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Téma 3.2 – Naučte sa, ako sa sústrediť v rozptýlenom svete 
 

Abstrakt: Pokyny pre študentov 

 

1. V úvode si pozrite krátke video a zamyslite sa, čo od témy očakávate a spomente si 

na situácie z vášho každodenného života, ktoré s témou súvisia. 

2. Potom si prečítate text na tému dlhotrvajúcej, neprerušenej práce pri maximálnom 

sustredení. 

3. Následne použite teóriu v každodennom živote.  

4. Nakoniec je tu niekoľko otázok, ktoré vám pomôžu dozvedieť sa viac o tejto téme. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cartoon art from: https://de.freepik.com 

 

https://de.freepik.com/
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Odkaz na úvodné video k téme 3.2 

https://www.youtube.com/watch?v=xF80HzqvAoA 

The art of focus – a crucial ability | TEDxGöteborg 

Christina Bengtsson 

 

Po zhliadnutí úvodného videa sa v krátkosti zamyslite nad tým, čo od tejto témy očakávate a 

pripomente si súvisiace situácie s danou témou z vášho každodenného života.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cartoon art from: https://de.freepik.com 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=xF80HzqvAoA
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TEORETICKA 

 

1. Prečo je pre nás dôležitá nerušená a dlhotrvajúca práca? 

Keď už v predchádzajúcej téme sme hovorili o rozptyľovaní a plytvaní časom, na čo sa teraz 

chceme zamerať? Presne tak, na sústredenie! Neustála komunikácia takmer znemožňuje 

sústrediť sa na zložité úlohy pri riešení problémov, ktoré posúvajú našu prácu vpred. 

Preskakovanie medzi týmito úlohami pomaly znižuje našu pozornosť, takže sme vyčerpaní, 

nenaplnení a neproduktívni. Prispieva ku kultúre 

zaneprázdnenosti. Vo vysokom kontraste s tým existuje 

hlboká práca, sľubná produktivita, zamestnateľnosť a 

šťastie. Profesor Cal Newport, ktorý vytvoril tento 

termín, vysvetľuje, že „hlboká práca je čoraz 

zriedkavejšia a zároveň sa stáva čoraz cennejšou v našej 

ekonomike. V dôsledku toho sa bude dariť tým 

niekoľkým, ktorí si túto zručnosť pestujú a potom z nej urobia jadro svojho pracovného života“ 

(Newport, 2016). Uvádza tiež známy príklad toho, čo môžeme dosiahnuť počas hlbokých 

pracovných fáz. Ako ukázali rozhovory s ním a jeho obchodnými partnermi, Bill Gates použil 

takýto druh hlbokej práce, najmä po tom, čo videl Altair, prvý osobný počítač na svete, na 

obálke časopisu Popular Electronics a uvedomil si šancu navrhnúť pre to softvér (porov. 

Newport, 2016). Cvičenie úplného sústredenia na svoju úlohu vám môže pomôcť dosiahnuť 

vynikajúce veci a pomôže vám napríklad: 

• Budovanie prítomnosti vo všetkom, čo chcete robiť 

• Rýchly rozvoj nových zručností, ktoré sú nevyhnutné pre istotu zamestnania a 

zamestnateľnosť 

• Plnenie ťažkých a zmysluplných úloh, vďaka ktorým pocítite intenzívny pocit šťastia vďaka 

účelu a spokojnosti 

• Zlepšenie pocitu pre seba samého 
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2. Tipy na sústredenejší spôsob práce 

Nie je ľahké vykonávať hlbokú prácu vo svete, ktorý je plný rozptýlení, ako sú tie, o ktorých 

sme hovorili predtým. Ako sa teda môžeme nielen vyhnúť týmto rozptýleniam, ale aj posilniť 

našu schopnosť sústrediť sa počas práce? 

 

 Blokovanie času 

Existujú rôzne prístupy, ako to môžeme urobiť. Niektoré z nich navrhuje sám Carl Newport, 

napríklad blokovanie času. Pokiaľ ide o prístup, existujú dva dôležité prvky: 

- Vizuálne rozdelenie rôznych časových blokov vo vašom kalendári  

- Zhrnutie podobných úloh v konkrétnom časovom bloku 

Najprv zhrniete podobné úlohy. Potom začnete plánovať časové rámce, svoje „bloky“, aby ste 

na nich mohli pracovať (porov. Newport, 2016). Môže to vyzerať ako nasledujúci príklad:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obrázok 1: Príklad vytvorený pomocou aplikácie Kalendár Google  

(https://calendar.google.com, 09.08.2021) 
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Prvý blok o 9:00, kde odpovedáte na e-maily. Ďalší časový blok od 11:00 do 12:30 na prácu na 

najdôležitejšom projekte vášho dňa (napr. kontrola a finalizácia prezentácie). Potom si môžete 

naplánovať 1-hodinový blok času na obed a tak ďalej. Tým, že si v kalendári ponecháte voľné 

bloky času na odpovedanie na e-maily alebo dokončenie úloh, nielenže si vytvoríte voľný čas 

na dôležitú prácu, ale znížite aj množstvo času vracaním sa tam a späť medzi rôznymi 

aktivitami. Použite techniku blokovania času na uvoľnenie času na prácu a sústreďte sa na to, 

čo je relevantné. Ak musíte splniť úlohy v určitom časovom období alebo ste perfekcionisti, 

môžete si k tomu dopomôcť aj časovým boxom. Rozdiel medzi týmito dvoma prístupmi je v 

tom, že pri časovom blokovaní si vyberáte pevné časové obdobie pre rôzne činnosti, ktoré 

patria k určitým úlohám. Pomocou timeboxingu priradíte každej aktivite tejto úlohy 

samostatný „box“ s jasným a pevným časom začiatku a konca. Rozložíte to na menšie kroky. 

Vo vyššie uvedenom príklade by ste plánovali čas od 11:00 do 11:15 pre úlohu „kontrola 

prezentácie“ a od 11:15 do 12:00 pre úlohu „úprava dizajnu prezentácie“ atď. 

 

 Začiatok nudy 

Keďže po hlbokom sústredení je našou prvou reakciou prerušiť to rozptýlením, Carl Newport 

tiež tvrdí, že by sme si mali robiť prestávky v sústredení a nechať si odpočinúť mozog, a nie 

venovať sa činnostiam, ktoré rozptyľujú pozornosť. Naše mozgy už nie sú napojené na to, aby 

sa nudili, ale potrebujú prestoje a úplné vypnutie namiesto práce na nepodstatných úlohách, 

čo nám pomáha zlepšiť sústredenie počas obdobia 

koncentrácie. Ukazuje sa, že neustále prepínanie tam a 

späť zo zamerania na rozptýlenie alebo z rozptýlenia na 

rozptýlenie v skutočnosti trénuje našu schopnosť 

vykonávať viac vecí naraz a prepínať našu pozornosť medzi 

viacerými prioritami. Vďaka tomu sa môžeme cítiť 

produktívnejší, ale časom to znižuje našu schopnosť 

hlboko sa sústrediť (porov. Newport, 2016). Keď sa 
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nabudúce budete učiť alebo robiť nejakú úlohu, skúste si medzitým urobiť „skutočnú“ 

prestávku, aby ste sa opäť mohli sústrediť. 

 

 Vytváranie priestoru a vykonávanie vecí  

Iná technika, ako sa viac sústrediť, pochádza od iného autora bestsellerov, takzvaného 

„gurua osobnej produktivity“, Davida Allena, a volá sa „Vytváranie priestoru a vykonávanie 

vecí“. Je to metóda sebariadenia s cieľom pracovať efektívne a bez stresu. Hlavným 

princípom metódy je zapisovať alebo písať všetky nadchádzajúce aktivity v 

administračnom systéme alebo jednoducho na papier a mať tak voľnú hlavu na dôležitejšie 

veci. Pomocou tejto metódy je jednoduchšie vykonať súčasnú a relevantnú úlohu bez toho, 

aby ste sa museli obávať, že zabudnete na iné myšlienky alebo stratíte prehľad (porov. 

Allen, 2015). Toto možno doplniť ako predchádzajúci príklad v prvej téme, na preťažených 

zoznamoch úloh a porovnať s vývojármi softvéru pomocou virtuálnych tabúľ úloh, kde je 

každá úloha zapísaná a znázornená. V tejto oblasti sa všeobecne uznáva, že programátori 

sú najefektívnejší, keď pracujú na jednej funkcii naraz (napríklad zameranie sa počas 

šprintu bez rozptyľovania pomocou pokynov Scrumu, kým neskončia svoju hlavnú úlohu). 

Pre lepšie vysvetlenie a krátke zhrnutie hlavnej myšlienky knihy, ako aj systému za ňou, si 

môžete pozrieť nasledujúce video:  

https://www.youtube.com/watch?v=wLjgUYm2wpk (Hra produktivity, 09.09.2016). 

 

Author: Carina Ott, B.A.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=wLjgUYm2wpk
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Aplikácia teórie do každodenného života  

To bolo niekoľko tipov na trénovanie väčšej 

sústredenosti a prítomnosti pri určitej úlohe. Teraz 

ste na rade vy: 

 

1. Sprievodné cvičenie 

Nájdite si pár sekúnd a skúste si spomenúť, kedy ste 

naposledy pracovali alebo robili niečo úplne 

sústredene. Potom si premyslite aspoň jednu úlohu (môžete si tiež skúsiť naplánovať jeden 

alebo niekoľko dní, ak chcete), ktorú chcete urobiť dnes alebo zajtra a vytvorte si pre ňu v 

kalendári časovú schránku. (Vytvorte si na ňu dostatok času, pretože ľudia často nevedia 

odhadnúť čas, kým sa na to nepozrú bližšie.). Keď robíte úlohu, spomeňte si, kedy ste sa 

naposledy tak sústredili a snažili sa byť úplne prítomný v danom momente. 

 

2. Personalizované cvičenie 

Po zhliadnutí posledného videa k predchádzajúcej téme „Vytváranie priestoru a vykonávanie 

vecí“ skúste princíp metódy aplikovať vo svojom živote tak, že si zapíšete všetky veci, ktoré 

vám napadnú a ktoré sú pre vás dôležité, či už sú niečo, čo chcete alebo musíte urobiť teraz 

alebo neskôr. Ak chcete, môžete tieto nápady dokonca usporiadať ako vo videu. Potom, keď 

to urobíte, skúste zistiť, či vám to, že si svoje myšlienky napíšete na papier, pomohlo sústrediť 

sa viac na úlohy, ktoré potom robíte.  Opäť si položte otázku: je to technika, ktorá mi pomáha 

a ktorú si chcem zachovať? Ak áno, je to veľký úspech a ak nie, nebojte sa, každý funguje inak, 

stále môžete vyskúšať iné prístupy. 

 

 

 

Cartoon art from: https://de.freepik.com 
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Otázky k téme 3.2 
 

V ďalšom kroku odpovedzte na nasledujúce otázky. Potom môžete použiť riešenia, ktoré 

nájdete na poslednej strane (Správne môžu byť aj viaceré odpovede). 

Pre použitie v triede alebo podľa vašich osobných preferencií môžete tiež použiť nasledujúci 

odkaz na kvíz: 

https://wordwall.net/resource/24891275 

 

-1- Aký je rozdiel medzi blokovaním času a časovým boxom? 

a) Pomocou blokovania času si vyberiete jeden pevný časový úsek pre rôzne činnosti, 

ktoré patria k určitej úlohe alebo rovnakej skupine úloh. S časovým boxom priradíte 

pre každú z týchto aktivít samostatný „box“ so samostatným časovým limitom. 

b) Blokovanie času vás požiada o stanovenie limitu času, ktorý venujete jednej 

konkrétnej úlohe. Čas boxu nie je presne stanovený. 

c) Časový box zahŕňa viacero úloh do jednej aktivity so stanoveným časovým limitom. 

Pomocou blokovania času priradíte pre každú z týchto činností samostatný „box“ so 

samostatným časovým limitom. 

 

-2- Prečo vám môže pomôcť zbaviť sa nudy vo svojom živote? 

a) Poskytnúť nášmu mozgu prestoje, ktoré potrebuje. 

b) Trénuje našu schopnosť vykonávať viacero úloh naraz a 

prepínať našu pozornosť medzi viacerými prioritami. 

c) Môže nám to pomôcť zlepšiť naše sústredenie počas obdobia 

koncentrácie. 

 

-3- Čo je hlavnou činnosťou alebo účelom metódy „Vytvárať priestor a robiť veci“? 

a) Vytvorenie prehľadného a čistého kancelárskeho priestoru. 

b) Zapisovanie všetkých nadchádzajúcich vecí, ktoré máte alebo chcete robiť. 

c) Mať voľnú hlavu na najdôležitejšie úlohy a činnosti. 

 

https://wordwall.net/resource/24891275
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Správne odpovede: 

1: a 

2: a, c 

3: b, c 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cartoon art from: https://de.freepik.com 

 


