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Téma 2.1 – Krivka produktivity 
 

Efektivita je veľmi dôležitý pojem v oblasti time managementu. Chápe sa ako vzťah medzi 

časom stráveným vykonávaním činnosti a jej účinkom. Je normálne, že nikto nie je produktívny 

24 hodín denne a každý z nás má svoj vlastný pracovný rytmus. 

Efektivita práce závisí od mnohých faktorov, no najmä súvisí s rytmom životnej energie 

človeka. Inými slovami, rovnaká činnosť vykonávaná v rôznych časoch dňa môže byť 

dokončená v rôznych časoch. Dôležité je, že kolísanie efektívnosti človeka počas dňa sa týka 

každého.  

KAŽDÝ Z NÁS JE INÝ 

Každý z nás vie, že typ „škovránok” je najviac efektívny ráno, „sova” ktorá má rada nočný život, 

je najproduktívnejšia večer. Bez ohľadu na to, či sa zobudíme na úsvite alebo okolo poludnia, 

máme svoj vlastný rytmus - jedinečný pre vás. Niektorí z nás potrebujú dlhý štart, iní sú 

pripravení ísť hneď po umytí zubov. Niekto preferuje prácu v hodinových blokoch, iný v 15-

minútových. Niektorí ľudia sú najefektívnejší, keď pracujú dlhé hodiny. Závisí to od toho, čo 

robíme, ako veľmi sa dokážeme stratiť vo svojej záľube, ako veľmi a ako dlho dokážeme 

sústrediť svoju pozornosť na jednu úlohu.  

Rytmus závisí od charakteru práce, napr. pri odpovedaní na emaily môžeme pracovať 15 minút 

a mať 5 minút prestávku, no pri písaní zdrojového kódu IT systému by sme sa od práce len 

ťažko odtrhli každých 15 minút na krátku prestávku. 

INDIVIDUÁLNY PIRODZENÝ RYTMUS DŇA 

Je veľmi dôležité počúvať a rešpektovať náš prirodzený denný rytmus. Každý má po fázach 

najvyššej aktivity oddychové fázy. Nesnažte sa teda pracovať proti svojmu prirodzenému 

rytmu, ale využite jeho zákonitosti pri plánovaní dennej rutiny. 

Pozorovaním vlastného tela si do 10 dní môžete určiť svoj individuálny denný rytmus. Každý 

by sa mal snažiť ho spoznať, pretože nám to pomôže prispôsobiť náročnosť úloh možnostiam. 

Pomáha to tiež pri spájaní práce do blokov a plánovaní času pre nich. 
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Mali by sme uprednostniť náš vlastný vrchol výkonnosti. Počas poklesu výkonnosti by sme 

nemali pracovať proti biologickému rytmu, ale snažiť sa v tomto čase relaxovať, vykonávať 

rutinné a automatizované činnosti, ktoré od nás nevyžadujú špeciálne nasadenie. 

Ak chcete efektívne využiť svoj čas, venujte chvíľku príprave tzv. krivky výkonnosti. Krivka 

výkonnosti nie je nič iné ako graf, v ktorom jedna os udáva úroveň výkonu a druhá hodinu dňa.  

Nižšie je uvedená denná kapacitná krivka, ktorú vypracovala REFA (Komisia pre výskum práce). 

Táto krivka predstavuje priemerný denný výkon. Najväčší pokles energie nastáva o 12:30 - 

14:30, takže stretnutie naplánované na 13:30 nemusí priniesť efektívne rozhovory - na to by 

ste mali pamätať pri prijímaní pozvania a pozvánke na stretnutie.  

 

Obr. 1. Denná krivka REFA 

V grafe vyššie môžeme rozlíšiť dva skoky a jeden veľmi citeľný pokles výkonu. Prvý skok v 

tabuľke je vrchol našej výkonnosti, ktorý pripadá na hodiny medzi 9:00 a 11:00. Na druhom 

skoku opäť vrcholíme medzi 15. hodinou. a 16:30 hod. Medzi týmito dvoma skokmi (obed!) je 

obrovský pokles výkonnosti. Rovnako ako v prípade krivky narušenia dňa odporúčame 

preskúmať svoje vlastné poklesy a prírastky energie (asi dva týždne) a premeniť ich na graf 

individuálneho výkonu v priebehu dňa. 

Pri prvom výkonnostnom skoku je vhodné začať s úlohami A, teda prioritnými úlohami pre 

nás a náš cieľ, ktoré prinášajú najväčší úžitok. Pri druhom návale energie by sme mali prevziať 

čas 

Ú
ro

v
e

ň
 v

ý
k
o

n
u

 



Erasmus +, KA2: Strategic Partnerships,  
Project: „Organize yourself! 
Time and self-management as a key to your success” 
Agreement no 2020-1-PL01-KA226-HE-096055 
 

 

 
Ta projekt je financirala Evropska komisija (številka projekta 2020-1-PL01-KA226-HE-096055). Ta publikacija izraža samo mnenje avtorja in 
Komisija ne more biti odgovorna za kakršno koli uporabo informacij, ki jih vsebuje. 

   

p
ag

e3
 

úlohy typu B, teda úlohy dôležité pre daný deň, ktoré si však nevyžadujú nadmerné 

sústredenie. Na druhej strane, keď energia klesne, môžeme s čistým svedomím vykonať, čo je 

v kategórii C, teda bežné činnosti, a potom ísť na obed. Tak dávame mysli chvíľku oddychu 

pred ďalším blokom koncentrácie. 

 

Obr. 2. Denná krivka REFA a typy úloh 

Pri vytváraní vlastného grafu výkonnosti môžeme použiť nasledujúce otázky ako návod, ktorý 

nám pomôže správne analyzovať váš deň a zaradiť úlohy do kalendára v takom čase, ktorý je 

pre nich najvhodnejší: 

 Kedy máme byť kreatívni? 

 V ktorých časoch zažívame najväčší pokles energie? 

 Aké sú najľahšie časy na riešenie problémov? 

 V akom čase poklesne náš cukor/kofeín v tele (pociťujeme ospalosť)? 

 Kedy máme najradšej rekreáciu? 

 Aké sú naše najväčšie prívaly energie? 

 Kedy dosiahneme svoju maximálnu intelektuálnu kapacitu v priebehu 24 hodín? 

 V ktorých časoch pociťujeme postupný pokles energie (začíname mať problémy so 

sústredením sa na úlohy)? 

 Kedy začíname pociťovať ospalosť? 
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Samozrejme, mali by sme pamätať na individuálne vlastnosti, ktoré platia pre každého z nás. 

Obdobia nárastu výkonu sa môžu líšiť podľa spôsobu stravovania, fyzickej aktivity alebo 

denných návykov. Z tohto dôvodu metóda organizácie času založená na krivke REFA nie je pre 

každého, ale na jej základe môžeme vidieť určité posuny, analyzovať svoje vlastné sklony a 

prispôsobiť deň svojim vlastným prírastkom energie. 
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