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Téma 2.1 — Krivka produktivity

Efektivita je velmi doleZity pojem v oblasti time managementu. Chape sa ako vztah medzi
¢asom stravenym vykonavanim cinnosti a jej U¢inkom. Je normdlne, Ze nikto nie je produktivny

24 hodin denne a kazdy z nas ma svoj vlastny pracovny rytmus.

Efektivita prace zavisi od mnohych faktorov, no najma suvisi s rytmom Zivotnej energie
Cloveka. Inymi slovami, rovnakd cinnost vykonavana v rbéznych ¢asoch dna mozZe byt
dokoncend v réznych ¢asoch. Délezité je, Ze kolisanie efektivnosti ¢loveka pocas diia sa tyka

kazdého.
KAZDY Z NAS JE INY

Kazdy z nas vie, Ze typ ,Skovranok” je najviac efektivny rano, ,,sova” ktora ma rada nocny Zivot,
je najproduktivnejsia vecer. Bez ohladu na to, ¢i sa zobudime na Usvite alebo okolo poludnia,
mame svoj vlastny rytmus - jedinecny pre vas. Niektori z nas potrebuju dlhy Start, ini su
pripraveni ist hned po umyti zubov. Niekto preferuje pracu v hodinovych blokoch, iny v 15-
minutovych. Niektori [udia su najefektivnejsi, ked pracuju dlhé hodiny. Zavisi to od toho, ¢o
robime, ako velmi sa dokazeme stratit vo svojej zalube, ako velmi a ako dlho dokazeme

sustredit svoju pozornost na jednu ulohu.

Rytmus zavisi od charakteru prace, napr. pri odpovedani na emaily méZzeme pracovat 15 minut
a mat 5 minut prestavku, no pri pisani zdrojového kddu IT systému by sme sa od prace len

tazko odtrhli kazdych 15 mindat na kratku prestavku.
INDIVIDUALNY PIRODZENY RYTMUS DNA

Je velmi dolezité pocuvat a reSpektovat nas prirodzeny denny rytmus. Kazdy ma po fazach
najvy$sej aktivity oddychové fazy. Nesnazte sa teda pracovat proti svojmu prirodzenému

rytmu, ale vyuzite jeho zakonitosti pri planovani dennej rutiny.

Pozorovanim vlastného tela si do 10 dni mézete urcit svoj individudlny denny rytmus. Kazdy
by sa mal snaZit ho spoznat, pretoze nam to poméze prispdsobit narocnost tloh moznostiam.

Pomaha to tiez pri spajani prace do blokov a pldanovani ¢asu pre nich.
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Mali by sme uprednostnit nas vlastny vrchol vykonnosti. Pocas poklesu vykonnosti by sme
nemali pracovat proti biologickému rytmu, ale snazit sa v tomto Case relaxovat, vykonavat

rutinné a automatizované ¢innosti, ktoré od nas nevyzaduju Specidlne nasadenie.

Ak chcete efektivne vyuZit svoj ¢as, venujte chvilku priprave tzv. krivky vykonnosti. Krivka

vykonnosti nie je ni¢ iné ako graf, v ktorom jedna os uddva uroven vykonu a druha hodinu diia.

NizSie je uvedena denna kapacitna krivka, ktoru vypracovala REFA (Komisia pre vyskum prace).
Tato krivka predstavuje priemerny denny vykon. Najvacsi pokles energie nastava o 12:30 -
14:30, takze stretnutie naplanované na 13:30 nemusi priniest efektivne rozhovory - na to by

ste mali pamatat pri prijimani pozvania a pozvanke na stretnutie.

Uroven vykonu

’

Obr. 1. Dennd krivka REFA

V grafe vyssie mézeme rozlisit dva skoky a jeden velmi citelny pokles vykonu. Prvy skok v
tabulke je vrchol nasej vykonnosti, ktory pripada na hodiny medzi 9:00 a 11:00. Na druhom
skoku opat vrcholime medzi 15. hodinou. a 16:30 hod. Medzi tymito dvoma skokmi (obed!) je
obrovsky pokles vykonnosti. Rovnako ako v pripade krivky naruSenia dna odpordcame
preskimat svoje vlastné poklesy a prirastky energie (asi dva tyZzdne) a premenit ich na graf

individualneho vykonu v priebehu dna.

Pri prvom vykonnostnom skoku je vhodné zacat s Ulohami A, teda prioritnymi tlohami pre

nas a nas ciel, ktoré prinasaju najvacsi uzitok. Pri druhom navale energie by sme mali prevziat
_
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ulohy typu B, teda ulohy doélezité pre dany den, ktoré si vSak nevyZaduju nadmerné
sustredenie. Na druhej strane, ked energia klesne, mdzeme s ¢istym svedomim vykonat, ¢o je
v kategorii C, teda beZné cinnosti, a potom ist na obed. Tak ddvame mysli chvilku oddychu

pred dalSim blokom koncentracie.

Prvy vrchol
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Druhy vrchol

konu
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Obr. 2. Denna krivka REFA a typy uloh
Pri vytvarani vlastného grafu vykonnosti méZzeme pouZit nasledujice otazky ako navod, ktory
ndm pomoze spravne analyzovat vas den a zaradit Ulohy do kalendara v takom case, ktory je

pre nich najvhodnejsi:

e Kedy mame byt kreativni?

e V ktorych ¢asoch zazivame najvacsi pokles energie?

e Aké su najlahsie ¢asy na rieSenie problémov?

e V akom case poklesne nas cukor/kofein v tele (pocitujeme ospalost)?

e Kedy mame najradsej rekredciu?

e Aké su naSe najvacsie privaly energie?

e Kedy dosiahneme svoju maximalnu intelektualnu kapacitu v priebehu 24 hodin?

e V ktorych ¢asoch pocitujeme postupny pokles energie (zaciname mat problémy so
sustredenim sa na ulohy)?

e Kedy za¢iname pocitovat ospalost?
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Samozrejme, mali by sme pamatat na individualne vlastnosti, ktoré platia pre kazdého z nas.
Obdobia nérastu vykonu sa mézu lisit podla spdsobu stravovania, fyzickej aktivity alebo
dennych navykov. Z tohto dovodu metdda organizacie ¢asu zaloZena na krivke REFA nie je pre
kazdého, ale na jej zaklade mdzeme vidiet urcité posuny, analyzovat svoje vlastné sklony a

prispbsobit den svojim vlastnym prirastkom energie.
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