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KONTEXT

® Pokud chceme své soustiedéni zlepsit, mizeme zacit tim, jak to s nim vypada v dnesnim svété. Prochazime
totiZ bezprecedentni zménou: mnozstvi informaci kolem nas vyrazné narostlo a nase pozornost je atakovana
vice, nez kdy dfiv. Permanentni vyruSovani z prace ma krom negativniho vlivu na efektivitu prace, Spatny vliv
také na nasi spokojenost.

® Dopliujici zdroje:
Prednaska (CZ titulky): Matt Killingsworth - dlleZitost setrvani v pfitomnosti ZDE
Clanek (EN): ZDE

Kniha: Digitalni demence - Mannfred Spitzer

POZOQNOST

® Multitasking znamena délani vice véci soucasné. Vyzkumy v3ak ukazaly, Ze vede k niz3i efektivité prace. Jed-
nim z divodu je, Ze pracovni pamét nasSeho mozku je omezena a také to, Ze pfepnuti pozornosti jinam nam
vzdy vezme néjaky cas.

® Ve vysledku se tedy vyplati, pokud je to alespon trochu mozné, minimalizovat prepinani mezi riznymi Cin-
nostmi a stejné tak eliminovat jina nechténa vyruseni.

® Dopliiujici zdroje:
Kniha: Pozornost (Daniel Goleman) (S kodem LUKASHAVRANEK30 dostanete slevu na knihy 30 % pres melvil.cz)

HLUBOKA PRACE

® Pokud chceme nasi pozornost zlepSovat, pak se vyplati zacit u tzv. hluboké prace (ta je spis kreativni a na-
rocna ¢innost). Ta totiZ vyzaduje vice koncentrace, nez tzv. mélka prace (spis rutinni a nenaroc¢na). Diky tomu
pfi hluboké praci vyruseni skodi vice, neZ pfi praci mélkeé.

o Cestou ke zlepseni pozornosti je v prvnim kroku analyzovat, jaké cinnosti v ramci moji prace jsou hluboké
a které mélké. Ve druhém kroku si pak urcit casy, kdy se budu pokouset o hlubokou praci a zaroven se poku-
sim eliminovat mozZnost vyruseni.

@ Spravné planovani mélké a hluboké prace vysoce individualni. Neprestavejte hledat, co vam vyhovuje.
Péstovat schopnost hluboké prace by se totiz mélo v dlouhodobém horizontu vyplatit. Technologie ji neumi
nahradit tak snadno, jako praci mélkou.

o Dopliujici zdroje:
Clanek: Zajimavé zamysleni Ondfeje Kratkeé z Liftaga nad tim, jak se da planovat tyden dle riiznych typ0 ¢&in-
nosti, byt se v clanku nemluvi o hluboké praci ZDE
Kniha: Hluboka prace (Cal Newport) (S kodem LUKASHAVRANEK30 dostanete slevu na knihy 30 % pfes melvil.cz)
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http://www.ted.com/talks/matt_killingsworth_want_to_be_happier_stay_in_the_moment
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/brain-wise/201209/why-were-all-addicted-texts-twitter-and-google
https://bit.ly/2DRtMoG
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PREVENCE VYRQLIENT

® Nase soustiedéni je potieba aktivné chranit. MlZete zkusit experimentovat napf. se zménou pracovniho pro-
stredi, odkladanim vaseho mobilniho telefonu, pfipadné nastavenim cernobilého reZzimu na vasem mobilu.

® Také doporucuji vypnout notifikace na mobilu, peclivéji stiezit svlj spanek a udrzovat uklizené fyzické i digi-
talni pracovni prostredi.

® vase okoli je dobré seznamit s tim, Ze se snazite o dlouhodobé zlep3eni své koncentrace a také napfiklad, ze
v urgentnich pripadech je lepSi vam volat, nezZ psat.

® Rozlisujte rizné typy emaild, které vam chodji, protoZe ,neni mail jako mail.“ Pokud nakladame se viemi
emaily stejné, tak je to podobné jako prepinat mezi rliznymi ¢innostmi.

® Dopliiujici zdroje:
Prednaska (CZ titulky): Jason Fried — o produktivnim pracovnim prostredi a vyruSenich ZDE
Russell Foster — spanek na prvnim misté ZDE
Knihy: Uméni zahalky (Ulrich Schnabel)
DigiDetox (Matéj Krejci)
Digitalni minimalismu (Cal Newport) (S kodem LUKASHAVRANEK30 dostanete slevu na knihy 30 %
pfes melvil.cz)

POHODORO

® Nase schopnost se souvisle na néco soustredit je omezena. NeZ nam zacne klesat, mame pouze asi
40-50 min. Po uplynuti tohoto Casu je dilezité doprat naSemu mozku asi 10-20 min odpocinku. Aplikace
jako Focus Keeper, Forest nebo klasicky odpocet na hodinkach mohou pomoci v symbolickém nastaveni
téchto mantinell, coZ podpofi vas zavazek a disciplinu v dodrzovani ¢asovych blokd.

® (Odpocinkem se mysli zdrzet se ¢innosti, které nasi pozornost opét vytézuji. Z toho divodu vyfizovani emaill
a telefonatd, nebo diskuze s kolegy o praci nelze povazovat za skute¢nou pauzu. Lepsi je délat na chvili
néjakou manualni ¢innost, protahnout se, nebo se jit bez mobilu na chvilku projit. Vrati se vam to v podobé
veétsi kreativity, rychlosti a rozmyslu, jakmile se vratite zpét do pauzy. Vase pozornost pak bude vyssi napf.
i v pozdnim odpoledni. Pravidelné pauzy nam ¢as neberou, ale Setfi.

@ Dopliujici zdroje:
Prednaska (CZ titulky): Pro¢ je dobré se nudit? ProtoZe nas mozek ma Cas si odpocinout. —
Manoush Zomorodi ZDE
Kniha: Technika Pomodoro (Francesco Cirillo) S kodem LUKASHAVRANEK30 dostanete slevu na knihy 30 %
pres melvil.cz
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http://www.ted.com/talks/jason_fried_why_work_doesn_t_happen_at_work
http://www.ted.com/talks/russell_foster_why_do_we_sleep

http://bit.ly/2NRqbqz
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HINDFULNESS

@ Mindfulness lze prelozit napfiklad jako vSimavost ¢i bdéla pozornost. Znamena to , byt tady a ted”, byt v pri-
tomnosti. Nase mysl se totiz velmi casto zabyva minulosti nebo budoucnosti, coZ v principu neni nic Spat-
ného. Pokud vSak pobyva neustale pouze tam, ¢asto pak dochazi ke stavu ,nevim, kde mi hlava stoji“. Pokud
jsme vice vSimavi (tedy vice v pfitomnosti), dokazeme byt vice v kontaktu s tim, co se s nami a v nas déje. To
ma rozmanité pozitivni dopady: od lepsSiho psychického zdravi, pres vyssi soustfedénost, az po vétsi Zivotni
spokojenost.

@ Dopliujici zdroje:
Kniha: Zivot sama pohroma (Jon Kabat-Zinn). S kodem LUKASHAVRANEK30 dostanete slevu na knihy
30 % pres melvil.cz
Hledej ve svém nitru (Chade Meng-Tan)
Radost z ticha (Erling Kagge). S kodem LUKASHAVRANEK30 dostanete slevu na knihy 30 % pres melvil.cz

HEDITACE-OVOD

® Meditace je rozsahlé téma, avSak pro cely rozvijeni pozornosti nam nyni postaci, Ze pfi meditaci dochazi
k rozvijeni tzv. metapozornosti, tedy pozornosti vlastni pozornosti. Pfi meditaci si vybirame jeden vjem,
napf. dech, na ktery se po dobu meditace snazime upfit nasi pozornost. Pokud myslenky odbéhnou pryc
a nase pozornost polevi, tak je jemné a bez vycitek vratime zpét k dechu. Toto opakujeme po celou dobu
meditace. Cilem meditace neni myslenky zastavit nebo zablokovat. Jejim cilem je vracet pozornost zpét
k vjemu, ktery jsme si vybrali.

® Meditace je jakasi posilovna nasi pozornosti. Opakovanym rozpoznavanim toho, Ze pozornost polevila a je-
jim opakovanym navracenim zpét, dochazi k posileni pomyslného ,svalu pozornosti“, Déje se tomu tak diky
schopnost neuroplasticity mozku, tedy jeho realné fyzické promény. Meditace taktéz zlepsuje schopnost
seberegulace, neboli sebekontroly.

@ Dopliujici zdroje:
Prednaska (CZ titulky): Andy Puddicombe - vS§imavost a meditace, autor aplikace Headspace ZDE

HEDITACE-UKAZKA

® Dopliujici zdroje:
Seznam knih: Doporuéil bych jiz zminéného Jona Kabat-Zinna, knihu Zivot sama pohroma, nebo tfeba Hledej
ve svém nitru od HRisty z Googlu, ktery se jmenuje Chade-Meng Tan. Zaroven existuje cela fada meditacnich
aplikaci, mezi kterymi bych doporucil anglickou appku Headspace, pfipadné ¢eskou Calmio. Pokud byste
méli zajem o pfimo o kurz s lektorem, tak doporucuji napfiklad metodu MBSR. A samozfejmé, pokud si vy-
googlujete mindfulness, tak objevite dalSi cesty.

Aplikace: Headspace (EN) ZDE
Calmio (CZ) ZDE
Calm (EN) ZDE
Simple Habit (EN) ZDE
Brain.fm (EN, ale pouze zvuky) ZDE
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http://www.ted.com/talks/andy_puddicombe_all_it_takes_is_10_mindful_minutes 

https://www.headspace.com/
https://calmio.cz/
https://www.calm.com/
https://simplehabit.com/
https://www.brain.fm/
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ZAVER:
A.

Svét se za poslednich nékolik desitek let vyrazné proménil a nase pozornost je atakovana vice, nez kdy driv.

1.

Nas mozek nema neomezenou kapacitu. To pro nas to znamena Ze se s nasi
pozornosti musime naucit dobfe zachazet.

3.

Pokud nékde zacit se zlepSovanim pozornosti, tak zacnéte strezit své soustredéni u hluboké prace.

L.

Eliminujte nechténa vyruseni. Zvlasteé ty, ktera je spojena s modernimi technologiemi.

g.

Zkuste techniku pomodoro a praci s pravidelnymi pauzami.
Pravidelné stridani doby zapojeni pozornosti a jejiho uvolnéni je velmi uzitecné.

&.

Praktikujte mindfulness: ucte se bdélé pozornosti. Zkuste byt vic ,tady a ted.

+.

Dejte Sanci meditaci. | par minut denné ma vyznam a neleknéte se toho,
kdyz vam vytvoreni pravidelného navyku meditace potrva i nékolik mésica.

8.

Zacnéte pozvolna. Nespéchejte, protoze spéchat je presné to, k ¢emu nas dnesni
rychla doba svadi a co byva soucasné divodem, pro€ nevytrvame.

Na zavér mam dva skvélé tipy pro pfipad, Ze pochybujete o své sebediscipliné, nebo ve zméné k lepsimu
nevéfite. S budovanim navykii miZe pomoct kniha Atomové Navyky (Jason Fried) a se spravnym mentalnim
nastavenim podporujicim zménu Nastaveni mysli (Carol Dweck). Obé knihy vysly na Jan Melvil Publishing

a vztahuje se na né takeé sleva zminéna vyse.
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