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Téma 3.2 — Naucte sa, ako sa sustredit v rozptylenom svete

Abstrakt: Pokyny pre Studentov

1. V uvode si pozrite kratke video a zamyslite sa, ¢o od témy ocakavate a spomente si
na situacie z vasho kazdodenného Zivota, ktoré s témou suvisia.

2. Potom si precitate text na tému dlhotrvajlicej, neprerusenej prace pri maximalnom

sustredeni.
3. Nasledne poutzite teériu v kazdodennom zivote.

4. Nakoniec je tu niekolko otazok, ktoré vam pomozu dozvediet sa viac o tejto téme.

)l 4 9_‘

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

1

Ta projekt je financirala Evropska komisija (Stevilka projekta 2020-1-PL0O1-KA226-HE-096055). Ta publikacija izraza samo mnenje avtorja in
Komisija ne more biti odgovorna za kakrsno koli uporabo informacij, ki jih vsebuje.

This work is licensed under a Creative Commons Attribution 4.0 International License.


https://de.freepik.com/

Erasmus +, KA2: Strategic Partnerships, ] D. |||| =

Project: ,,Organize yourself! E_ =

T Erasm us—+ Time and self-management as a key to your success” ORGANIZE
Agreement no 2020-1-PL01-KA226-HE-096055

YOURSELF!

Odkaz na uvodné video k téme 3.2

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

The art of focus — a crucial ability | TEDxGo6teborg

Christina Bengtsson

Po zhliadnuti ivodného videa sa v kratkosti zamyslite nad tym, ¢o od tejto témy ocakdvate a

pripomente si sUvisiace situacie s danou témou z vasho kazdodenného Zivota.

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

1. Preco je pre nas délezitd nerusena a dlhotrvajuca praca?

Ked uz v predchadzajucej téme sme hovorili o rozptylovani a plytvani ¢asom, na ¢o sa teraz
chceme zamerat? Presne tak, na sustredenie! Neustdla komunikacia takmer znemoznuje
sustredit sa na zloZité uUlohy pri rieseni problémov, ktoré posuvaju nasu pracu vpred.
Preskakovanie medzi tymito Ulohami pomaly zniZuje nasu pozornost, takie sme vycerpani,
nenaplneni a neproduktivni. Prispieva ku kulture A~
zaneprazdnenosti. Vo vysokom kontraste s tym existuje &)

hlbokd praca, slubnd produktivita, zamestnatelnost a - g
Stastie. Profesor Cal Newport, ktory vytvoril tento @g %‘

termin, vysvetluje, ze ,hlbokd praca je Ccoraz

zriedkavejSia a zaroven sa stdva ¢oraz cennejSou v nasej
ekonomike. V désledku toho sa bude darit tym =
niekolkym, ktori si tato zru¢nost pestuju a potom z nej urobia jadro svojho pracovného Zivota“
(Newport, 2016). Uvadza tiez znamy priklad toho, ¢o mdézeme dosiahnut pocas hlbokych
pracovnych faz. Ako ukdzali rozhovory s nim a jeho obchodnymi partnermi, Bill Gates pouzil
takyto druh hlbokej prace, najma po tom, ¢o videl Altair, prvy osobny pocita¢ na svete, na
obalke ¢asopisu Popular Electronics a uvedomil si Sancu navrhnut pre to softvér (porov.
Newport, 2016). Cvicenie Uplného sustredenia na svoju Ulohu vam mdze pomaoct dosiahnut
vynikajuce veci a pomoze vam napriklad:

e Budovanie pritomnosti vo vsetkom, ¢o chcete robit

e Rychly rozvoj novych zrucnosti, ktoré su nevyhnutné pre istotu zamestnania a
zamestnatelnost

¢ Plnenie tazkych a zmysluplnych uloh, vdaka ktorym pocitite intenzivny pocit $tastia vdaka
ucelu a spokojnosti

¢ ZlepSenie pocitu pre seba samého
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2. Tipy na sustredenejsi sposob prace
Nie je fahké vykonavat hlboku pracu vo svete, ktory je plny rozptyleni, ako su tie, o ktorych
sme hovorili predtym. Ako sa teda m6zeme nielen vyhnut tymto rozptyleniam, ale aj posilnit

nasu schopnost sustredit sa pocas prace?

e Blokovanie cCasu

Existuju rozne pristupy, ako to mozeme urobit. Niektoré z nich navrhuje sam Carl Newport,

napriklad blokovanie ¢asu. Pokial ide o pristup, existuju dva délezité prvky:

- Vizualne rozdelenie réznych ¢asovych blokov vo vasom kalendari

- Zhrnutie podobnych uloh v konkrétnom ¢asovom bloku

Najprv zhrniete podobné ulohy. Potom zacnete planovat Casové ramce, svoje ,,bloky”, aby ste

na nich mohli pracovat (porov. Newport, 2016). MéZe to vyzerat ako nasledujuci priklad:

MON TUE
GMT-08
9AM I
9 - 10:30am
Apollo Pitch Meeting
10AM 9:30 - 11:30am
11 AM
Focus time
11am - 12:30pm I
12PM

Emails, 12pm

i Afternoon deep work]

Meeting w/ PMM
3 -4pm

6 PM |
7PM

Monday Sales huddle, 1
2PM
Daniela / Avery 1:1, 2pi

i Afternoon deep work
ERLN 2:30 - 4pm

4PM

Emails, 5:30pm

Emails, 5:30pm

WED THU

24 25
[

Emails
9 - 10am

Morning focus time
10 - 11:30am

Emails
9 - 10am

Client call
10 - 11am

Focus time

11:30am - 12:30pm "
Emails, 12pm

Daniela / Kat 1:1, 3pm

Sales plan meeting
3:30 - 4:30pm

Emails, 1:30pm i Afternoon deep work

1:30 - 3pm

Meeting w/ Ent Sales, 2,
Daniela / Blake 1:1, 2:3(]

Demo review
3-4pm

i Afternoon deep worl
4:30 - 5:30pm

Emails, 5:30pm

Emails, 5:30pm

FRI

26

Emails

9 - 10am

Quick tasks, 10am
Client call

10:30 - 11:30am
Team huddle, 11:30am
Coffee w/ Kat, 12pm

Catch up w/ Mariel, 1:3(]
Check out w/ Blake, 2p

i Afternoon deep work
3-4pm

Prep for next week, 4p

Obrazok 1: Priklad vytvoreny pomocou aplikdcie Kalenddr Google

(https.//calendar.google.com, 09.08.2021)
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Prvy blok o 9:00, kde odpovedate na e-maily. Dal3i €asovy blok od 11:00 do 12:30 na préacu na
najdolezitejSom projekte vasho diia (napr. kontrola a finalizacia prezentdcie). Potom si mézete
naplanovat 1-hodinovy blok ¢asu na obed a tak dalej. Tym, Ze si v kalendari ponechate volné
bloky ¢asu na odpovedanie na e-maily alebo dokoncenie uloh, nielenZe si vytvorite volny cas
na dolezZitu pracu, ale zniZite aj mnoZstvo ¢asu vracanim sa tam a spat medzi réznymi
aktivitami. PouZite techniku blokovania ¢asu na uvolhenie ¢asu na pracu a sustredte sa na to,
¢o je relevantné. Ak musite splnit Ulohy v uréitom ¢asovom obdobi alebo ste perfekcionisti,
moZete si k tomu dopoméct aj casovym boxom. Rozdiel medzi tymito dvoma pristupmi je v
tom, Ze pri ¢asovom blokovani si vyberate pevné casové obdobie pre rézne Cinnosti, ktoré
patria k uréitym udloham. Pomocou timeboxingu priradite kazdej aktivite tejto ulohy
samostatny ,box“ s jasnym a pevnym ¢asom zaciatku a konca. RozloZite to na mensie kroky.
Vo vyssSie uvedenom priklade by ste planovali ¢as od 11:00 do 11:15 pre ulohu ,kontrola

prezentdcie” a od 11:15 do 12:00 pre ulohu ,Uprava dizajnu prezentacie” atd.

e Zaciatok nudy
KedZe po hlbokom sustredeni je nasou prvou reakciou prerusit to rozptylenim, Carl Newport
tiez tvrdi, Ze by sme si mali robit prestavky v sustredeni a nechat si odpocinut mozog, a nie
venovat sa ¢innostiam, ktoré rozptyluji pozornost. Nase mozgy uz nie st napojené na to, aby
sa nudili, ale potrebuju prestoje a Uplné vypnutie namiesto prace na nepodstatnych udlohach,
¢o nam pomaha zlepsit sustredenie pocas obdobia
koncentracie. Ukazuje sa, Ze neustdle prepinanie tam a
spat zo zamerania na rozptylenie alebo z rozptylenia na

rozptylenie v skutocnosti trénuje nasu schopnost

vykonavat viac veci naraz a prepinat nasu pozornost medzi |
viacerymi prioritami. Vdaka tomu sa moZeme citit \'
produktivnejsi, ale ¢asom to zniZuje naSu schopnost =
hlboko sa sustredit (porov. Newport, 2016). Ked sa
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nabuduce budete udit alebo robit nejaku ulohu, skiste si medzitym urobit ,skutocnd”

prestavku, aby ste sa opat mohli sustredit.

e Vytvaranie priestoru a vykonavanie veci

Ind technika, ako sa viac sustredit, pochadza od iného autora bestsellerov, takzvaného
»gurua osobnej produktivity”, Davida Allena, a vola sa ,Vytvdranie priestoru a vykondvanie
veci“. Je to metdda sebariadenia s cielom pracovat efektivne a bez stresu. Hlavnym
principom metddy je =zapisovat alebo pisat vSetky nadchadzajice aktivity v
administracnom systéme alebo jednoducho na papier a mat tak volna hlavu na doleZitejsie
veci. Pomocou tejto metddy je jednoduchsie vykonat sicasnu a relevantnu tlohu bez toho,
aby ste sa museli obavat, Ze zabudnete na iné myslienky alebo stratite prehlad (porov.
Allen, 2015). Toto mozno doplnit ako predchadzajuci priklad v prvej téme, na pretazenych
zoznamoch uloh a porovnat s vyvojarmi softvéru pomocou virtualnych tabul uloh, kde je
kazda uloha zapisana a znazornena. V tejto oblasti sa vieobecne uznava, Ze programatori
su najefektivnejsi, ked" pracuju na jednej funkcii naraz (napriklad zameranie sa pocas
Sprintu bez rozptylovania pomocou pokynov Scrumu, kym neskoncia svoju hlavnu ulohu).
Pre lepSie vysvetlenie a kratke zhrnutie hlavnej myslienky knihy, ako aj systému za fiou, si

moZete pozriet nasledujuce video:

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

Author: Carina Ott, B.A.
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Aplikacia tedrie do kazdodenného Zivota
To bolo niekolko tipov na trénovanie vacsej

sustredenosti a pritomnosti pri urcitej ulohe. Teraz

ste na rade vy:

1. Sprievodné cvicenie

Najdite si par sekund a skuste si spomendt, kedy ste

. ey, - - o
naposledy pracovali alebo robili nieCo Uplne

sustredene. Potom si premyslite asponi jednu ulohu (mobZete si tiez skusit naplanovat jeden
alebo niekolko dni, ak chcete), ktord chcete urobit dnes alebo zajtra a vytvorte si pre nu v
kalendari ¢asovu schranku. (Vytvorte si na nu dostatok ¢asu, pretoze ludia ¢asto nevedia
odhadnut cas, kym sa na to nepozru blizsie.). Ked' robite Ulohu, spomerite si, kedy ste sa

naposledy tak sustredili a snaZili sa byt Uplne pritomny vdanom momente.

2. Personalizované cvicenie

Po zhliadnuti posledného videa k predchddzajucej téme , Vytvaranie priestoru a vykonavanie
veci” skuste princip metddy aplikovat vo svojom Zivote tak, Ze si zapiSete vsetky veci, ktoré
vam napadnu a ktoré su pre vas délezité, ¢i uz su nieco, o chcete alebo musite urobit teraz
alebo neskér. Ak chcete, mbzete tieto napady dokonca usporiadat ako vo videu. Potom, ked
to urobite, skuste zistit, ¢i vdm to, Ze si svoje myslienky napiSete na papier, pomohlo sustredit
sa viac na ulohy, ktoré potom robite. Opét si poloZte otazku: je to technika, ktorda mi pomaha
a ktoru si chcem zachovat? Ak ano, je to velky Uspech a ak nie, nebojte sa, kazdy funguje inak,

stale mozete vyskusat iné pristupy.

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

V dalSom kroku odpovedzte na nasledujice otazky. Potom mozZete poufZit rieSenia, ktoré
ndjdete na poslednej strane (Spravne mozu byt aj viaceré odpovede).

Pre poutZitie v triede alebo podla vasich osobnych preferencii moZete tiez pouzit nasledujuci
odkaz na kviz:

https://wordwall.net/resource/24891275

-1- Aky je rozdiel medzi blokovanim ¢asu a ¢asovym boxom?

a) Pomocou blokovania ¢asu si vyberiete jeden pevny ¢asovy Usek pre rozne ¢innosti,
ktoré patria k urcitej ulohe alebo rovnakej skupine uloh. S ¢asovym boxom priradite
pre kazdu z tychto aktivit samostatny ,,box” so samostatnym ¢asovym limitom.

b) Blokovanie ¢asu vas poZiada o stanovenie limitu ¢asu, ktory venujete jednej
konkrétnej ulohe. Cas boxu nie je presne stanoveny.

c) Casovy box zahffia viacero uloh do jednej aktivity so stanovenym ¢asovym limitom.
Pomocou blokovania ¢asu priradite pre kazdu z tychto ¢innosti samostatny ,,box” so

samostatnym ¢asovym limitom.

-2- Pre¢o vam moze pomoct zbavit sa nudy vo svojom Zivote?

YES
NO

a) Poskytnut naSmu mozgu prestoje, ktoré potrebuje.
b) Trénuje nasu schopnost vykonavat viacero uloh naraz a

prepinat nasu pozornost medzi viacerymi prioritami. J
c) Mobze ndm to pomoct zlepsit nase sustredenie pocas obdobia

koncentracie.

-3- Co je hlavnou &innostou alebo G¢elom metddy , Vytvarat priestor a robit veci“?
a) Vytvorenie prehfadného a ¢istého kancelarskeho priestoru.
b) Zapisovanie vsetkych nadchadzajucich veci, ktoré mate alebo chcete robit.

c) Mat volnd hlavu na najdélezZitejSie tlohy a ¢innosti.
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Spravne odpovede:
1:a
2:a,cC

3:b,c

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