X Ako to robit' — krok za krokom
1JPozri sa na plan hodiny
_2JVyber jednu vec, ktort Skrtne$
_3)Spoj dve podobné tlohy do jednej
_4JSkrat zadanie na polovicu
@ Kazdé Skrtanie je zisk.
¢ Tipy, ktoré funguju okamzite
Ak to nevie§ vysvetlit jednou vetou — je to zlozZité
Jedna otazka je lepSia nez tri
Menej slov = viac porozumenia
Zlozité hodiny vyCerpavaju aj dobrych Ziakov
= Pomécka (okamZité pouZitie)
Pouzivaj ,Skrtaciu vetu“:

<~ Ak toto odstranim, Co sa stane?“

Ak odpoved znie ,,ni€ zdsadné” — preC s tym.
il Realny prinos

@ Predo to funguje

UCenie nevznikd z mnozstva,

ale z jasnosti.

“Z Myslienka na zaver



,Jednoduchost nie je menej prace.
Je to mudrejSia praca.”

Odborny komentar k TIP #18

Zjednodu$ovanie je jednou z najtaz$ich, ale najcennej$ich schopnosti ugitela. Skolské
prostredie prirodzene podporuje pridavanie: viac cielov, viac Uloh, viac vysvetleni. Kazdy krok ma
dobry imysel, no vysledkom je pretazenie.

Bez vedomého zjednoduSovania sa aj dobre nastavené systémy Casom rozpadndu. Pravidla sa
nabal'uju, vynimky pribidaju a pévodna jasnost sa vytraca. UCitel potom travi viac Casu riadenim
zloZitosti nez u€enim.

Otazka ,Co méZem zjednodusit?“ funguje ako pravidelny audit. UmoZfiuje u&itelovi odstranit
Cinnosti, ktoré neprindSaju priamu hodnotu. Ide o preventivny nastroj proti opatovnému
zahlteniu.

Z pedagogického hladiska ma zjednoduSovanie pozitivny vplyv aj na Ziakov. Jasné zadania a
jeden vystup znizuju kognitivnu zataz a podporuju porozumenie. Ziaci sa u€ia sustredit na

podstatu namiesto formy.

Z dlhodobého hladiska tento princip chrani energiu uCitela. Menej rozhodnuti znamena menej
unavy. To je kltiCové pre udrzatelnud prax.

TIP #18 je poistkou celej knihy. ZabezpeCuje, Ze systém ostane funk&ny aj po rokoch. Bez
pravidelného zjednoduSovania sa totiz kazdy systém zmeni na d'alSi zdroj stresu.

Jednoduchost nie je ciel. Je to nastroj, ktory umozZiuje udrzat kvalitu bez vyhorenia.



TIP #19

Nehraj sa na dokonalost’
£) Cas pripravy: —20 aZz —40 %
I Uspora Gasu: 1-3 hodiny tyZdenne
~/ Zisk efektivity: +30-50 %
@ Stres: ———— (vyrazna psychicka ulava)
? Problém, ktory sa tvari ako zodpovednost
»eSte to vylepSim“
»eSte to upravim“
,eSte raz skontrolujem”
< Realita: perfekcionizmus = neviditelny zlodej Easu.
{74 RieSenie (oslobodzujtce pravidlo)
,Dost dobré” je lepSie nez ,,nikdy hotové*“.

Ucitel nema tvorit idedlne hodiny.

Ucitel ma ucit ludi.

% Ako vyzera ,dost dobra“ hodina

v jasny ciel

v/ jedna hlavna aktivita

v/ pochopitelné zadanie

v/ reélny vystup

=] Ni& navySe. Ni& menej.

X Ako to zaviest — krok za krokom
_1JStanov si limit pripravy (napr. 30 minut)
_2JKed vyprsi &as — kon&is
Neupravuj po tretej verzii
Pripomef si: ,,UZ to stali.”

D) Casovy limit chrani energiu.

¢ Tipy, ktoré pomahaju
Ziaci nevidia 90 % detailov
Dokonalost neznamena lepSie uCenie
LepSia energia uCitela = lepSia hodina
Kazda hodina je len verzia 1.0
= Pomécka (okamZité pouZitie)
Pouzivaj vetu:

<~ ,Toto je dost’ dobré na uenie.”

Ked ju povie$ nahlas, skongi.

il Realny prinos
@ Predo to funguje
Perfekcionizmus nechrani kvalitu.
Chrani strach.

“Z MySlienka na zaver
»NajlepSia hodina je t3,
ktoru uditel zvladne s pokojom.”



Odborny komentar k TIP #19
Perfekcionizmus je v Skolstve Casto ocefovany. Vyzera ako doslednost, svedomitost a vysoké
naroky. V realite je vSak jednym z hlavnych spustaCov vyhorenia.

UcCitel, ktory sa snazi mat' vSetko dokonalé, nikdy nema pocit ukonCenia prace. Kazda hodina by
sa dala eSte zlepSit, kazdy material eSte upravit. Mozog zostava v neustdlom napati.

Princip ,dost’ dobré” nie je rezignaciou na kvalitu. Je to vedomé rozhodnutie chranit energiu tam,
kde uz dalSie Upravy neprinaSaju hodnotu.

Z pedagogického hladiska je doleZité uvedomit' si, Ze kvalita u€enia vznika v interakcii, nie v
dokonalosti materidlov. Ziaci reaguju viac na pritomnost uCitela nez na estetiku pripravy.

Dlhodoby efekt opustenia perfekcionizmu je zadsadny pre udrzatelnost profesie. UCitel prestava
bojovat sdm so sebou a znovu objavuje radost z u€enia.

TIP #19 uzatvara mentalny obluk knihy. Bez tohto principu by vSetky ostatné tipy postupne
zlyhali pod tlakom vysokych oCakavani.

Udrzatelné ucitel'stvo nestoji na dokonalosti, ale na rovnovahe medzi kvalitou a energiou.



TIP #20

Chran si hlavu. Energia je kapital.
£) Cas pripravy: 0 minut
I Uspora Gasu: nepriamy, ale zasadny (desiatky hodin mesaCne)
~/ Zisk efektivity: +50 %+ (dlhodobo)
¢4 Stres: ————— (kfaCovy pokles)
? Problém, o ktorom sa malo hovori
Unava sa berie ako normal
vyCerpanie sa berie ako zodpovednost
pretaZenie sa berie ako profesionalita
<7 Realita: unaveny ucitel neuci lepSie. Len preZiva.
{74 RieSenie (zésadna zmena myslenia)
Tvoja energia je tvoj hlavny pracovny ndstroj.
Nie pracovné listy. Nie metodiky. Ty.

=] Ked padne energia, pada kvalita.

% Ako vyzerd uCitel, ktory si chrani hlavu

“2 vie povedat’,,staCi”

5 ma hranice

7 planuje oddych rovnako ako hodiny

nepremyS$la o Skole nonstop

=] A paradoxne: uéi lepSie.

X Ako to robit’ — krok za krokom
_1JSleduj, o ta najviac vyGerpava
2)Jednu vec tyZdenne zjednodu$ alebo odstrar
_3JNaplanuj si oddych (ano, planuj)

Ked citi$ pretaZzenie — zastav sa
@ Prevencia je lacnejia neZ vyhorenie.
& Praktické pravidla (drZ sa ich)
Nie kazda hodina musi byt top
Nie kazda chyba je tvoja
Oddych nie je odmena, ale potreba
Energia dnes = vykon zajtra
= Pomécka (okamZité pouZitie)
Pouzivaj otazku:

<~ ,,Poméha mi toto uCit' lepSie, alebo ma to len vyGerpava?“

Ak vyCerpava — pre€ s tym.
il Redlny dlhodoby prinos
@ Predo to funguje
Systémy, tipy a nastroje maju jediny ciel:
aby si ty vydrzal/a dlhodobo.
“Z MySlienka na zaver
,»Najvac§im zdrojom Skoly nie st pomdcky.
Je nim uCitel, ktory ma eSte silu udit'.”



Odborny komentar k TIP #20
Energia je v Skolstve najviac podcefovany zdroj. Rozpravame sa o metodikach, reformach a
technoldgiach, no len zriedka o tom, v akom stave je Clovek, ktory ma tieto veci realizovat’.

Bez energie nefunguje Ziadny systém. UCitel méZe mat najlepSie materialy, no ak je vyCerpany,
kvalita prace nevyhnutne klesa.

Ochrana energie nie je egoizmus. Je to profesionalna zodpovednost. UGitel, ktory si chrani hlavu,
chrani aj kvalitu vzdeldvania.

TIP #20 uzatvara celd knihu, pretoZe v3etky predchadzajlce principy smeruju prave sem. K
Setreniu mentélnej kapacity.

Ak uCitel zvladne chranit svoju energiu, dokaze ucit pokojne, dlhodobo a s radost'ou. A to je ciel,
ktory presahuje jednotlivé hodiny aj Skolské roky.



ZAVER

Tato kniha nevznikla preto, aby u€itelom pridala dalSie povinnosti. Vznikla preto, aby im Cast z
nich zobrala.

VSetkych 20 tipov tvori jeden systém. Nie je potrebné zaviest vSetko naraz. Aj malé zmeny maju
velky kumulativny efekt.

Ak si z tejto knihy vezmeS$ len jednu mySlienku, nech je to tato:
<~ Energia ugitela je limitujucim faktorom kvality Skoly.

Chrén ju.
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