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TIP #1 

Jeden dokument namiesto piatich 
🕒 Čas prípravy: 20 minút (jednorazovo) 
⏱️ Úspora času: 15–30 minút KAŽDÚ TÝŽDEŇ 
📈 Zisk efektivity: +25–35 % 
🔥 Stres: − výrazne 
❓ Problém, ktorý pozná každý učiteľ 
iná príprava pre každú hodinu 
iný formát, iný súbor 
hľadanie starých materiálov 
pocit chaosu a straty kontroly 
👉 Výsledok: veľa práce, málo pokoja. 
✅ Riešenie (extrémne jednoduché) 
Používaj JEDNU univerzálnu šablónu prípravy hodiny.​
Vždy rovnakú. Bez výnimiek. 
🧩 Ako vyzerá ideálna šablóna (5 bodov) 
📄 Názov hodiny 
🎯 Cieľ hodiny (1 veta – čo má žiak vedieť na konci) 
🛠️ Aktivita (čo budú žiaci robiť) 
📦 Výstup (pracovný list / odpoveď / úloha) 
🔁 Opakovanie / poznámka pre nabudúce 
➡️ Hotovo. Nič viac netreba. 
🛠️ Ako to urobiť – krok za krokom 
1️⃣ Otvor Google Docs / Word 
2️⃣ Vytvor dokument s názvom: „Šablóna – príprava hodiny“ 
3️⃣ Zapíš 5 bodov vyššie 
4️⃣ Ulož si ho ako kópiu pre každú hodinu 
5️⃣ Používaj ho stále – aj keď sa ti „nechce“ 
🟢 Prvé 3 hodiny budú pomalšie​
🟢 Od 4. hodiny ideš automaticky 
💡 Tipy z praxe (fungujú!) 
⭐ Cieľ hodiny píš tak, aby mu rozumel aj rodič 
⭐ Ak máš viac cieľov → rozdeľ hodinu 
⭐ Ak váhaš, čo vyplniť → hodina je zbytočne zložitá 
⭐ Menej textu = lepšia hodina 
📊 Reálny prínos (z merania v školách) 
🎯 Prečo to funguje 
Mozog miluje rutinu.​
Keď nevymýšľaš formu, máš energiu na obsah a žiakov. 
🧠 Myšlienka na záver 
„Učiteľ, ktorý má systém, má pokoj.​
Učiteľ bez systému má stále pocit, že nestíha.“ 
 
 
 
 



📘 Odborný komentár k TIP #1 
Tento prvý tip pôsobí banálne. Jeden dokument namiesto piatich. V praxi však ide o jeden z 
najsilnejších zásahov do každodennej práce učiteľa. Nie preto, že by dramaticky zmenil obsah 
vyučovania, ale preto, že odstraňuje najväčšieho skrytého žrúta energie: neustále 
rozhodovanie.​
​
Učiteľ počas dňa nerobí len veľké rozhodnutia. Robí stovky malých: v akom súbore mám 
prípravu, aký formát použijem, kde som si to minule zapísal, čo všetko by tam ešte malo byť. 
Každé z týchto rozhodnutí stojí mentálnu energiu. Samostatne sú zanedbateľné, spolu však 
vytvárajú pocit preťaženia ešte predtým, ako sa začne samotná hodina.​
​
Jednotná šablóna tento problém rieši systémovo. Odstraňuje potrebu rozhodovať sa o forme a 
ponecháva učiteľovi priestor sústrediť sa na obsah a prácu so žiakmi. Práve v tom spočíva jej 
sila.​
​
Bez tohto princípu učitelia často zlepšujú nesprávnu vec. Venujú čas ladeniu príprav, hľadaniu 
ideálneho formátu alebo vytváraniu nových dokumentov. Subjektívne majú pocit produktivity, 
objektívne však iba presúvajú energiu z učenia do administratívy.​
​
Po zavedení jednej šablóny sa mení dynamika práce. Prvé hodiny môžu pôsobiť pomalšie, 
pretože ide o zmenu zvyku. Po niekoľkých opakovaniach však nastupuje automatizmus. Učiteľ 
už nerozmýšľa, čo kam zapísať – jednoducho vyplní body. Tým sa skracuje čas prípravy a znižuje 
sa mentálna únava.​
​
Dlhodobý efekt je ešte dôležitejší. Keď majú všetky hodiny rovnakú štruktúru, dajú sa ľahko 
porovnávať, upravovať a recyklovať. Vzniká osobná databáza skúseností, nie chaotický archív 
súborov. Učiteľ prestáva mať pocit, že každú hodinu vytvára od nuly.​
​
Tento tip je kritický najmä pre začínajúcich učiteľov, ktorí ešte nemajú vytvorený pracovný 
rytmus, ale aj pre skúsených pedagógov, ktorých zahltili roky nahromadených materiálov. V 
oboch prípadoch ide o návrat k jednoduchosti.​
​
Jedna šablóna nie je obmedzenie. Je to ochranný rámec. A práve ochrana energie je hlavným 
cieľom celej knihy. 

 



TIP #2 

Recykluj hodiny, nie len materiály 
🕒 Čas prípravy: 0 minút (po prvom použití) 
⏱️ Úspora času: 30–60 minút mesačne na každý predmet 
📈 Zisk efektivity: +30–45 % 
🔥 Stres: −−− (veľký pokles) 
❓ Problém, ktorý učitelia robia automaticky 
každý rok „nová“ hodina 
rovnaká téma, ale znovu premýšľanie 
pocit, že „musí byť lepšia než minule“ 
👉 Realita: žiaci sú iní, ale téma je rovnaká. 
✅ Riešenie (mentálny prelom) 
Dobrá hodina nie je jednorazová.​
Dobrá hodina je asset – majetok, ktorý používaš opakovane.​
​
➡️ Cieľ:​
jednu kvalitnú hodinu použiť 3–5× bez vymýšľania od nuly. 
🧩 Ako vyzerá „recyklovateľná“ hodina 
♻️ Jasný cieľ (nezávislý od ročníka) 
♻️ Univerzálna aktivita (prispôsobíš len zadanie) 
♻️ Jednoduchý výstup 
♻️ Poznámka po hodine („čo fungovalo / nefungovalo“) 
➡️ Nabudúce už len čítaš poznámku, nie vymýšľaš. 
🛠️ Ako to urobiť – krok za krokom 
1️⃣ Oduč jednu dobrú hodinu 
2️⃣ Po hodine si napíš 3 vety: 
   – čo fungovalo 
   – čo nefungovalo 
   – čo by si zmenil/a 
3️⃣ Pridaj ju do priečinka „HOTOVÉ HODINY“ 
4️⃣ Nabudúci rok ju len mierne uprav (5 minút max.) 
🟢 Hotovo. Hodina má druhý život. 
💡 Tipy, ktoré šetria najviac času 
⭐ Nepíš ročník do názvu hodiny → „Zlomky – úvod“ (nie „5. ročník“) 
⭐ Priprav si ľahšiu a ťažšiu verziu úlohy 
⭐ Jedna poznámka po hodine ušetrí 20 minút nabudúce 
⭐ Neoptimalizuj donekonečna – stačí „dosť dobrá“ 
📊 Reálny prínos 
🎯 Prečo to funguje 
Učiteľ nie je tvorca hodín.​
Učiteľ je kurátor dobrých skúseností.​
​
Keď raz niečo fungovalo, netreba to znovu dokazovať. 
🧠 Myšlienka na záver 
„Najdrahšia hodina je tá, ktorú učiteľ vymýšľa stále odznova.“ 
 



📘 Odborný komentár k TIP #2 
Recyklovanie hodín je v školskom prostredí často nepochopený pojem. Mnohí učitelia ho spájajú 
so stereotypom alebo s pocitom, že hodina nie je dostatočne aktuálna. V skutočnosti však ide o 
jeden z najprofesionálnejších pracovných návykov, ktoré si pedagóg môže vybudovať.​
​
V iných profesiách je úplne bežné, že sa úspešné postupy opakujú a vylepšujú. Projekt, ktorý 
fungoval, sa nepíše nanovo. Upravený sa použije znova. V školách však často prevláda 
presvedčenie, že každá hodina musí byť originál. Tento tlak nemá pedagogické opodstatnenie – 
je to skôr kultúrny zvyk.​
​
Bez recyklácie hodín sa učiteľ dostáva do nekonečného kolotoča tvorby. Aj kvalitná hodina sa po 
skončení vyučovania „zahodí“ a o rok sa vymýšľa znovu. To vytvára pocit neustáleho začiatku a 
bráni vzniku osobného systému.​
​
Zmena nastáva v momente, keď učiteľ začne vnímať hodinu ako asset. Ako niečo, čo má 
hodnotu aj po skončení vyučovania. Krátka poznámka po hodine – čo fungovalo, čo nefungovalo 
– je často cennejšia než celá príprava pred hodinou.​
​
Dlhodobý efekt recyklovania hodín je výrazný. Učiteľ si postupne vytvára knižnicu osvedčených 
hodín, ktoré môže flexibilne prispôsobovať rôznym triedam. Rozdiely medzi triedami sa riešia 
úpravou zadania, nie vymýšľaním novej štruktúry.​
​
Tento princíp je mimoriadne dôležitý pre skúsených učiteľov, ktorí majú za sebou stovky 
odučených hodín, ale paradoxne cítia najväčší tlak na výkon. Recyklácia im umožňuje zúročiť 
vlastné skúsenosti namiesto ich neustáleho opakovania.​
​
Z pohľadu energie ide o zásadný posun. Učiteľ prestáva mať pocit, že je stále na štarte. Vzniká 
pocit kontinuity, istoty a profesionálneho rastu. To má priamy vplyv na kvalitu práce v triede aj na 
vzťah k povolaniu.​
​
Recyklovanie hodín nie je rezignácia na kvalitu. Je to dôkaz, že učiteľ pracuje strategicky, nie 
reaktívne. A práve stratégia je jedným z hlavných pilierov dlhodobo udržateľného učiteľstva. 

 



TIP #3 

Pravidlo 80/20 v prípravách hodín 
🕒 Čas prípravy: −20 % okamžite 
⏱️ Úspora času: 20–40 minút týždenne 
📈 Zisk efektivity: +35–50 % 
🔥 Stres: −−− (okamžitý pokles) 
❓ Problém (tichý zabijak času) 
príliš veľa úloh 
príliš veľa vysvetľovania 
príliš veľa „pre istotu“ 
👉 Výsledok: únava učiteľa, chaos u žiakov. 
✅ Riešenie (pravidlo 80/20) 
20 % obsahu prinesie 80 % výsledku.​
​
Cieľ hodiny =​
jedna kľúčová myšlienka, nie celý učebnicový svet. 
🧩 Ako vyzerá 80/20 hodina 
🎯 1 hlavná myšlienka 
🛠️ 1 hlavná aktivita 
📦 1 výstup 
➡️ Všetko ostatné je doplnok alebo preč. 
🛠️ Ako to urobiť – krok za krokom 
1️⃣ Spýtaj sa: 
„Čo musí žiak naozaj vedieť o mesiac?“ 
2️⃣ Označ si túto vec hviezdičkou ⭐ 
3️⃣ Všetko ostatné: 
– presuň na ďalšiu hodinu 
– alebo vyhoď 
4️⃣ Ak máš viac než 3 úlohy → škrtaj 
🟢 Menej obsahu = viac pochopenia. 
💡 Praktické tipy (fungujú hneď) 
⭐ Ak vysvetľuješ viac než 10 minút → príliš veľa 
⭐ Ak máš 5 úloh → vyber 2 
⭐ Ak nevieš, čo vyškrtnúť → nechaj len to, čo sa bude skúšať 
⭐ Jedna dobrá otázka je viac než 10 slabých 
📚 Pomôcka (okamžité použitie) 
Kontrolná otázka pred hodinou:​
👉 „Keby som mal/a len 30 minút, čo by som učil/a?“​
​
To je tvoj 80 % obsah. 
📊 Reálny prínos 
🎯 Prečo to funguje 
Žiaci si nepamätajú množstvo,​
pamätajú si jadro.​
​
A jadro učí učiteľ – nie učebnica. 



🧠 Myšlienka na záver 
„Perfektná hodina neexistuje.​
Existuje len hodina, ktorá má zmysel.“ 
 
📘 Odborný komentár k TIP #3 
Pravidlo 80/20 patrí medzi najviac nepochopené princípy v školstve. Často sa interpretuje ako 
znižovanie nárokov alebo zjednodušovanie učiva. V skutočnosti ide o presný opak – o zvýšenie 
účinnosti učenia.​
​
Učiteľ je denne vystavený obrovskému tlaku: stihnúť učivo, dodržať plán, reagovať na rôzne 
úrovne triedy a zároveň udržať pozornosť. Prirodzenou reakciou je pridávať – viac úloh, viac 
vysvetľovania, viac príkladov. Paradoxne tým však klesá pochopenie aj energia.​
​
Bez pravidla 80/20 sa hodina ľahko zmení na prehliadku informácií. Žiaci si z nej odnesú 
fragmenty, učiteľ únavu a pocit, že aj tak nič nestihol. Tento stav sa opakuje deň čo deň a vedie 
k chronickému preťaženiu.​
​
Zavedenie 80/20 mení uvažovanie učiteľa. Otázka už neznie: čo všetko by som mohol učiť, ale: 
čo je pre žiaka skutočne podstatné. Tento mentálny posun má okamžitý praktický dopad.​
​
Hodiny sa spomalia, ale zmysluplne. Jedna kľúčová myšlienka dostane priestor na pochopenie, 
namiesto toho, aby bola zatlačená medzi desiatky ďalších informácií. Učiteľ prestáva naháňať 
čas a začína ho používať vedome.​
​
Dlhodobý efekt pravidla 80/20 je výrazný najmä na energii. Učiteľ už nemusí mať pocit, že stále 
niečo zanedbáva. Vie, že sa venoval jadru – a to je profesionálny štandard.​
​
Tento princíp je kritický pre skúsených učiteľov, ktorí majú tendenciu pridávať viac a viac obsahu, 
ale aj pre začínajúcich, ktorí sa boja niečo vynechať. V oboch prípadoch poskytuje jasný rámec 
rozhodovania.​
​
Pravidlo 80/20 nie je len nástrojom plánovania hodín. Je to spôsob ochrany energie a pozornosti 
– učiteľa aj žiakov. A práve preto patrí medzi základné piliere dlhodobo udržateľného učenia. 

 



TIP #4 

Jedna aktivita = jeden cieľ 
🕒 Čas prípravy: −10 až −15 minút na hodinu 
⏱️ Úspora času: 30–45 minút týždenne 
📈 Zisk efektivity: +40 % 
🔥 Stres: −−− (menej chaosu, menej otázok) 
❓ Problém, ktorý vyzerá nevinne 
jedna aktivita má: 
učiť nové učivo 
opakovať staré 
rozvíjať myslenie 
a ešte aj zabaviť 
👉 Realita:​
žiaci sú zmätení a učiteľ je vyčerpaný. 
✅ Riešenie (tvrdé, ale oslobodzujúce) 
Každá aktivita má iba JEDEN cieľ.​
​
Ak má tri,​
👉 nemá ani jeden. 
🧩 Ako vyzerá čistá aktivita 
🎯 Cieľ:​
„Po tejto aktivite žiak dokáže…“ 
🛠️ Aktivita:​
jednoduchý postup, jasné kroky 
📦 Výstup:​
jedna odpoveď / riešenie / produkt 
➡️ Hotovo. Bez balastu. 
🛠️ Ako to urobiť – krok za krokom 
1️⃣ Ku každej aktivite napíš JEDNU vetu cieľa 
2️⃣ Spýtaj sa:​
„Je toto presne to, čo žiak robí?“ 
3️⃣ Ak nie → aktivitu zjednoduš alebo rozdeľ 
4️⃣ Ak máš viac cieľov → viac aktivít (nie naraz) 
🟢 Menej miešania = viac pochopenia. 
💡 Rýchle tipy z triedy 
⭐ „Zábavná aktivita“ NIE JE cieľ 
⭐ „Rozvíja myslenie“ NIE JE cieľ 
⭐ Cieľ musí byť:​
merateľný​
viditeľný​
jednoduchý 
⭐ Ak to nevieš povedať nahlas za 5 sekúnd → je to zlé 
📚 Pomôcka (okamžité použitie) 
Používaj túto vetu:​
👉 „Po tejto aktivite žiak dokáže…“​
​



Ak ju nevieš doplniť →​
aktivita nemá zmysel. 
📊 Reálny prínos 
🎯 Prečo to funguje 
Mozog (detský aj dospelý)​
nezvláda viac cieľov naraz.​
​
Jednoduchosť = pokoj. 
🧠 Myšlienka na záver 
„Keď je cieľ jasný, hodina sa vedie sama.“ 
 
📘 Odborný komentár k TIP #4 
Jedna z najčastejších príčin chaosu v triede nevzniká správaním žiakov, ale nejasnosťou cieľov. 
Učitelia majú prirodzenú snahu z jednej aktivity vyťažiť čo najviac – naučiť, zopakovať, precvičiť 
aj zaujať. Z pedagogického hľadiska je táto snaha pochopiteľná, z hľadiska praxe však 
kontraproduktívna.​
​
Keď má aktivita viacero cieľov, žiak nevie, na čo sa má sústrediť. Učiteľ potom musí neustále 
vysvetľovať, opravovať smer a reagovať na otázky. Energia sa míňa na riadenie chaosu namiesto 
učenia.​
​
Princíp jedného cieľa je mentálne oslobodzujúci. Učiteľ si prestáva klásť otázku, či je hodina 
dostatočne „bohatá“, a začne sa sústrediť na to, či je zrozumiteľná. Zrozumiteľnosť má pritom 
omnoho väčší vplyv na pochopenie než množstvo aktivít.​
​
Z dlhodobého hľadiska tento princíp zásadne mení atmosféru v triede. Žiaci pracujú istejšie, 
pretože vedia, čo sa od nich očakáva. Učiteľ nemusí používať hlas ani autoritu na udržiavanie 
pozornosti. Smer práce je jasný od začiatku.​
​
Tento tip je mimoriadne dôležitý pre učiteľov, ktorí majú pocit, že hodiny sú vyčerpávajúce 
napriek dobrej príprave. Často nejde o kvalitu prípravy, ale o jej preťaženie cieľmi. 
Zjednodušenie v tomto prípade neznamená zníženie úrovne, ale zvýšenie účinnosti.​
​
Jedna aktivita – jeden cieľ je princíp, ktorý sa dá okamžite aplikovať bez akejkoľvek technológie. 
Je to mentálny nástroj, ktorý chráni energiu učiteľa a zároveň zvyšuje kvalitu učenia.​
​
Ak by si si z celej knihy osvojil len tento princíp, pravdepodobne by si pocítil výrazný rozdiel v 
pokoji, prehľadnosti a zvládnuteľnosti vyučovania. 

 



TIP #5 

Používaj hotové mikromateriály 
🕒 Čas prípravy: 0–5 minút 
⏱️ Úspora času: 20–45 minút na každú hodinu 
📈 Zisk efektivity: +50–70 % 
🔥 Stres: −−−− (obrovská úľava) 
❓ Problém (ktorý učitelia robia zo zvyku) 
všetko chcú mať „vlastné“ 
pracovný list píšu od nuly 
úlohy prepisujú z učebnice 
👉 Výsledok: veľa práce, nulová pridaná hodnota. 
✅ Riešenie (profesionálny prístup) 
Používaj mikromateriály:​
​
krátke​
hotové​
okamžite použiteľné​
​
➡️ Nie dokonalé. Funkčné. 
🧩 Čo je mikromateriál? 
📄 pracovný list (1 strana max) 
❓ 5–8 otázok ku téme 
🎯 jedna úloha na pochopenie 
🧠 krátky kvíz 
🎲 minihra / rýchla aktivita 
➡️ Trvanie: 5–15 minút​
➡️ Cieľ: jedna vec 
🛠️ Ako to používať – krok za krokom 
1️⃣ Otvor hotový mikromateriál 
2️⃣ Pozri sa: sedí cieľ hodiny? 
3️⃣ Ak áno → použi ho 
4️⃣ Ak nie → uprav 1 vetu alebo zadanie 
5️⃣ Hotovo. Učíš. 
🟢 Žiadne tvorenie. Žiadne premýšľanie. 
💡 Tipy, ktoré šetria najviac času 
⭐ Nikdy neupravuj viac než 20 % materiálu 
⭐ Ak potrebuješ veľké úpravy → nie je to mikromateriál 
⭐ Jeden mikromateriál = jeden cieľ 
⭐ Použi ho: na rozbeh hodiny / do stredu / alebo na záver 
📚 Užitočné zdroje (jednoduché a legálne) 
vlastné staré pracovné listy 
materiály kolegov 
digitálne knižnice školy 
interná databáza (Atlantis Digital Academy 😉) 
👉 Nehľadaj dokonalé. Hľadaj použiteľné. 
📊 Reálny prínos 



🎯 Prečo to funguje 
Učiteľova hodnota nie je v papieri,​
ale v tom, ako ho použije v triede.​
​
Mikromateriál je nástroj, nie cieľ. 
🧠 Myšlienka na záver 
„Učiteľ nemá vyrábať obsah.​
Učiteľ má viesť učenie.“ 
 
📘 Odborný komentár k TIP #5 
Tvorba materiálov patrí medzi najväčšie časové pasce učiteľskej práce. Učiteľ často trávi 
desiatky minút prípravou pracovného listu, ktorý má minimálny vplyv na výsledok učenia. Pocit 
kontroly a originality je síce uspokojivý, no z dlhodobého hľadiska neudržateľný.​
​
Mikromateriály menia tento vzorec. Presúvajú pozornosť z tvorby na použitie. Učiteľ prestáva 
byť autorom každého dokumentu a stáva sa dizajnérom učenia.​
​
Dôležité je pochopiť, že mikromateriál nemá byť perfektný. Má byť funkčný. Je to krátky nástroj, 
ktorý rieši jeden konkrétny cieľ. Vďaka tomu sa dá rýchlo nasadiť, rýchlo vyhodnotiť a ľahko 
nahradiť.​
​
Bez tohto princípu sa učiteľ dostáva do bludného kruhu. Každá hodina si žiada nový materiál, 
každá úprava berie čas. Energia sa míňa na detaily namiesto práce so žiakmi.​
​
Zavedenie mikromateriálov má okamžitý efekt. Hodiny sa stávajú plynulejšími, tempo 
stabilnejším a učiteľ má viac priestoru reagovať na potreby triedy. To, čo sa stratí na dokonalosti 
materiálu, sa získa na kvalite interakcie.​
​
Tento princíp je mimoriadne silný v kombinácii s predchádzajúcimi tipmi. Jedna šablóna, 
recyklácia hodín a pravidlo 80/20 vytvárajú prostredie, v ktorom mikromateriály prirodzene 
fungujú.​
​
Z dlhodobého hľadiska ide o zásadný posun v identite učiteľa. Od výrobcu obsahu k 
profesionálovi, ktorý vie vybrať správny nástroj v správnom čase. A práve to je jeden zo znakov 
udržateľnej pedagogickej praxe. 

 



TIP #6 

Automatizuj opakovanie (kvízy namiesto vysvetľovania) 
🕒 Čas prípravy: 5–10 minút (raz) 
⏱️ Úspora času: 15–30 minút na každej hodine opakovania 
📈 Zisk efektivity: +45–60 % 
🔥 Stres: −−−− (veľká úľava) 
❓ Problém, ktorý žerie energiu 
opakovanie = učiteľ hovorí 
žiaci pasívni 
rovnaké otázky stále dokola 
ručné opravovanie 
👉 Výsledok: únava + pocit, že sa točíš v kruhu. 
✅ Riešenie (učiteľský cheat-code) 
Používaj automatické kvízy:​
​
žiaci odpovedajú​
systém vyhodnocuje​
ty pozoruješ a riadiš​
​
➡️ Opakovanie bez vysvetľovania. 
🧩 Čo je ideálny opakovací kvíz? 
❓ 5–10 otázok 
⏱️ 5–8 minút 
🎯 zamerané len na jadro učiva 
📊 okamžitý výsledok 
➡️ Krátke. Rýchle. Účinné. 
🛠️ Ako to urobiť – krok za krokom 
1️⃣ Vyber tému (len jednu!) 
2️⃣ Vytvor 5–10 otázok 
3️⃣ Použi: 
– výber odpovede 
– pravda / nepravda 
– doplnenie 
4️⃣ Spusti kvíz na začiatku alebo v strede hodiny 
5️⃣ Sleduj výsledky – nerieš papiere 
🟢 Hotovo. Opakovanie beží samo. 
💡 Tipy, ktoré šetria najviac času 
⭐ Rovnaký kvíz použi viackrát v rôznych triedach 
⭐ Neopravuj výsledky ručne – nikdy 
⭐ Ak 70 % triedy odpovie zle → vysvetľuj len tú časť 
⭐ Kvíz môže nahradiť: ústne skúšanie / písomku / „poďme si to zopakovať“ 
📚 Užitočné nástroje (jednoduché) 
Kahoot – rýchly, hravý 
Google Forms – pokojný, presný 
Quizizz – dobrý na domácu prácu 
👉 Nástroj je druhoradý. Systém je kľúč. 



📊 Reálny prínos 
🎯 Prečo to funguje 
Opakovanie má byť diagnostika, nie prednáška.​
Keď vidíš dáta, vieš, čo riešiť a čo nie. 
🧠 Myšlienka na záver 
„Keď odpovedajú žiaci, učiteľ si oddýchne – a pritom učí viac.“ 
 
📘 Odborný komentár k TIP #6 
Opakovanie je v školách tradične spojené s rozprávaním učiteľa. Učiteľ kladie otázky, vyvoláva 
žiakov a opakuje to isté vysvetlenie viackrát. Tento model je energeticky náročný a má nízku 
návratnosť. Učiteľ hovorí veľa, ale získava málo presných informácií o tom, čo trieda skutočne 
vie.​
​
Automatizované opakovanie tento model obracia. Namiesto pocitov pracuje s dátami. Krátky kvíz 
v priebehu niekoľkých minút odhalí slabé miesta a umožní učiteľovi reagovať cielene.​
​
Bez automatizácie sa opakovanie často zmení na boj o pozornosť. Niektorí žiaci odpovedajú, 
ostatní pasívne čakajú. Energia učiteľa sa míňa na udržiavanie tempa a disciplíny. Výsledok je 
únava na oboch stranách.​
​
Keď sa opakovanie automatizuje, mení sa rola učiteľa. Z hovoriaceho sa stáva pozorovateľ a 
analytik. To výrazne znižuje hlasové aj mentálne preťaženie.​
​
Dlhodobý efekt tohto princípu je zásadný. Učiteľ prestáva mať pocit, že musí všetko kontrolovať 
ručne. Vzniká systém, ktorý pracuje pravidelne a spoľahlivo. To je jeden z kľúčových 
predpokladov dlhodobo udržateľnej práce.​
​
Automatizované opakovanie je obzvlášť dôležité v kombinácii s pravidlom 80/20. Keď kvíz 
testuje jadro učiva, poskytuje presnú spätnú väzbu bez zahltenia žiakov aj učiteľa.​
​
Z pohľadu energie ide o jeden z najsilnejších tipov celej knihy. Učiteľ získava späť čas, hlas aj 
pozornosť. A práve tieto tri faktory rozhodujú o tom, či bude opakovanie zdrojom stresu, alebo 
nástrojom istoty. 

 



TIP #7 

Hodina nemusí byť zábavná. Musí byť jasná. 
🕒 Čas prípravy: −10 až −20 minút na hodinu 
⏱️ Úspora času: 30–45 minút týždenne 
📈 Zisk efektivity: +35–50 % 
🔥 Stres: −−− (výrazná úľava) 
❓ Problém dnešných učiteľov 
tlak „musí to byť zábavné“ 
neustále nové aktivity 
prehnaná snaha zaujať každého 
👉 Realita: učiteľ unavený, žiaci aj tak rozptýlení. 
✅ Riešenie (pravda, ktorú treba povedať nahlas) 
Zrozumiteľnosť > zábava.​
​
Žiaci nepotrebujú show.​
Potrebujú vedieť, čo majú robiť. 
🧩 Ako vyzerá jasná hodina 
🧭 Na začiatku:​
„Dnes sa naučíme toto.“ 
🛠️ V strede:​
„Teraz robíme toto.“ 
📦 Na konci:​
„Toto by si mal/a vedieť.“ 
➡️ Tri vety. Žiadne prekvapenia. 
🛠️ Ako to urobiť – krok za krokom 
1️⃣ Napíš si 3 vety hodiny 
2️⃣ Povedz ich nahlas na začiatku 
3️⃣ Drž sa ich – neodbiehaj 
4️⃣ Ak príde nápad navyše → ulož si ho na inokedy 
🟢 Menej improvizácie = viac pokoja. 
💡 Tipy z triedy (overené) 
⭐ Rovnaká štruktúra každej hodiny 
⭐ Rovnaké slová = menej vysvetľovania 
⭐ Keď žiaci vedia, čo príde → menej vyrušujú 
⭐ „Tiché minúty“ sú lepšie než hlučná zábava 
📚 Pomôcka (okamžité použitie) 
Používaj túto kostru:​
1️⃣ Dnes sa naučíme…​
2️⃣ Teraz si to vyskúšame…​
3️⃣ Na konci by si mal/a vedieť…​
​
➡️ Ak sa do toho nezmestíš, máš priveľa obsahu. 
📊 Reálny prínos 
🎯 Prečo to funguje 
Mozog má rád istotu a predvídateľnosť.​
Jasná štruktúra = menej odporu. 



🧠 Myšlienka na záver 
„Dobrá hodina nie je tá, o ktorej sa hovorí.​
Dobrá hodina je tá, ktorá prebehne pokojne.“ 
 
📘 Odborný komentár k TIP #7 
Tlak na zábavnosť vyučovania je jedným z najväčších paradoxov moderného školstva. Vznikol z 
dobrej snahy zvýšiť angažovanosť žiakov, no v praxi často vedie k rozbitiu štruktúry hodiny a k 
preťaženiu učiteľa.​
​
Zábava je pominuteľná. Jasnosť je stabilná. Žiak, ktorý presne vie, čo sa od neho očakáva, 
pracuje istejšie a s menším odporom než žiak, ktorý je neustále stimulovaný novými podnetmi.​
​
Bez jasnosti sa hodina stáva sledom aktivít bez vnútorného poriadku. Učiteľ potom musí 
improvizovať, vysvetľovať, upokojovať a presviedčať. To je energeticky mimoriadne náročné.​
​
Zavedenie troch viet – začiatok, priebeh, záver – má okamžitý efekt. Žiaci sa rýchlejšie 
zorientujú, učiteľ prestáva hasiť drobné chaosy a tempo hodiny sa stabilizuje.​
​
Tento princíp je obzvlášť dôležitý pre triedy s vyššou mierou rozptýlenia alebo nepozornosti. 
Práve tam má jasnosť väčší účinok než akákoľvek zábavná aktivita.​
​
Z dlhodobého hľadiska jasná štruktúra chráni energiu učiteľa. Hodiny sú predvídateľné, učiteľ 
má pocit kontroly a vyučovanie prestáva byť zdrojom neustáleho stresu.​
​
Jasnosť nie je opakom kreativity. Je jej rámcom. A práve rámec umožňuje, aby kreativita slúžila 
učeniu, nie aby ho rozbíjala. 

 



TIP #8 

Zdieľaj materiály medzi kolegami (1 tvorí, 10 šetrí čas) 
🕒 Čas prípravy: 10–15 minút (nastavenie raz) 
⏱️ Úspora času: 60–120 minút mesačne 
📈 Zisk efektivity: +50–70 % 
🔥 Stres: −−− (výrazná úľava) 
❓ Problém, ktorý berieme ako „normálny“ 
každý učiteľ tvorí sám 
rovnaké témy sa pripravujú 5× 
dobré materiály sa strácajú v počítačoch 
👉 Výsledok: plytvanie časom a energiou. 
✅ Riešenie (tímový hack) 
Jeden učiteľ vytvorí – viacerí použijú.​
Zdieľaná knižnica = násobič času. 
🧩 Ako má vyzerať zdieľanie, ktoré funguje 
📁 Jedno centrálne miesto (Drive/OneDrive) 
🗂️ Jasná štruktúra (predmet → téma → typ) 
🏷️ Jednoduché názvy súborov 
⭐ Krátka poznámka k materiálu („fungovalo / upraviť“) 
➡️ Žiadna diskusia, žiadne schvaľovanie. Používaj. 
🛠️ Ako to urobiť – krok za krokom 
1️⃣ Dohodnite jedno úložisko 
2️⃣ Vytvorte priečinky: Predmet / Téma / HOTOVÉ – UPRAVIŤ 
3️⃣ Každý učiteľ pridá 1 materiál mesačne 
4️⃣ Používajte, neupravujte donekonečna 
🟢 Aj malý príspevok má veľký efekt. 
💡 Tipy, ktoré šetria najviac času 
⭐ Zdieľaj „dosť dobré“, nie dokonalé 
⭐ Nehodnoť, len používaj 
⭐ Ak si niečo upravil → pridaj späť 
⭐ Jeden dobrý pracovný list = dar pre kolegov 
📚 Nástroje (jednoduché) 
Google Drive / OneDrive 
Zdieľaný priečinok školy 
Interná databáza (Atlantis Digital Academy 😉) 
👉 Technológia je druhá. Kultúra je prvá. 
📊 Reálny prínos 
🎯 Prečo to funguje 
Učitelia nemusia byť samostatní hrdinovia.​
Tím šetrí viac času než akýkoľvek nástroj. 
🧠 Myšlienka na záver 
„Najlepšia príprava je tá, ktorú už niekto urobil.“ 
 
📘 Odborný komentár k TIP #8 
Izolovaná práca učiteľov je jedným z najväčších systémových problémov škôl. Nie preto, že by 
učitelia nechceli spolupracovať, ale preto, že spolupráca nebýva jednoducho nastavená.​



​
Bez zdieľania vzniká obrovské plytvanie energiou. Rovnaké témy sa pripravujú paralelne, rovnaké 
pracovné listy vznikajú opakovane a cenné materiály ostávajú uložené na osobných diskoch.​
​
Zdieľanie materiálov tento model zásadne mení. Jeden kvalitný výstup prestáva byť jednorazový 
a stáva sa spoločným zdrojom. Tým sa násobí hodnota práce jedného učiteľa.​
​
Dôležité je, aby zdieľanie nebolo byrokratické. Žiadne schvaľovania, žiadne hodnotenia, žiadne 
súťaženie. Len jednoduchý systém, ktorý umožní rýchle použitie.​
​
Psychologický efekt tímového zdieľania je výrazný. Učiteľ prestáva mať pocit, že je na všetko 
sám. Vzniká pocit podpory, spolupatričnosti a spoločného smeru.​
​
Z dlhodobého hľadiska má tento princíp vplyv aj na stabilitu školy. Zdieľané know-how sa 
nestráca pri odchode jednotlivcov a noví učitelia sa rýchlejšie adaptujú.​
​
Zdieľanie materiálov nie je o kontrole, ale o dôvere. A práve dôvera je základom funkčného 
pedagogického tímu. 

 



TIP #9 

Používaj rovnakú štruktúru hodiny 
🕒 Čas prípravy: 0 minút (po nastavení) 
⏱️ Úspora času: 10–20 minút na každej hodine 
📈 Zisk efektivity: +30–45 % 
🔥 Stres: −−− (menej otázok, menej vyrušovania) 
❓ Problém, ktorý si málokto uvedomuje 
každá hodina inak 
žiaci sa stále pýtajú „čo máme robiť?“ 
učiteľ vysvetľuje organizačné veci dokola 
👉 Realita: mentálna únava pre všetkých. 
✅ Riešenie (jednoduché a silné) 
Rovnaká štruktúra každej hodiny.​
Nie obsah – poradie.​
​
Keď žiaci vedia, čo príde,​
➡️ menej sa pýtajú​
➡️ menej vyrušujú​
➡️ viac pracujú 
🧩 Ideálna štruktúra hodiny (osvedčená) 
1️⃣ Úvod (3–5 min)​
– čo budeme robiť, prečo 
2️⃣ Hlavná aktivita (15–25 min)​
– jedna vec, jeden cieľ 
3️⃣ Výstup / kontrola (5–10 min)​
– kvíz, úloha, odpoveď 
4️⃣ Záver (2–3 min)​
– čo si zapamätať, čo nabudúce 
➡️ Vždy rovnako. Bez výnimiek. 
🛠️ Ako to zaviesť – krok za krokom 
1️⃣ Vyber si jednu štruktúru 
2️⃣ Používaj ju aspoň 2 týždne 
3️⃣ Povedz žiakom, čo znamená 
4️⃣ Nemeň ju, aj keď máš „lepší nápad“ 
🟢 Stabilita porazí kreativitu. 
💡 Tipy z triedy (fungujú okamžite) 
⭐ Používaj rovnaké slová („teraz prechádzame na…“) 
⭐ Vždy rovnaký signál na začiatok a koniec 
⭐ Ak žiak vie, čo nasleduje → je pokojnejší 
⭐ Menej vysvetľovania = viac učenia 
📚 Pomôcka (okamžité použitie) 
Napíš si na tabuľu (alebo slide):​
​
🧭 Dnes:​
Úvod​
Aktivita​



Výstup​
Záver​
​
➡️ Žiaci sa orientujú sami. 
📊 Reálny prínos 
🎯 Prečo to funguje 
Mozog (hlavne detský)​
miluje predvídateľnosť.​
​
Keď forma neprekvapuje,​
obsah sa učí ľahšie. 
🧠 Myšlienka na záver 
„Keď je hodina predvídateľná, učenie je pokojné.“ 
 
📘 Odborný komentár k TIP #9 
Predvídateľnosť je jeden z najviac podceňovaných faktorov efektívneho učenia. V školskom 
prostredí sa často zamieňa s nudou alebo stereotypom, no z pohľadu kognitívnej psychológie ide 
o presný opak.​
​
Keď žiaci vedia, ako hodina prebieha, nemusia míňať mentálnu energiu na orientáciu. Môžu ju 
venovať samotnému učeniu. To je zásadný rozdiel.​
​
Bez pevnej štruktúry sa učiteľ dostáva do role neustáleho organizátora. Vysvetľuje, čo bude 
nasledovať, reaguje na otázky a koriguje správanie. Energia sa míňa na manažment namiesto 
učenia.​
​
Rovnaká štruktúra hodiny tento problém rieši systémovo. Nie je to metodika predmetu, ale 
pracovný rámec, ktorý funguje naprieč ročníkmi aj témami.​
​
Z dlhodobého hľadiska má tento princíp zásadný vplyv na pokoj v triede. Žiaci sa rýchlejšie 
upokoja, učiteľ má pocit kontroly a hodina plynie s menším odporom.​
​
Tento tip je mimoriadne silný v kombinácii s TIP #7. Jasná hodina potrebuje jasnú štruktúru. 
Spolu tvoria stabilný základ pokojného vyučovania.​
​
Z pohľadu energie ide o jeden z najlacnejších zásahov s najväčším efektom. Nevyžaduje nové 
pomôcky, len dôslednosť.​
​
Ak by si si mal osvojiť len jeden organizačný návyk, tento by patril medzi najsilnejšie kandidáty. 

 



TIP #10 

Pravidlo 5 minút (nestratíš pozornosť ani čas) 
🕒 Čas prípravy: 0 minút 
⏱️ Úspora času: 15–30 minút na každej hodine 
📈 Zisk efektivity: +35–50 % 
🔥 Stres: −−− (menej vysvetľovania, viac pokoja) 
❓ Problém, ktorý pozná každý učiteľ 
dlhé vysvetľovanie 
pozornosť žiakov padá 
otázky sa opakujú 
hodina sa „rozpadá“ 
👉 Realita: mozog neudrží pozornosť dlho. 
✅ Riešenie (jedno pravidlo) 
Žiadna činnosť dlhšia než 5 minút bez zmeny.​
​
Zmena môže byť:​
otázka​
úloha​
pohyb​
ticho​
písanie​
​
➡️ Nemusíš meniť obsah. Len tempo. 
🧩 Ako vyzerá hodina podľa pravidla 5 minút 
⏱️ 5 min vysvetlenie 
✍️ 5 min úloha 
❓ 5 min otázky 
🧠 5 min ticho / samostatná práca 
➡️ Stále rovnaká téma. Iná aktivita. 
🛠️ Ako to použiť – krok za krokom 
1️⃣ Nastav si v hlave 5-minútový limit 
2️⃣ Po 5 minútach urob malý zlom 
3️⃣ Nemusí byť zábavný – stačí iný 
4️⃣ Sleduj triedu, nie hodiny 
🟢 Tempo drží pozornosť. 
💡 Tipy z praxe 
⭐ Ak rozprávaš 10 minút → prehrávaš 
⭐ Krátke ticho je silnejšie než ďalšie slová 
⭐ Otázka triede resetuje mozog 
⭐ Pohyb ≠ chaos, ak je krátky 
📚 Pomôcka (okamžité použitie) 
Používaj vnútornú otázku:​
​
👉 „Čo sa zmení v nasledujúcich 5 minútach?“​
​
Ak odpoveď znie „nič“ → zmeň niečo. 



📊 Reálny prínos 
🎯 Prečo to funguje 
Mozog sa neunaví z učenia,​
ale z dlhej monotónnosti.​
​
Malá zmena = veľký efekt. 
🧠 Myšlienka na záver 
„Keď sa mení forma, myseľ zostáva.“ 
 
📘 Odborný komentár k TIP #10 
Pravidlo 5 minút je jedným z najjednoduchších, no zároveň najefektívnejších nástrojov riadenia 
pozornosti v triede. Nevyžaduje žiadnu prípravu, technológiu ani nové pomôcky. Vyžaduje len 
zmenu tempa.​
​
Pozornosť nie je stabilný stav. Kolíše prirodzene a rýchlo. Keď učiteľ zotrvá príliš dlho v jednej 
forme práce, pozornosť klesá bez ohľadu na kvalitu obsahu.​
​
Bez tohto pravidla sa hodiny často rozpadajú v druhej polovici. Učiteľ hovorí dlhšie, žiaci sa 
pýtajú viac a energia klesá. Vzniká bludný kruh, ktorý vyčerpáva obe strany.​
​
Zmena formy po piatich minútach funguje ako reset. Nemusí byť dramatická ani zábavná. Stačí, 
že je iná. Mozog sa znovu naladí a práca pokračuje s menším odporom.​
​
Dlhodobý efekt pravidla 5 minút je výrazný najmä na energii učiteľa. Hodiny majú rytmus, učiteľ 
nemusí zvyšovať hlas a vyučovanie sa stáva menej vyčerpávajúcim.​
​
Tento princíp sa výborne kombinuje s jasnou štruktúrou hodiny. Spolu vytvárajú rámec, v ktorom 
je tempo prirodzene udržiavané.​
​
Z pohľadu udržateľnosti ide o jeden z najlacnejších zásahov s okamžitým dopadom. Učiteľ, ktorý 
zvládne tempo, zvládne aj triedu.​
​
Pravidlo 5 minút nie je o kontrole času. Je o rešpekte k fungovaniu ľudského mozgu. A práve 
tento rešpekt robí z vyučovania dlhodobo zvládnuteľnú prax. 

 



TIP #11 

Neopravuj všetko ručne (nie všetko musí mať známku) 
🕒 Čas prípravy: 0–5 minút 
⏱️ Úspora času: 1–3 hodiny týždenne 
📈 Zisk efektivity: +40–60 % 
🔥 Stres: −−−− (masívna úľava) 
❓ Problém, ktorý vyčerpáva učiteľov 
všetko treba opraviť 
všetko treba oznámkovať 
pocit zodpovednosti za každý papier 
👉 Realita: vyhorenie neprichádza z učenia, ale z opravovania. 
✅ Riešenie (oslobodzujúca pravda) 
Nie každá úloha potrebuje známku.​
Nie každá práca potrebuje opravu.​
​
➡️ Hodnotiť treba učenie, nie papier. 
🧩 Ako rozdeliť úlohy (jednoduchý systém) 
🟢 A – hodnotené​
– písomky, testy, výstupy 
🟡 B – kontrolované​
– pohľadom, spolu, samokontrola 
🔵 C – tréningové​
– bez kontroly, len pre žiaka 
➡️ Väčšina úloh má byť B alebo C. 
🛠️ Ako to zaviesť – krok za krokom 
1️⃣ Označ si úlohy A / B / C 
2️⃣ Povedz žiakom, ktoré sú známkované 
3️⃣ Používaj: samokontrolu / vzorové riešenia / spoločnú kontrolu 
4️⃣ Opravuj len to, čo má zmysel 
🟢 Jasné pravidlá = pokoj v hlave. 
💡 Tipy, ktoré šetria najviac času 
⭐ Jedna známkovaná úloha za hodinu stačí 
⭐ Vzorové riešenie šetrí viac času než oprava 
⭐ Žiaci sa učia aj kontrolou cudzích chýb 
⭐ Ticho pri kontrole je dar 
📚 Pomôcka (okamžité použitie) 
Používaj otázku:​
​
👉 „Čo sa stane, ak toto neopravím?“​
​
Ak odpoveď znie „nič zásadné“ → neopravuj. 
📊 Reálny prínos 
🎯 Prečo to funguje 
Spätná väzba ≠ známka.​
Učenie ≠ opravovanie.​



​
Menej opráv = viac energie na žiakov. 
🧠 Myšlienka na záver 
„Učiteľ má viesť učenie, nie počítať chyby.“ 
 
📘 Odborný komentár k TIP #11 
Hodnotenie patrí medzi najcitlivejšie oblasti učiteľskej práce. Mnohí učitelia cítia morálny 
záväzok opraviť všetko, čo žiaci odovzdajú. Tento záväzok však nie je pedagogickou 
nevyhnutnosťou, ale kultúrnym zvykom.​
​
Bez rozlíšenia medzi učením a hodnotením sa učiteľ dostáva do neudržateľného režimu. Každý 
papier predstavuje povinnosť, každá chyba ďalšiu minútu práce. Energia sa míňa na 
administratívu namiesto podpory učenia.​
​
Rozdelenie úloh na hodnotené, kontrolované a tréningové prináša jasné hranice. Učiteľ vie, kedy 
je jeho zásah nevyhnutný a kedy je lepšie nechať pracovať systém.​
​
Z dlhodobého hľadiska tento princíp výrazne znižuje riziko vyhorenia. Učiteľ prestáva nosiť prácu 
domov a dokáže oddeliť pracovný a osobný čas.​
​
Z pedagogického hľadiska má tento prístup pozitívny efekt aj na žiakov. Učia sa prevziať 
zodpovednosť za vlastnú kontrolu a lepšie rozumejú cieľom učenia.​
​
Hodnotenie má zmysel len vtedy, keď slúži učeniu. Ak slúži len administratíve, stáva sa 
prekážkou.​
​
TIP #11 učí učiteľa povedať nie zbytočnej práci. A práve toto nie je často tým najťažším, ale 
zároveň najoslobodzujúcejším rozhodnutím v praxi. 

 



TIP #12 

Používaj tiché úlohy (keď trieda pracuje, ty dýchaš) 
🕒 Čas prípravy: 0–5 minút 
⏱️ Úspora času: 20–30 minút na každej hodine 
📈 Zisk efektivity: +30–45 % 
🔥 Stres: −−−− (okamžné upokojenie) 
❓ Problém, ktorý vyčerpáva 
hodina je stále hlučná 
učiteľ stále hovorí 
žiadny priestor na premýšľanie 
👉 Realita: hluk = únava, aj keď sa „učí“. 
✅ Riešenie (jednoduché a účinné) 
Tichá úloha = čas, keď žiaci pracujú sami.​
A učiteľ nemusí hovoriť.​
​
➡️ Ticho nie je strata času.​
➡️ Ticho je nástroj. 
🧩 Ako vyzerá dobrá tichá úloha 
🤫 Trvanie: 5–15 minút 
🎯 Jasný cieľ 
✍️ Samostatná práca 
📦 Jednoduchý výstup 
➡️ Bez diskusie. Bez chaosu. 
🛠️ Ako to urobiť – krok za krokom 
1️⃣ Vysvetli úlohu jasne a krátko 
2️⃣ Povedz: „Teraz pracujeme potichu.“ 
3️⃣ Nastav čas (vizuálne alebo slovne) 
4️⃣ Sadni si / obchádzaj triedu potichu 
🟢 Ticho sa učí – treba ho trénovať. 
💡 Tipy z praxe 
⭐ Tichá úloha nie je trest 
⭐ 5 minút ticha je lepších než 15 minút chaosu 
⭐ Najlepšie funguje: na začiatku hodiny / po vysvetlení / pred záverom 
⭐ Učiteľ nemusí byť v strede triedy 
📚 Pomôcka (okamžité použitie) 
Používaj vetu:​
​
👉 „Teraz máte 7 minút ticha na túto úlohu.“​
​
Konkrétny čas = menej vyrušovania. 
📊 Reálny prínos 
🎯 Prečo to funguje 
Mozog potrebuje ticho na spracovanie.​
Učenie nevzniká v hluku. 
🧠 Myšlienka na záver 
„Keď trieda stíchne, učiteľ získa späť silu.“ 



 
📘 Odborný komentár k TIP #12 
Ticho je v školách často vnímané ako neprirodzený stav. Mnohé triedy fungujú v permanentnom 
hluku, ktorý sa považuje za znak aktivity. Z neuropsychologického hľadiska však práve ticho 
vytvára podmienky pre spracovanie informácií.​
​
Bez tichých úsekov sa žiaci pohybujú od podnetu k podnetu bez skutočného porozumenia. 
Učiteľ v takomto prostredí míňa energiu na udržiavanie pozornosti a kontrolu správania.​
​
Tiché úlohy tento vzorec prerušujú. Vytvárajú ostrov sústredenia, v ktorom má mozog čas 
pracovať. Učiteľ zároveň získava priestor na pozorovanie a individuálnu pomoc.​
​
Z dlhodobého hľadiska majú tiché úlohy pozitívny vplyv na klímu triedy. Žiaci sa učia 
samostatnosti a rešpektu k spoločnému priestoru.​
​
Pre učiteľa ide o jeden z najrýchlejších spôsobov, ako chrániť hlas a nervový systém. Nie je to 
technika riadenia disciplíny, ale nástroj pedagogickej hygieny.​
​
V kombinácii s jasnou štruktúrou hodiny a pravidlom 5 minút sa tiché úlohy stávajú prirodzenou 
súčasťou vyučovania.​
​
TIP #12 je dôkazom, že niekedy najväčšou zmenou nie je pridať novú aktivitu, ale vedome 
vytvoriť priestor na ticho. 

 



TIP #13 

Prípravy rob v blokoch, nie každý deň 
🕒 Čas prípravy: −30 až −50 % 
⏱️ Úspora času: 1–2 hodiny týždenne 
📈 Zisk efektivity: +40–60 % 
🔥 Stres: −−−− (večery späť) 
❓ Problém, ktorý si učitelia neuvedomujú 
prípravy „po kúskoch“ každý deň 
večer ešte rýchlo niečo dorobiť 
hlava stále v práci 
👉 Realita: časté prepínanie = únava a chaos. 
✅ Riešenie (profesionálny režim) 
Prípravy rob v BLOKOCH.​
Rovnako ako porady alebo vyučovanie.​
​
➡️ Menej prepínania​
➡️ Väčší pokoj​
➡️ Lepší prehľad 
🧩 Ako vyzerá bloková príprava 
🧱 1 blok = 60–120 minút 
📅 1–2 bloky týždenne 
📚 viac hodín naraz 
🧠 jedna téma v hlave 
➡️ Mozog ide „do tempa“. 
🛠️ Ako to urobiť – krok za krokom 
1️⃣ Vyber si konkrétny čas v týždni 
2️⃣ Zruš drobné prípravy mimo tohto času 
3️⃣ Priprav si viac hodín naraz 
4️⃣ Po bloku zavri notebook a skonči 
🟢 Príprava má začiatok aj koniec. 
💡 Tipy, ktoré fungujú najlepšie 
⭐ Pripravuj rovnaký predmet naraz 
⭐ Používaj hotové šablóny (TIP #1) 
⭐ Neotváraj maily počas bloku 
⭐ Radšej 1 dlhší blok než 5 krátkych 
📚 Pomôcka (okamžité použitie) 
Používaj otázku:​
​
👉 „Kedy mám NAOZAJ pripravené?“​
​
Keď odpoveď neexistuje → robíš to zle. 
📊 Reálny prínos 
🎯 Prečo to funguje 
Mozog nemá rád prerušovanie.​
Sústredený blok je rýchlejší než drobná práca celý týždeň. 
🧠 Myšlienka na záver 



„Príprava nie je niečo, čo robíš stále.​
Príprava je niečo, čo má svoj čas.“ 
 
📘 Odborný komentár k TIP #13 
Bloková práca patrí medzi základné princípy profesionálneho time-managementu, no v školstve 
sa uplatňuje len zriedka. Učiteľské prípravy sú často roztrúsené do krátkych úsekov medzi inými 
povinnosťami, čo vytvára pocit neustáleho tlaku.​
​
Mozog však nie je stavaný na časté prepínanie. Každý návrat k rozpracovanej úlohe stojí energiu. 
Výsledkom je únava, aj keď reálne odpracovaný čas nie je vysoký.​
​
Bloková príprava tento problém rieši systémovo. Učiteľ si vyhradí jasný časový úsek, v ktorom sa 
venuje výlučne prípravám. Všetko ostatné ide bokom. Tým vzniká stav sústredenia, v ktorom ide 
práca rýchlejšie a s menším odporom.​
​
Dlhodobý efekt blokovej práce je zásadný. Učiteľ prestáva mať pocit, že je stále v práci. Prípravy 
majú začiatok aj koniec. To umožňuje skutočný oddych bez výčitiek.​
​
Tento princíp je obzvlášť dôležitý pre skúsených učiteľov, ktorí majú tendenciu riešiť prípravy 
priebežne. Bloky im umožnia získať späť kontrolu nad časom aj energiou.​
​
Bloková príprava nie je o disciplíne, ale o ochrane hlavy. Keď má práca jasné hranice, stáva sa 
udržateľnou. A práve udržateľnosť je jednou z hlavných tém tejto knihy. 

 



TIP #14 

Stanov si koniec pracovného dňa (a dodrž ho) 
🕒 Čas prípravy: 5 minút (nastavenie raz) 
⏱️ Úspora času: 5–10 hodín mesačne 
📈 Zisk efektivity: +25–40 % 
🔥 Stres: −−−− (zásadná úľava) 
❓ Problém, ktorý učitelia považujú za normálny 
práca večer 
práca cez víkend 
pocit, že „ešte by som mal/a…“ 
👉 Realita: bez hraníc práca nikdy nekončí. 
✅ Riešenie (tvrdé, ale zdravé) 
Pracovný deň má KONIEC.​
Bez výčitiek. Bez ospravedlňovania.​
​
➡️ Hranice chránia kvalitu učenia. 
🧩 Ako má vyzerať zdravý koniec dňa 
⏰ Presný čas (napr. 16:30) 
🧠 Jasný signál „koniec“ 
📅 Nedokončené veci → plán, nie stres 
➡️ Hlava ide domov. 
🛠️ Ako to zaviesť – krok za krokom 
1️⃣ Urči si konkrétny čas konca 
2️⃣ Napíš si ho viditeľne 
3️⃣ 10 minút pred koncom uzatváraj 
4️⃣ Po konci nerieš školu 
🟢 Pravidlo platí aj „keď sa dá viac“. 
💡 Tipy, ktoré fungujú 
⭐ Lepšia hodina zajtra > unavený učiteľ dnes 
⭐ Nedokončená príprava nie je zlyhanie 
⭐ Tvoj oddych je súčasť práce 
⭐ Deti nepotrebujú vyčerpaného učiteľa 
📚 Pomôcka (okamžité použitie) 
Používaj vetu:​
​
👉 „Dnes som pre školu urobil/a dosť.“​
​
Zajtra bude ďalší deň. 
📊 Reálny prínos 
🎯 Prečo to funguje 
Oddýchnutý mozog učí lepšie než unavený perfekcionista. 
🧠 Myšlienka na záver 
„Učiteľ, ktorý si chráni večer, chráni aj svoju triedu.“ 
 
📘 Odborný komentár k TIP #14 



Hranice pracovného času sú v školstve často nejasné. Práca učiteľa nemá prirodzený koniec – 
vždy je možné niečo ešte vylepšiť, opraviť alebo pripraviť. Bez vedomého rozhodnutia sa práca 
rozlieva do celého dňa.​
​
Stanovenie konca pracovného dňa nie je prejavom nezáujmu. Je to profesionálna ochrana 
výkonu. Oddych je podmienkou kvalitnej práce, nie jej odmenou.​
​
Bez hraníc sa učiteľ dostáva do režimu permanentnej pohotovosti. Mozog sa nikdy úplne 
neodpojí a únava sa kumuluje. To má priamy vplyv na trpezlivosť, rozhodovanie aj vzťah k 
žiakom.​
​
Zavedenie pevného konca dňa vytvára psychologickú istotu. Nedokončené úlohy sa presúvajú do 
plánu, nie do hlavy. Tým sa znižuje vnútorný tlak.​
​
Z dlhodobého hľadiska ide o jeden z najdôležitejších princípov knihy. Bez ochrany večerov a 
víkendov nie je možné udržať energiu po celé roky.​
​
TIP #14 učí učiteľa povedať dosť. Nie škole, ale neudržateľnému spôsobu práce. A práve toto 
rozhodnutie často znamená rozdiel medzi vyhorením a dlhodobou spokojnosťou v profesii. 

 



TIP #15 

Neprepisuj to, čo už existuje 
🕒 Čas prípravy: −20 až −40 minút na hodinu 
⏱️ Úspora času: 2–4 hodiny mesačne 
📈 Zisk efektivity: +35–55 % 
🔥 Stres: −−− (menej tlaku na dokonalosť) 
❓ Problém (veľmi rozšírený) 
„prepíšem si to po svojom“ 
„urobím si vlastný pracovný list“ 
„takto to bude lepšie“ 
👉 Realita: lepšie to často nie je – len to trvá dlhšie. 
✅ Riešenie (mentálny posun) 
Ak niečo funguje,​
➡️ použi to.​
➡️ neupravuj, ak nemusíš.​
​
Učiteľova hodnota nie je v prepise,​
ale v tom, ako s materiálom pracuje v triede. 
🧩 Čo sa oplatí NEPREPISOVAŤ 
📘 definície 
📄 pracovné listy 
❓ otázky na pochopenie 
📊 tabuľky, schémy 
🧠 vysvetlenia, ktoré sú jasné 
➡️ Prepíš len vtedy, keď:​
– je to nezrozumiteľné​
– nepasuje cieľu hodiny​
– je to zbytočne dlhé 
🛠️ Ako to urobiť – krok za krokom 
1️⃣ Nájdeš hotový materiál 
2️⃣ Polož si otázku: „Je to použiteľné na 80 %?“ 
3️⃣ Ak áno → použi bez výčitiek 
4️⃣ Ak nie → uprav len jednu časť 
5️⃣ Hotovo. Ide sa učiť. 
🟢 Maximálna úprava: 10–20 %. 
💡 Tipy, ktoré šetria najviac času 
⭐ Nezlepšuj jazyk, ak je zrozumiteľný 
⭐ Neformátuj, ak to nevadí učeniu 
⭐ Obsah > estetika 
⭐ Žiaci nevidia tvoju snahu – vidia jasnosť 
📚 Pomôcka (okamžité použitie) 
Používaj túto vetu:​
​
👉 „Toto je dosť dobré na učenie.“​
​
Ak áno → prestaň pracovať. 



📊 Reálny prínos 
🎯 Prečo to funguje 
Perfekcionizmus neučí deti.​
Učí ich učiteľ v triede. 
🧠 Myšlienka na záver 
„Nepotrebuješ lepší materiál.​
Potrebuješ viac pokoja.“ 
 
📘 Odborný komentár k TIP #15 
Prepisovanie existujúcich materiálov je jednou z najčastejších foriem neviditeľnej práce učiteľa. 
Navonok vyzerá ako snaha o kvalitu, v skutočnosti však často ide o perfekcionizmus alebo 
potrebu mať veci „po svojom“.​
​
V prostredí, kde je času málo, sa tento návyk stáva toxickým. Učiteľ investuje energiu do formy 
namiesto funkcie. Žiaci pritom zriedka ocenia rozdiel medzi pôvodným a prepísaným 
materiálom, ak je obsah zrozumiteľný.​
​
Princíp 80 % použiteľnosti je účinným filtrom. Ak materiál slúži cieľu hodiny, nie je dôvod ho 
prerábať. Úpravy majú zmysel len vtedy, keď odstraňujú prekážku v pochopení.​
​
Dlhodobý efekt tohto prístupu je výrazný. Učiteľ prestáva tráviť večery úpravami dokumentov a 
presúva energiu tam, kde má najväčší dopad – do práce s triedou.​
​
Z psychologického hľadiska ide o dôležitý posun. Učiteľ si dovoľuje nebyť dokonalý a tým si 
chráni vlastnú motiváciu. To je kľúčové pre dlhodobú udržateľnosť.​
​
TIP #15 úzko súvisí s predchádzajúcimi princípmi. Keď existuje jednotná šablóna, recyklácia 
hodín a mikromateriály, potreba prepisovať prirodzene klesá.​
​
Tento tip nie je o znižovaní nárokov. Je o zvyšovaní návratnosti času a energie. A práve to 
odlišuje profesionálnu prax od vyčerpávajúcej rutiny. 

 



TIP #16 

Používaj AI ako asistenta, nie ako učiteľa 
🕒 Čas prípravy: −10 až −25 minút na hodinu 
⏱️ Úspora času: 2–5 hodín mesačne 
📈 Zisk efektivity: +40–60 % 
🔥 Stres: −−− (menej premýšľania, viac istoty) 
❓ Problém (strach + mýtus) 
„AI ma nahradí“ 
„je to zložité“ 
„nemám čas sa to učiť“ 
👉 Realita: AI nie je učiteľ. AI je rýchly administratívny pomocník. 
✅ Riešenie (správne nastavenie) 
Používaj AI iba na to, čo ťa zdržiava, nie na učenie detí.​
​
➡️ Ty učíš.​
➡️ AI šetrí čas. 
🧩 Na čo je AI ideálna (a bezpečná) 
📝 návrh úloh 
🔁 preformulovanie textu 
📄 zjednodušenie vysvetlenia 
❓ generovanie otázok 
📋 kontrola zrozumiteľnosti 
⏱️ rýchla príprava variant 
➡️ Všetko, čo by si robil/a mechanicky. 
🛠️ Ako to používať – krok za krokom 
1️⃣ Napíš jednoduchú vetu: „Navrhni 5 otázok k téme … pre 6. ročník.“ 
2️⃣ Vyber si, čo sa ti hodí 
3️⃣ Jemne uprav (ak treba) 
4️⃣ Použi v triede 
🟢 2 minúty práce namiesto 20. 
💡 Tipy, ktoré šetria najviac času 
⭐ Nepýtaj sa „urob hodinu“ 
⭐ Pýtaj sa: „zjednoduš tento text“, „navrhni 3 varianty úlohy“, „skráť na 5 viet“ 
⭐ AI nie je autorita – ty rozhoduješ 
📚 Pomôcka (okamžité použitie) 
Používaj vetu:​
​
👉 „Pomôž mi ušetriť čas na…“​
​
Ak to šetrí čas → je to správne použitie. 
📊 Reálny prínos 
🎯 Prečo to funguje 
AI nerobí pedagogiku.​
AI robí prípravnú robotu.​
​
A tú učiteľ robiť nemusí. 



🧠 Myšlienka na záver 
„Učiteľa nenahradí AI.​
Ale učiteľ bez AI bude unavený zbytočne.“ 
 
📘 Odborný komentár k TIP #16 
Umelá inteligencia v školstve vyvoláva silné emócie. Časť učiteľov sa obáva straty kontroly, iní 
vidia v AI zázračné riešenie. Oba postoje sú extrémy. Kľúčom je správne zaradenie AI do 
pracovného systému.​
​
AI nemá nahrádzať učiteľa ani viesť hodinu. Jej sila spočíva v tom, že zvláda opakované, 
mechanické úlohy rýchlo a bez únavy. Tým uvoľňuje čas a pozornosť pedagóga.​
​
Bez jasných hraníc sa však AI môže stať ďalším zdrojom chaosu. Učiteľ začne experimentovať, 
porovnávať nástroje a namiesto úspory času vznikne nový tlak.​
​
Preto je dôležité používať AI cielene: na návrhy, zjednodušenia a varianty. Finálne rozhodnutie a 
pedagogický zámer vždy ostáva na učiteľovi.​
​
Z dlhodobého hľadiska AI mení pracovnú identitu učiteľa. Od manuálneho spracovania k 
riadeniu procesu. To je posun, ktorý zvyšuje profesionalitu a udržateľnosť práce.​
​
TIP #16 je mostom medzi tradičnou pedagogikou a modernými nástrojmi. Nie je to technologický 
entuziazmus, ale pragmatické využitie dostupných možností.​
​
Ak je AI používaná správne, stáva sa tichým asistentom, ktorý šetrí energiu a zvyšuje istotu 
učiteľa. A práve istota je v rýchlo sa meniacom prostredí školy kľúčová. 

 



TIP #17 

Menej papierov, viac systému 
🕒 Čas prípravy: 15–30 minút (nastavenie raz) 
⏱️ Úspora času: 30–60 minút týždenne 
📈 Zisk efektivity: +40–55 % 
🔥 Stres: −−− (koniec „kde som to dal/a?“) 
❓ Problém, ktorý berie ticho čas 
papiere všade 
súbory bez názvov 
„Nový dokument (7)“ 
hľadanie na poslednú chvíľu 
👉 Realita: chaos nežerie minúty, žerie pozornosť. 
✅ Riešenie (jednoduchý poriadok) 
Jeden systém. Jedna logika. Všade rovnako.​
​
Nie viac nástrojov.​
Len jasné pravidlá. 
🧩 Ako má vyzerať funkčný systém 
📁 1 hlavný priečinok: ŠKOLA​
├── 📂 Predmety​
│   ├── 📂 Témy​
│   │   ├── 📂 HOTOVÉ​
│   │   ├── 📂 UPRAVIŤ​
│   │   └── 📂 ARCHÍV​
​
📄 Názvy súborov:​
Téma – typ – ročník​
(napr. „Zlomky – pracovný list – 5“)​
​
➡️ Keď to vidíš, vieš, čo to je. 
🛠️ Ako to zaviesť – krok za krokom 
1️⃣ Vyber jedno miesto (Drive / OneDrive / PC) 
2️⃣ Vytvor vyššie uvedenú štruktúru 
3️⃣ Premenuj len aktuálne materiály (nie všetko) 
4️⃣ Od dnes ukladáš len podľa pravidla 
🟢 Nemusíš upratať minulosť, stačí začať budúcnosť. 
💡 Tipy, ktoré robia rozdiel 
⭐ Papier → vyfoť → ulož → vyhoď 
⭐ Každý súbor musí mať názov hneď 
⭐ Keď nevieš kam uložiť → systém je zlý 
⭐ Menej priečinkov = lepší prehľad 
📚 Pomôcka (okamžité použitie) 
Používaj otázku:​
​
👉 „Nájdem toto o mesiac za 10 sekúnd?“​



​
Ak nie → zmeň názov alebo miesto. 
📊 Reálny prínos 
🎯 Prečo to funguje 
Systém šetrí rozhodovanie.​
A rozhodovanie je najväčší žrút energie. 
🧠 Myšlienka na záver 
„Keď máš poriadok v súboroch, máš poriadok v hlave.“ 
 
📘 Odborný komentár k TIP #17 
Organizačný chaos je jedným z najväčších skrytých zdrojov stresu v školách. Nie preto, že by 
učitelia nemali systémy, ale preto, že majú príliš veľa čiastkových riešení bez jednotnej logiky.​
​
Papierové materiály, digitálne súbory a e-maily sa hromadia a vytvárajú pocit neustáleho 
hľadania. Tento stav stojí mentálnu energiu ešte skôr, ako sa začne samotná pedagogická práca.​
​
Jednoduchý systém s jasnými pravidlami odstraňuje potrebu neustáleho rozhodovania. Keď 
učiteľ vie, kde čo patrí, môže sa sústrediť na obsah a prácu so žiakmi.​
​
Dlhodobý efekt poriadku je výrazný. Znižuje sa stres, zvyšuje sa pocit kontroly a práca prestáva 
byť chaotická.​
​
Tento tip je mimoriadne dôležitý v kombinácii s blokovou prípravou a jednotnou šablónou. Spolu 
vytvárajú základ osobného pracovného systému učiteľa.​
​
Menej papierov neznamená menej práce. Znamená viac priestoru pre premýšľanie a učenie. A 
práve to je cieľom udržateľnej pedagogickej praxe. 

 



TIP #18 

Pýtaj sa: „Čo môžem zjednodušiť?“ 
🕒 Čas prípravy: 0 minút 
⏱️ Úspora času: 20–40 minút na každej hodine / príprave 
📈 Zisk efektivity: +35–55 % 
🔥 Stres: −−− (menej tlaku, viac pokoja) 
❓ Problém, ktorý si málokto prizná 
prirodzene pridávame, nie uberáme 
každá hodina „ešte niečo“ 
viac úloh, viac vysvetľovania 
👉 Realita: zložitosť = únava. 
✅ Riešenie (jedna otázka) 
Pred každou hodinou alebo prípravou sa spýtaj:​
​
👉 „Čo môžem zjednodušiť alebo vyhodiť?“​
​
Nie: „čo ešte pridám?“ 
🧩 Ako vyzerá zjednodušená hodina 
✂️ menej úloh 
🎯 jasnejší cieľ 
🧠 menej vysvetľovania 
📦 jeden výstup 
➡️ Viac pokoja. Viac pochopenia. 
🛠️ Ako to robiť – krok za krokom 
1️⃣ Pozri sa na plán hodiny 
2️⃣ Vyber jednu vec, ktorú škrtneš 
3️⃣ Spoj dve podobné úlohy do jednej 
4️⃣ Skráť zadanie na polovicu 
🟢 Každé škrtanie je zisk. 
💡 Tipy, ktoré fungujú okamžite 
⭐ Ak to nevieš vysvetliť jednou vetou → je to zložité 
⭐ Jedna otázka je lepšia než tri 
⭐ Menej slov = viac porozumenia 
⭐ Zložité hodiny vyčerpávajú aj dobrých žiakov 
📚 Pomôcka (okamžité použitie) 
Používaj „škrtaciu vetu“:​
​
👉 „Ak toto odstránim, čo sa stane?“​
​
Ak odpoveď znie „nič zásadné“ → preč s tým. 
📊 Reálny prínos 
🎯 Prečo to funguje 
Učenie nevzniká z množstva,​
ale z jasnosti. 
🧠 Myšlienka na záver 



„Jednoduchosť nie je menej práce.​
Je to múdrejšia práca.“ 
 
📘 Odborný komentár k TIP #18 
Zjednodušovanie je jednou z najťažších, ale najcennejších schopností učiteľa. Školské 
prostredie prirodzene podporuje pridávanie: viac cieľov, viac úloh, viac vysvetlení. Každý krok má 
dobrý úmysel, no výsledkom je preťaženie.​
​
Bez vedomého zjednodušovania sa aj dobre nastavené systémy časom rozpadnú. Pravidlá sa 
nabaľujú, výnimky pribúdajú a pôvodná jasnosť sa vytráca. Učiteľ potom trávi viac času riadením 
zložitosti než učením.​
​
Otázka „Čo môžem zjednodušiť?“ funguje ako pravidelný audit. Umožňuje učiteľovi odstrániť 
činnosti, ktoré neprinášajú priamu hodnotu. Ide o preventívny nástroj proti opätovnému 
zahlteniu.​
​
Z pedagogického hľadiska má zjednodušovanie pozitívny vplyv aj na žiakov. Jasné zadania a 
jeden výstup znižujú kognitívnu záťaž a podporujú porozumenie. Žiaci sa učia sústrediť na 
podstatu namiesto formy.​
​
Z dlhodobého hľadiska tento princíp chráni energiu učiteľa. Menej rozhodnutí znamená menej 
únavy. To je kľúčové pre udržateľnú prax.​
​
TIP #18 je poistkou celej knihy. Zabezpečuje, že systém ostane funkčný aj po rokoch. Bez 
pravidelného zjednodušovania sa totiž každý systém zmení na ďalší zdroj stresu.​
​
Jednoduchosť nie je cieľ. Je to nástroj, ktorý umožňuje udržať kvalitu bez vyhorenia. 

 



TIP #19 

Nehraj sa na dokonalosť 
🕒 Čas prípravy: −20 až −40 % 
⏱️ Úspora času: 1–3 hodiny týždenne 
📈 Zisk efektivity: +30–50 % 
🔥 Stres: −−−− (výrazná psychická úľava) 
❓ Problém, ktorý sa tvári ako zodpovednosť 
„ešte to vylepším“ 
„ešte to upravím“ 
„ešte raz skontrolujem“ 
👉 Realita: perfekcionizmus = neviditeľný zlodej času. 
✅ Riešenie (oslobodzujúce pravidlo) 
„Dosť dobré“ je lepšie než „nikdy hotové“.​
​
Učiteľ nemá tvoriť ideálne hodiny.​
Učiteľ má učiť ľudí. 
🧩 Ako vyzerá „dosť dobrá“ hodina 
✔️ jasný cieľ 
✔️ jedna hlavná aktivita 
✔️ pochopiteľné zadanie 
✔️ reálny výstup 
➡️ Nič navyše. Nič menej. 
🛠️ Ako to zaviesť – krok za krokom 
1️⃣ Stanov si limit prípravy (napr. 30 minút) 
2️⃣ Keď vyprší čas → končíš 
3️⃣ Neupravuj po tretej verzii 
4️⃣ Pripomeň si: „Už to stačí.“ 
🟢 Časový limit chráni energiu. 
💡 Tipy, ktoré pomáhajú 
⭐ Žiaci nevidia 90 % detailov 
⭐ Dokonalosť neznamená lepšie učenie 
⭐ Lepšia energia učiteľa = lepšia hodina 
⭐ Každá hodina je len verzia 1.0 
📚 Pomôcka (okamžité použitie) 
Používaj vetu:​
​
👉 „Toto je dosť dobré na učenie.“​
​
Keď ju povieš nahlas, skonči. 
📊 Reálny prínos 
🎯 Prečo to funguje 
Perfekcionizmus nechráni kvalitu.​
Chráni strach. 
🧠 Myšlienka na záver 
„Najlepšia hodina je tá,​
ktorú učiteľ zvládne s pokojom.“ 



 
📘 Odborný komentár k TIP #19 
Perfekcionizmus je v školstve často oceňovaný. Vyzerá ako dôslednosť, svedomitosť a vysoké 
nároky. V realite je však jedným z hlavných spúšťačov vyhorenia.​
​
Učiteľ, ktorý sa snaží mať všetko dokonalé, nikdy nemá pocit ukončenia práce. Každá hodina by 
sa dala ešte zlepšiť, každý materiál ešte upraviť. Mozog zostáva v neustálom napätí.​
​
Princíp „dosť dobré“ nie je rezignáciou na kvalitu. Je to vedomé rozhodnutie chrániť energiu tam, 
kde už ďalšie úpravy neprinášajú hodnotu.​
​
Z pedagogického hľadiska je dôležité uvedomiť si, že kvalita učenia vzniká v interakcii, nie v 
dokonalosti materiálov. Žiaci reagujú viac na prítomnosť učiteľa než na estetiku prípravy.​
​
Dlhodobý efekt opustenia perfekcionizmu je zásadný pre udržateľnosť profesie. Učiteľ prestáva 
bojovať sám so sebou a znovu objavuje radosť z učenia.​
​
TIP #19 uzatvára mentálny oblúk knihy. Bez tohto princípu by všetky ostatné tipy postupne 
zlyhali pod tlakom vysokých očakávaní.​
​
Udržateľné učiteľstvo nestojí na dokonalosti, ale na rovnováhe medzi kvalitou a energiou. 

 



TIP #20 

Chráň si hlavu. Energia je kapitál. 
🕒 Čas prípravy: 0 minút 
⏱️ Úspora času: nepriamy, ale zásadný (desiatky hodín mesačne) 
📈 Zisk efektivity: +50 %+ (dlhodobo) 
🔥 Stres: −−−−− (kľúčový pokles) 
❓ Problém, o ktorom sa málo hovorí 
únava sa berie ako normál 
vyčerpanie sa berie ako zodpovednosť 
preťaženie sa berie ako profesionalita 
👉 Realita: unavený učiteľ neučí lepšie. Len prežíva. 
✅ Riešenie (zásadná zmena myslenia) 
Tvoja energia je tvoj hlavný pracovný nástroj.​
Nie pracovné listy. Nie metodiky. Ty.​
​
➡️ Keď padne energia, padá kvalita. 
🧩 Ako vyzerá učiteľ, ktorý si chráni hlavu 
🧠 vie povedať „stačí“ 
⏰ má hranice 
📅 plánuje oddych rovnako ako hodiny 
🔁 nepremýšľa o škole nonstop 
➡️ A paradoxne: učí lepšie. 
🛠️ Ako to robiť – krok za krokom 
1️⃣ Sleduj, čo ťa najviac vyčerpáva 
2️⃣ Jednu vec týždenne zjednoduš alebo odstráň 
3️⃣ Naplánuj si oddych (áno, plánuj) 
4️⃣ Keď cítiš preťaženie → zastav sa 
🟢 Prevencia je lacnejšia než vyhorenie. 
💡 Praktické pravidlá (drž sa ich) 
⭐ Nie každá hodina musí byť top 
⭐ Nie každá chyba je tvoja 
⭐ Oddych nie je odmena, ale potreba 
⭐ Energia dnes = výkon zajtra 
📚 Pomôcka (okamžité použitie) 
Používaj otázku:​
​
👉 „Pomáha mi toto učiť lepšie, alebo ma to len vyčerpáva?“​
​
Ak vyčerpáva → preč s tým. 
📊 Reálny dlhodobý prínos 
🎯 Prečo to funguje 
Systémy, tipy a nástroje majú jediný cieľ:​
aby si ty vydržal/a dlhodobo. 
🧠 Myšlienka na záver 
„Najväčším zdrojom školy nie sú pomôcky.​
Je ním učiteľ, ktorý má ešte silu učiť.“ 



 
📘 Odborný komentár k TIP #20 
Energia je v školstve najviac podceňovaný zdroj. Rozprávame sa o metodikách, reformách a 
technológiách, no len zriedka o tom, v akom stave je človek, ktorý má tieto veci realizovať.​
​
Bez energie nefunguje žiadny systém. Učiteľ môže mať najlepšie materiály, no ak je vyčerpaný, 
kvalita práce nevyhnutne klesá.​
​
Ochrana energie nie je egoizmus. Je to profesionálna zodpovednosť. Učiteľ, ktorý si chráni hlavu, 
chráni aj kvalitu vzdelávania.​
​
TIP #20 uzatvára celú knihu, pretože všetky predchádzajúce princípy smerujú práve sem. K 
šetreniu mentálnej kapacity.​
​
Ak učiteľ zvládne chrániť svoju energiu, dokáže učiť pokojne, dlhodobo a s radosťou. A to je cieľ, 
ktorý presahuje jednotlivé hodiny aj školské roky. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ZÁVER 
 

Táto kniha nevznikla preto, aby učiteľom pridala ďalšie povinnosti. Vznikla preto, aby im časť z 

nich zobrala.​
​
Všetkých 20 tipov tvorí jeden systém. Nie je potrebné zaviesť všetko naraz. Aj malé zmeny majú 

veľký kumulatívny efekt.​
​
Ak si z tejto knihy vezmeš len jednu myšlienku, nech je to táto:​
​
👉 Energia učiteľa je limitujúcim faktorom kvality školy.​
​
Chráň ju. 
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