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1. ZVEDOMENI ENERGIE

Zapowmeute na ¢as a vnimejte energii

Co nas ¢eka? Pochopeni, pro€ delSi prace nepfinasi vice vysledku.

Proc¢ to feSime? Abyste zcela pfijali koncept energie a uz nepochybovali
o tom, Ze nezalezi na mnozstvi ¢asu, nybrz na jeho vyuziti.

Co kdyz to preskoc€ite? Budete nadale véfit, Ze zalezi jen na délce prace,
nebudete mit divod o energii pe€ovat a budete se zbyte¢né vyéerpavat.

Témata: Paradox ¢asu a vysledku / Intenzita prace / Limity produktivity



Osvobod'te se od ¢asu

Efektivita a vykonnost ukazaly, Ze nezalezi na objemu prace ani na tom, jak
dlouho pracujeme. Zalezi jen na tom, jak rychle tu praci stihneme
odpracovat. A odpracujeme ji rychleji, pokud jsme vykonnégjSi. A jsme
vykonnéjsi, kdyz mame vice energie.

To byla ale teorie. Pojdme si to podlozit praxi. UkdZeme si, jak energie
pohani praci. Definitivné si rozpojime vysledky od délky prace. Jediné
uplné odpoutani od Casu vas otevie zménam, které vas cekaji. Dokud
neveéfite, Ze jde prace urychlit pomoci energie, nemate divod o ni pecovat.

Paradox ¢asu a vysledku

Uz jsou pry¢ Casy, kdy se muselo bojovat s naivni pfedstavou,
Ze prodlouZeni prace vysledky zvysi, a naopak Ze zkraceni
prace vysledky sniZi.

— 1929, Lionel Robbins — uznavany britsky ekonom'*

Dnesni spoleCnost se stale soustfedi na dlouhou praci. VéFi totiz v pfimou
améru: Cim déle pracujeme, tim vice prace stihneme. Ze tato predstava
nefunguje, potvrzuji analyzy svétové produktivity mezi lety 1950-2017. Ty
ukazuji, ze zemé pracujici méné hodin maji produktivitu naopak vyssi.
Stejnou kiivku ukazuji statistiky od Eurofoundu.?*!
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Potvrzuji to i kazdoro¢ni statistiky od OECD. Zemég, které pracuji nejvice
hodin, jsou ty nejméné produktivni. Nejproduktivnéjsi staty naopak obvykle
pracuji méné hodin tydné.

Napfiklad v roce 2018 pracovali Nizozemci 29,3 hodin tydné. Prfesto méli
produktivitu (HDP na Clovéka) 3x vyssi nez Kolumbijci za 47,8 hodin. Nebo
Svycafi pracovali o5hodin méné nez my. Ale ipfesto méli skoro
dvojnasobnou produktivitu. Norsko mélo trojnasobnou produktivitu oproti
Mexiku, kde pracovali o 11 hodin vice. A tak dale.**!

Jinymi slovy, vztah ¢asu a vysledki se zda opacny, nez by bézny ¢lovék
¢ekal. V rozdilné produktivité hraje roli fada faktorll. Jedno je ale jasné.
Vysledky jsou témérF nezavislé na odpracovaném Case. Nebo pfinejmensim
neplati, ze delSi prace prinasi vice vysledkd.

Drina brani uspéchu
Psycholog Walter Dill Scott, ktery je povazovan za jednoho ze zakladatell

primyslové a organizacni psychologie, roku 1911 napsal, zZe pfi studovani
Zivotl ispésnych byznysmenu vynikaji dvé véci.

Zaprvé, dosahli vysledkd, jez vétSina lidi povazuje za nerealné. Zadruhé, fi
uspésni a obdivovani za efektivitu téméF nikdy neplsobili uspéchané. Méli
spoustu €asu i na zivot. Mohli si dovolit brat praci poklidné. Tyto rysy se
nasly pfedevsim v jejich nejproduktivnéjsich letech.

Scott nakonec shrnul, Ze neustalé zaneprazdnéni praci nevede k Uspéchu.
Vlastné Ze ti Gspésni praci vénovali jen malo éasu.® Potvrzuji to i za sebe.
Ty nejvice uvolnéné roky byly i mé nejproduktivnéjsi.

Presto ale zaneprazdnéni prosazuiji i inteligentni lidé. Jedna studie 30 let
sledovala 40 védcu. Ctyfi z nich ziskali Nobelovu cenu, dva na ni byli vicekrat
nominovani a 11 z nich pfijali do Narodni akademie véd. Mezi ty uspésné
patfil tfeba fyzik Richard Feynman a chemik Linus Pauling. Oba patfi mezi
nejvyznamnéjsi védce viech dob.!”

Vyzkumnici se k védcum vraceli kazdych 5 let. Srovnavali ty s UspéSnou
kariérou oproti ttm neuspésSnym. Hledali rozdily v navycich, pfistupu k praci
a ve vyuzivani ¢asu.’! A zjistili, Ze ti nejméné Uspésni se snazili ispéch
vydrit. KdyZz se jim nedafilo, tak véfili, Ze jim pom0ze pracovat déle.



A obecné za dlivod svého nelspéchu povazovali nedostatek energie a ¢asu.
Véfili, Ze mit vice ¢asu na vyzkum, byli by lepSimi védci.

Naopak témér zadny Uspésny védec si nestéZoval na nedostatek ¢asu. A to
byli téméF vSichni z nich vnimani jako lenoSi. Lini ale nebyli. Jen si cenili
efektivity vice nez tvrdé prace. Misto toho, aby jenom dreli, tak vénovali
hodné ¢asu odpocinku a koni¢kam.

Ti neuspésdni prosté pracovali pfilis. A pravé proto byli neuspésni. Naopak ti
Uspésni nepracovali dlouho, ale zato pracovali efektivné, takze svij ¢as
i energii vyuZzivali 1épe. A to jim pomohlo k uspéchu.

Dlouha prace nas vysiluje a zpomaluje

Pro¢ ale bonusova prace nepfinasi bonusové vysledky? Mohou za to hranice
nasi energie. Stroj zapojeny do zasuvky ma stalou energii, udrzi staly vykon
a jeho vysledky opravdu s ¢asem stoupaiji.

U lidi to ale neplati. Nase energie neni nekoneéna. Unavujeme se. A kdyz
jsme unaveni, pracujeme pomaleji. Kazda hodina pfida néjaké vysledky,
ale také nas jesté vice unavi, takze snizi praimérné vysledky za hodinu.
Klesa nam takzvana intenzita prace. Ta s kazdou odpracovanou hodinou
slabne, protoze je stale vice oslabena rostouci tnavou.”!

INTENZITA

S CAS

Pfedstavte si to jako zvedani ¢inky. Rychlost zdvihani neudrzite dlouho.
Pokud ¢&inku zvednete za sekundu, nejde vypocist, ze ji zvednete 60% za
minutu a 3600x za hodinu. Svaly budou s kazdym zvednutim unavengjsi
a klesne jejich schopnost zvednout €inku znovu. Uz do minuty vam jeden
zdvih potrva nékolikrat vice ¢asu. Navic ho musite provést s vypétim sil.



U prace je to stejné. Na zaCatku je energie vysoka, tudiz je vysoka
i intenzita prace. Pak ale oboji klesa. A proto klesne efektivita i vysledky. Uz
v 19. stoleti védéli, ze lidé jsou v druhé poloviné pracovni doby o 50 %
méné produktivni nez v prvni poloving.*"’

Ve vysledku pfi pfes€asech pracujeme o tolik hife, Ze je to ztraceny ¢as. To
potvrdila vale€na analyza muniénich pracovnic. U nich témér nebyl rozdil
mezi vyrobenym stfelivem za 56 a 70 hodin tydné.™*"

Proto je efektivnéjsi pracovat méné hodin na 100 %, nez vice hodin na
50 %. Unaveni vyuzivame ¢€as hafe. Ne protoze bychom se méné snazili,
nebo dokonce flakali. Naopak. My se obvykle snazime vice. Jenom uz
nefungujeme tak dobfe. Tudiz jsme méné schopni pracovat. A pravé proto
vysledky nepfibyvaji amérné s €asem. Vlastné pfi pfes€asech klesaji.

Mezidenni klesani intenzity kvuli rostouci unavé

Véle€ny vyzkum muniénich pracovnic ukazal ito, Zze pres€asy zhorsuji
vysledky nejen v daném prescase, ale uz béhem celé pracovni doby.*?

Pokles vykonu pfi pfesCasu je zfejmy. ProC ale klesa uz pfed nim? To roku
1909 vysvétlil vrchni ekonomicky radce britské viady Sydney Chapman. Ten
analyzoval rozsahlé historické experimenty z rozmanitych obord, kde hledal
vztahy mezi délkou prace a produktivitou.

Chapman odhalil, ze existuje hranice, za kterou kazda dalSi hodina sice
pfispiva dnesni produktivité, ale snizuje schopnost byt produktivni dalSi den,
protoze delSi prace brani plnému odpocinuti z Unavy, atim tu zitfejsi
produktivitu snizi.[*34l

Problém umocriuje to, Ze po delSi praci potfebujeme delSi odpocinek pro
uplné zotaveni. Kdyz si ho upfeme, éast inavy se pfesune na zitrek. Rika
se tomu zbytkova unava. Kvali ni maZzeme byt unaveni uz rano.™

A i kdyZ nas zitfek vyCerpa normalné, tak protoze jsme nezacali v pIné sile,
ale tfeba jenom s 90 % energie, tak jsme veler jeSté unavengSi
a potfebujeme jesté delSi odpocinek pro uplné zotaveni. A pokud si ho

zaéneme tfeba s 80 % energie. A tak dale.



Toto hromadéni mozna citite béhem tydne. Kazdym dnem se vice tésite
na vikendovy odpocinek. Ten vam snizi unavu, ale pokud jste se v tydnu
prepracovali, tak to nemusi stacit, takze se ¢ast unavy miize presunout na
dalsi tyden. Toto hromadéni nemusi zastavit ani dovolena. Ukazuje se, ze
bézna dovolena obnovi energii, spokojenost i zdravi, ale unava se zhruba
do dvou tydnu po dovolené vrati tam, kde byla pfed dovolenou.**"!

A tak se unava hromadi napfi¢ tydny, mésici i roky. A pak nas stéle vice
zpomaluje. Situaci zhorSuje to, Ze s klesajicim vykonem se stejna prace
aby neztraceli €as, naopak ztraceji asu spoustu, nebot museji pracovat
stale déle pro stejné vysledky, jelikoz jsou méné schopni jich dosahovat.

Jak vypada pokles vysledkll v praxi? Treba u stavebnik( zjistili, Ze pfi
prekro¢eni 8 hodin denné se tempo zpomali tak, Ze lehka prace, ktera
trvala 2 hodiny, nahle trva 3 hodiny. U tvrdé prace trvalo 2 hodiny to, na¢
dfive staCila hodina. A pfi 60 a vice hodinach tydné klesly vysledky natolik,
Ze stavebnici nestihli termin, ktery by jinak byvali stihli, kdyby pracovali
standardnich 40 hodin.™!

Anebo kdyz tesaflim jen na 4 tydny prodlouzili praci z 8 hodin na 9, tak
zatimco pfi 8 hodinach vyrabéli za hodinu 120 vyrobkd, tak pfi 9 hodinach
jich stihli jen 100. Za den tedy vyrobili o0 60 kusi méné, ackoli pracovali
o hodinu déle.™

A pokud tfeba municni pracovnice vyrabély munici i v nedéli, tak dosahly za
7 dnit méné vysledkil nez za 6 dnu.l'" Del$i prace zkratka krade Gas.
Zaprvé zkrati popracovni volno. A zadruhé nas zpomali, takze nas nuti
pracovat jesté déle a pfichazet o dalSi volno.



Zkraceni prace zvysi energii a nakopne produktivitu

Pokud pfili§ dlouha prace zhorSuje vykon, tak zkraceni nadmérné prace
musi vykon zlepSit. Prace nas tolik neunavi a popracovni odpo€inek nas
zaruCené stihne obnovit. Oboji zajisti, ze jsme dalSi den vykonngjsi.
Potvrzuji to vyzkumy ve firmach. Zkraceni brani prepracovani, takze
i tnavé. To ve finale zlep$i vykon a zvysi produktivitu.*”

| to védél Chapman pfed vice nez stoletim. Z historickych analyz vycetl, ze
zkraceni prace umoznilo lépe odpocéatym pracovnikim dosahnout za
kratSi ¢as stejné ¢i vice prace. Tvrdila to i vyzkumnice pracovni doby
Josephine Goldmark. Roku 1912 vydala skoro tisic stran reportl, kde
zmapovala pfinosy zkracovani prace po celém svété. A mimo jiné zminila,
ze i na velkych kongresech zaznélo, ze se nikde nenaSel jediny pfipad, kde
by zkraceni prace snizilo produktivitu.*%1314]

A do tfetice souhlasil prikopnik pracovni psychologie Hugo Miinsterberg.
Prozkoumal miliony svétovych experimentl a roku 1913 shrnul, Ze vSude
pifiméfené zkraceni zvys$ilo nejen kvantitu, ale i kvalitu vysledku."

Pokud tedy dlouhodobé nestihate, tak neprodluzujte praci, ale prodluzte
odpocinek. Tim zvySite schopnost stihat a praci urychlite. TakZze méjte na
pameéti tuto rovnici: kratSi prace = vyssi vykon = vice ¢asu.

Dulezitost odpocivani citi podvédomé kazdy. Pfesto ale na odpocinek neni
¢as. Neodpocivame, abychom stihli vice. Odpocinek se vnima jako opak
prace. Jako neproduktivni ¢as. A potom ti, ktefi nestihaji, mylné véfi, ze
odpocivani povede k jesté vétSimu nestihani.

Ted uz ale vite, ze odpocinek neni odména za praci. Je to pfiprava na tu
dal3i praci. Jak fekli vale€ni vyzkumnici unavy: Odpocinek neni pasivni ¢as,
ale aktivni proces, pii némz obnovujeme sily a praceschopnost.”?
Odpocivani zkratka neni flakani. Néco délame. Dobijime svou energii.
Odpocinek nebrani pracovat. Odpocinek umozriuje pracovat napino.

Sportovci pfed vykonem piirozené odpogivaji. Casto ladi sviij odpoginek
k dokonalosti, aby si odpoc€inuli co nejlépe. Mohli by den pfed vykonem jesté
trénovat. To by jim na prvni pohled pomohlo k uspéchu. JenzZe to nedélaji.
Védi, ze slabé odpocinuti jim zhorsi vykon vice, nez o kolik by jim ho
zlepsil dalsi trénink. Odpocinek je pro né nezbytna pfiprava.



Stejny pfistup potfebujeme i pfi praci. Nejvice ho potrebuji ti, ktefi chtéji tvorit
Cas pro dal$i praci, aby mohli jesté vice pomahat svétu. Kdyz ctite pFistup
nas zakaznik, na$ pan a vénujete klientim vSechen ¢as, abyste jim co
nejlépe pomohli, tak jim naopak pomahate hiife, protoZe jste méné schopni
jim pomahat. To se projevi na kvalité i rychlosti. Proto uberte i pro dobro
téch, kterym pomahate. Jinak kazdé pretahnuti zplGsobi, Ze zitra t&¢m dalsim
lidem pomUzete hife. Naopak dnesSni v€asné zastaveni zajisti, ze zitra
podate stejny Ci lepsi vykon nez dnes.

Skutecny vztah ¢asu a vysledkd

Uz je jasné, ze vysledky nepfribyvaji amérné s ¢asem. Prodlouzeni prace
produktivitu nezvysi a zkraceni ji nesnizi. Do jisté miry to samoziejmé plati.
Za minutu nestihnete celodenni praci. Existuje tedy hranice, pod niz
vysledky rostou umérné s asem, ale pak zacnou klesat. Vypada to takto:
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Efektivni vyuzivani ¢asu vyzaduje praci pod touto hranici. Nepracovat
prili§ dlouho, abychom na konci prace nebyli az moc zpomaleni a natolik
vyCerpani, ze si nestihneme odpocinout a ze budeme zpomaleni jesté zitra.
Jen prace pod touto hranici brani hromadéni unavy a poklesu vykonu. Jen
tak jde dlouhodobé udrzovat energii a tvofit ¢as. Naopak prace i nepatrné
pres nas limit sniZzuje energii, zpomaluje praci a krati nase dny.
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Kde jsou nase hranice?

Cesta k efektivité za€ina hledanim hranice, za kterou klesa intenzita prace.
Asi jste odhadli, ze hranici intenzity uruje unava. Kdyz se unavime vice,
nez kolik stihneme obnovit, tak jsme tu hranici pfekrocili. Bohuzel tu hranici
nejde vycitit, protoze pocity Unavy jsou nepresné.

K nalezeni hranice potfebujeme objektivni méfitko: efektivitu. Dale je
potfeba s pracovni dobou hybat, abychom mohli zhodnotit rozdil. Pro
vétsinu lidi to znamena praci zkratit. Idealné vicekrat a s odstupem tydnl az
mésicl, aby se nahromadéna Unava stihla odbourat.

Potom uz je hledani snadné. Dokud zvladate za kratsi ¢as stejné €i vice
prace, tak jste stale nad svym limitem. Dokud roste efektivita, tak stale
zesiluje iintenzita diky rostouci odpocatosti. Teprve az zacnou vysledky
klesat, tak jste pod svou hranici. Abych vam hledani urychlil, ukazu vyvoj
dnesni pracovni doby. Ta vznikla pravé tak, ze se podfidila efektivité.

Jak historie nasla hranice efektivity

Pracovni doba se napfic historii ménila. Zaméfme se jen na posledni dvé
stoleti, kdy probéhly kliCové zmény, které vedly k dnesni pracovni dobé.
VSechno zacalo priimyslovou revoluci. Do té doby byla prace zavisla na
slune¢nim svitu, ale najednou nam umélé svétlo umoznilo pracovat déle.
V nékterych tovarnach pracovali az 16 hodin denné a 7 dna tydné.)



Takova prace byla vyCerpavajici, takze odbory i jednotlivci zac€ali bojovat za
zkraceni. Prvni velké kraceni pfiSlo v Britanii, kde roku 1847 nafidili, Ze Zeny
a déti v tovarnach nesmi pracovat déle nez 10 hodin.”"!

Kolem kraceni panovaly obavy. Zaméstnavatelé se bali nizSi produktivity
a zameéstnanci se bali nizSiho vydélku, nebot byli placeni za vysledky. A jak
se kraceni rozSifovalo i na dal$i obory, tak se Britové obecné bali, Ze to znici
primysl a konkurenceschopnost statu. Obavy se nenaplnily. Jak vime,
kvantita i kvalita stouply. Pracovnici byli za 10 hodin efektivnéjSi nez
dfive za 14-16 hodin.[%?°

Tento efekt kdekoho zaujal a néktefi se prestali divat na ¢as, zamérili se
na vysledky a kratili jesté vice. V jednom podniku na vyrobu lozisek zkratili
z 10 hodin na 9. Produktivita byla stejna. Tak zkratili na 8 hodin. Zlstala
stejna. Véfili, ze by produktivitu udrzeli i kdyby pracovali jen 7 a pal hodiny,
ale radéji zlstali u téch vyhovujicich 8 hodin. Také jedna velka strojirenska
firma zkratila az na 8 hodin. Taktéz udrzela vysledky. Tim inspirovala blizké
zbrojnice a lodénice. | tam zaZili stejny efekt.™”

Kdyz to seCteme, vSichni byli stejné produktivni za 8 hodin, jako dfive za 14—
16 hodin. To je narist efektivity o 75-100 %. Stihli stejné, nebo dokonce
vice prace, ale presto si vytvorili az 8 hodin volna.

Téchto experimentl si vSiml prakopnik optiky Ernst Abbe. V jeho dilné ve
firmé Zeiss se pracovalo 9 hodin. Uz to byla vzacnost. Tehdy vétSina
Némecka pracovala 10—-11 hodin. Pfibéhy z Britanie ale Ernsta inspirovaly
zkratit vice. PFed zkracenim nejprve rok méfil produktivitu ve své dilné. Pak
svym 233 pracovnikim zkratil praci z 9 na 8 hodin. Vysledek? Roc¢ni
produktivita stoupla o 3,3 %. Mechanici, tesafi, soustruznici a dalsi
pracovnici jako by roéné odpracovali o 10 dna navic.®!

Na prvni pohled maly rozdil, ale vytvofili si hodinu denné. A jelikoz byl
placeni za vysledky, tak i vydélali vice. Pravda, neni to tak pusobivé, jako
ten narust efektivity o0 100 %. To napovida, Ze 14-16 hodin bylo daleko nad
limitem a Ze 8 hodin uz je mu blize. Abbeho ta hranice zajimala, takZze dale
hledal nejkrat§i mozny €as, za ktery jde stihnout co nejvice prace. Zustal
u 8 hodin, protoze dospél ke stejnému zavéru jako Britové. VétSina lidi
dosahla optimalnich vysledkl za 8-9 hodin. Téch 9 hodin ale bylo maximum,
takze Abbe uzavrel, ze témér vSichni mohou zkratit praci na 8 hodin bez
ohrozeni vysledku.?”



Ujasnéni: Zkraceni nezvysilo usili

Mozna vas napada, ze produktivita stoupla diky vy$Si snaze, dfing, nebo
spéchu. Kdepak. Uz ta rostouci kvalita prace naznaluje, ze ti lidé ani
nemohli spéchat. Pfi spéchu roste pocet chyb, ale tady chyby ubyly.

Abbe potvrdil i to, Ze nestouplo usili. Ani starSi lidé neméli pocit, ze by je
prace po zkraceni vice vysilovala ¢i stresovala. K tomu dosli i vSichni
ostatni. Spole€nym znakem reportd bylo, ze po zkraceni lidem stoupla
spokojenost i moralka.**?"! Pfi umorné praci by ale oboji kleslo.

Obavu z rostouciho usili vyvratili i anglicti pracovnici, ktefi byli placeni za
hodinu, tudiz ani neméli didvod se snazit. Plat jim po zkraceni klesl tak
jako tak. Kdyz uz, ¢lovék by Cekal, Ze budou trucovat a jejich snaha i vykon
klesne. Pfesto za 8 hodin stihli totéZ, co dfive za 9 hodin./**!

A nakonec, ty promény se sledovaly mésice az roky. Tak dlouho usili
neudrzime. Abbe i Britové zjistili, ze po prodlouzeni prace lidem uz do tydne
klesl vykon. A do 14 dnl se propadl nize, nez kde byl pfedtim. Vykon klesal,
i kdyz pracovniky platili za vysledky, takze méli motivaci si pfivydélat. Proto
Abbe fekl, ze pokud motivace nedokaze zvysit vykon po prodlouzeni, tak
motivace neni nutna ani ke zvyseni vykonu pfi zkraceni prace. ZvySeni
vykonu pfijde zkratka samo./>®

Duvod zvySeni vykonu uz zaznél. Vyssi intenzita diky vyssi odpocatosti.
A ta intenzita nebyla vynucena, nybrz se zvysSila pfirozené&. Pro nékoho to
stale muze byt nepochopitelné, tak pfidam jesté vysvétleni ze tfi zdroji:

* V prfadelnach bavliny zjistili, Ze po zkraceni z 12 na 10 hodin byli pracovnici
Cerstvéjsi, peclivéjSi a méli vétsi vitalitu. Diky ni pak mohli pracovat
pfirozenou rychlosti, ale presto dosanhli lepsich vysledk.?®

+ U pracovnikll placenych za hodinu se benefity pficetly tomu, ze se domu
vraceli spokojeni a méné unaveni. Pak pracovali s vétsi Cerstvosti a bez
toho, aby se o to snazili, nebo o tom dokonce védéli.*!

* Vjinych reportech z 19. stoleti to zaméstnavatelé vysvétlili tak, Ze lidé
v krat$i pracovni dobé jednoduse pracovali vice energicky. Ze zkraceni
odstranilo utahanost a vyCerpani. To lidem zlepSilo zdravi, coz to jim poté
zvysilo i nad$eni, energi¢nost a schopnost pracovat.™%



Takze pokud jsme unaveni, motivace nas nezachrani. A pokud jsme
odpocati, motivaci ani Usili nepotrebujeme, ale presto nase produktivita
stoupne. Tak. To jsme si ujasnili. Ted se vratme k historii pracovni doby.

Stoleté ¢ekani na efektivni pracovni dobu

Abbeho experimentld si bohuzel témér nikdo nevsSiml. Nastésti v zamori
zkracoval znaméjsi prikopnik, ktery uz inspiroval cely svét. Henry Ford roku
1914 zkratil ve své automobilce praci z tradi¢nich 9 na 8 hodin. Také
zdvojnasobil plat. A zména se vyplatila. | zisk se totiz do 2 let zdvojnasobil.
Ford nezkracoval pro posileni produktivity, ale pro dobro ekonomiky. Véfil,
Ze del$i volno umozni lidem vice utracet.l?” %%

ZvySena produktivita ale Fordovi neusla. A tak zacal testovat. Oproti
Abbemu hledal produktivni limit i na drovni tydne. Pres tfi roky testoval
a zjistil, ze pracovnici za 5 dnt stihali stejné €i vice nez za 6 dni. Naopak
pfi pfepracovani se brzy unavili a pracovali pomaleji.’”

A tak Ford roku 1926 provedI revoluci. Zkratil pracovni tyden na 5 dn.
| dfive se obcCas prodlouzil vikend, ale obecné méla vétsina svéta 2.500 let
jen jeden den volna.®” Ford zkracenim poboufil konkurenci, ale nadchl
pracovniky a inspiroval spole¢nost k hledani idealni pracovni doby.

Podpofila to valka, ktera zvySila pozadavky na prdmysl a hledani hranic
nabralo narodni dilezitosti. Za valky probihaly rozsahlé vyzkumy délky
prace, efektivity a inavy. ProhlaSovalo se, Ze Unava mohla rozhodovat
mezi vyhrou a prohrou valky. Vybory zkoumaly télesny i dusevni vykon.
Hledaly utopicky cil. Télo bez tinavy. To by zbofilo limity produktivity. Jelikoz
vélka mohla trvat roky, tak se hledala takova pracovni doba, kterd by vedla
k maximalni produktivité na arovni mésicu i let.[*22?

A postupné se pomoci praxe i védy dospélo k tomu, jak dlouho muzeme
denné a tydné pracovat, abychom udrzeli maximaini vykon dlouhodobé. Tim
idealem bylo 8 hodin denné a5 dnt tydné. Tato pracovni doba snizila
unavu na minimum. Takto se tedy zjistilo, Ze je neefektivni pracovat pres
8 hodin. RozSifeni do praxe ale bylo dlouhé. Az skoro 40 let po Fordovi se
zkratil tyden na 5 dnl i ve zbytku svéta. A pres 100 let trvalo, nez vétSina
svéta zkratila praci na 8 hodin denné.l?2273021 Zabralo tedy vice neZ stoleti,
nez lidé zacali pracovat efektivné.



Dnesni prace je unavnéjsi, proto jsou limity jiné

Nalezeny standard fungoval pro naroky télesné prace ze zacatku 20.
stoleti. Nez jsme si ale stihli osvojit pracovni dobu idealni pro tehdejsi praci,
tak se pracovni naroky vyrazné zmeénily. Dfive pracovaly hlavné svaly,
dnes pracuje pfevazné hlava. DuSevni prace se miiZze zdat méné narocna.
Mnoho z nas sedi a kouka. Na prvni pohled vlastné odpocivame.

Ano, svaly odpocivaji, ale mozek jede naplno. Zapojujeme pozornost,
soustfedéni, rozhodovani, feSeni problému, emoce a kreativitu. To v§e nas
unavuje. Pfi¢téme spéch, stres, nekonCici dostupnost, obavy z nejistot, nebo
emocni vyCerpani z prace s lidmi. Ve vysledku je dnesSni dusevni prace

potvrzuji, Ze duSevni Unava je jina nez ta télesna. Takze nynéjSi pracovni
doba nestaci k odbouravani dusevni unavy. A jedina cesta ke snizeni
rizik a zabranéni rostouci Unavy je dal$i zkraceni prace.***!

Stary limit uz tedy neplati. Dfive se dalo fict, ze hranici, za kterou vykon
upada, je oficialni pfesCas. Tedy prace pfes 8 hodin. Jak si ale ukazeme,
dnes uz je presCasem prace pies 6 hodin. Mozna pres 4 hodiny. Bez
nadsazky se da fict, ze vétS§ina duSevnich pracovnikl nikdy nepracovala
efektivné. Tudiz vibec netusi, jakého vykonu jsou schopni.

Kde je tedy novy limit? Rozmanita dusevni prace bohuzel nejde zobecnit.
PFiklady z praxe ale naznacuiji, kde by ten limit byt mohl.

Limity staré duSevni prace

Kde je limit dnesni dusSevni prace, nam napovi limity davné dusevni prace.
Konkrétné se podivejme na telefonistky. Telefonni servis se rozmohl na
prelomu 19. a 20. stoleti. Pfinesl novy typ namahy. Slo o jednu z prvnich
modernich duSevnich praci. Nékdo zavolal a fekl, s kym chce spajit.
Telefonistky pak provedly 14 duSevnich ¢i télesnych Ukonl a volajiciho
propojily s pFijemcem. Takto propojily az 300 hovord za hodinu.?Y

Takovy vykon vyzadoval prvotfidni pozornost, presnost, pamét’, rychlé
reakce i inteligenci. Byla to tedy sedava prace, ale pfesto velmi narocna.



Potvrzuje to fakt, Ze ve spoleCnosti Bell Telephone zhruba tfetina zen
odchazela uz v prvnim roce. Obvykle kvuli pfehnané unavé.?"

Narocnost prace zhorSovala umorna pracovni doba. V Americe se tehdy
pracovalo az 15 hodin. Spousta telefonistek pracovala pfescas, v noci nebo
v nedéli. A mély tfeba jen jednu malou pauzu. Kvuli obavam o zdravi najali
26 doktor(l z kralovské vySetfovaci komise. Ti zkoumali telefonistky pfi praci
a shodli se, ze by mély pracovat maximalné 7 hodin a zavést pauzy tak,
aby praci rozlozily na 9 hodin. Pokud ale pry maji dat nalezity ohled na
zdravi, tak by mély pracovat jen 6 hodin.*”

Zde neslo o vykon, nybrz o dlouhodobé udrzeni zdravi. Doktofi ale fikali, Ze
hranice zdravi neni daleko od hranice efektivity.'”’ Dnes$ni prace vypada
samozfejmé jinak, ale z hlediska stresu a narok{ na pozornost to byla velmi
podobna prace. Méjme tedy 6 hodin jako vychozi bod.

Limity moderni dusSevni prace denné i tydné

Nez prejdeme k modernim pfikladim, méjte na paméti, ze vzdy Slo pouze
o zkraceni prace, ne Uvazku. Plat zlstal stejny. At uz automaticky, nebo
byl podminény udrzenim produktivity. A vSe probéhlo pred koronakrizi.
Vzdy $lo jen o zkraceni pracovni doby, nikoli o nafizeni prace z domu.

A nyni k pfikladim. Pfedné ukazka, Ze i dnesni télesna prace uz mize mit
limity jinde. Naznacila to automobilka Toyota ve Svédském Goteborgu.
TaméjSim mechanikim zkratili praci z 8 na 6 hodin. Produktivita stoupla tak,
Ze zisk stoupl 0 25 % a zaméstnanci byli spokojenég;jsi.*

Pokud jde o dusevni praci, australska finanéni poradenska firma Collins SBA
nabidla svym zaméstnancim, Ze pokud udrzi svou produktivitu, tak mohou
odejit uz po 5 hodinach. Vysledky byly rGzné. Nékdo potfeboval 6 az
7 hodin, ale jini opravdu zvladli za 5 hodin to, co dfive za 8.°°

Kalifornska firma Tower Paddle Boards, ktera prodava paddleboardy, zase
zkratila na 5 hodin narazové a vSem, aby mél cely tym vice ¢asu na plazovy
zivotni styl, knémuz firma nabada. |tady bylo podminkou udrzet
produktivitu. Test se diky Uspéchu prodlouzil ze tfi mésicu na cely rok. Pak
uz bylo jasné, Ze u 5 hodin zlstanou. Zaméstnanci byli produktivnéjsi
i spokojenéjsi. A piijem firmy stoupl o 40 %.*



Stejné tak i financni spole€nost Blue Street Capital zkratila na 5 hodin, aby
meéli zaméstnanci vice €asu na zivot. Do Ctvrt roku se produktivita
zdvojnasobila. Méfili ji odchozimi telefonaty potencialnim zakaznikim. Téz
do roka stoupl zisk 0 30 %. | tato spole¢nost u 5 hodin uz z(stala.F!

Nyni pojdme ke kraceni tydne. Ignoruji firmy, které stlacily 40 hodin do
4 dnd. Zaméfim se na ty, které paty den Skrtnuli. Prikopnikem takového
tydne je podnikatel Andrew Barnes. Ten ve své finanéné poradenské firmé
Perpetual Guardian roku 2018 oznamil svym 240 zaméstnancim, ze zkusi
Ctyfdenni pracovni tyden. Bez presc€asU a bez snizeni mzdy. | on ale fekl, Zze
volno dostanou, jen kdyz udrzi produktivitu. | pfes tento natlak ale vSem klesl|
stres. Naopak stoupla spokojenost i produktivita. Sice mirné, ale to tedy
znamena, Ze pfi 4 dnech pracovali 0 20 % produktivné;ji.*>="!

Ctyfdenni tyden vyzkousela i digitalni a telemarketingova firma Pursuit
Marketing. Do &tvrt roku produktivita stoupla o 37 %. V dalSich letech se
zvySeni ustalilo na 29 % oproti produktivité pfed zménou. Stale tedy stihali
o témér tretinu vice nez za 5 dnu. Digitalni agentura Versa zase zkusila
volnou stfedu. Mési¢ni zkouska se protahla na cely rok, a dokud to pry bude
fungovat, budou se toho drzet. Jesté aby ne. Efektivita, kvantita i kvalita
prace stouply tak, Ze zisk stoupl témérf trojnasobné. &

Benefity potvrdil i britsky prizkum mezi 505 firmami, které zkratily tyden na
4 dny. Nasly se jasné pfinosy. Produktivita zlstala ¢i stoupla. Mimo to
klesl stres azlepSila se ispokojenost azdravi zaméstnancd.“? Pokud
zkraceni dne i tydne vSem zvysilo produktivitu, tak jim musela stoupnout
efektivita. Tudiz pfedtim museli pracovat pfes své hranice. Jisté, nejde to
zobecnit pro vSechny prace, ale Slo o velmi rozmanité obory. Proto jde
vyvodit, Ze podobné hranice funguji u vétSiny z nas.

Ideal pod 4 hodiny?

Zminéné experimenty nefikaji, ze ideal je 5—6 hodin prace denné a 4 dny
tydné. Jen ovéfily, Zze ta stara pracovni doba nebyla idedlni. Tedy ze 5 az
6 hodin je blize limitu nez 8 hodin a Ze 4 dny jsou mu blize nez 5 dnu. Ze je
prava hranice spiSe nize, naznacuji priizkumy u lidi s kancelaiskou praci.
Ti byvaji produktivni prdmérné 2 hodiny a 53 minut denné. Jina analyza
stovek tisic lidi ukazala, ze lidé denné stravili produktivni praci primérné
2 hodiny a 30 minut.*4?]



Zadny ztéch prizkumi ale nedokazuje, Ze na$ limit jsou jen 3 hodiny.
Dokazuji jen to, Ze pfi zatizeni 8 hodinami prace jsou lidé schopni byt
produktivni necelé 3 hodiny. Unava jim nedovoli byt produktivni déle. Kdyby
praci zkratili, byli by odpocati a produktivni vétSinu ¢asu.

Takze kde je skute¢ny ideal pro dusevni praci? To asi nezjistime, dokud
vS8echny firmy neza¢nou zkracovat jesté vice. Zatim se muzeme ohlédnout
na idealy nalezené u profesi, jez maji s duSevni praci mnoho spole¢ného.

Treba ve studii $pic¢kovych houslistll ti nejlepsi cvicili tfi a pal hodiny denné
sami a asi hodinu a ¢tvrt s ucitelem. Profesionalni pianisté zase cvi€ili kolem
Ctyf hodin. Stejné limity se nasly i mezi jinymi hudebniky a sportovci.
Vyzkumnici z toho vyvodili, ze 4 hodiny jsou ziejmé obecny limit tréninku,
ktery jde dlouhodobé udrzet bez vyéerpani.l*!

Ze to mize byt idedl i pro b&znou praci podporuji vysoce produktivni
osobnosti, které zménily svét, takze se muze zdat, ze pracovaly neustale:

* Jules Henri Poincaré patfil mezi nejproduktivnéjSi osobnosti vibec.
VSestranny matematik, fyzik, inzenyr a filozof. Pfispél desitkam obor( od
kvantové teorie pres elektfinu az po optiku. Napsal pfes 30 knih a pfes 500
védeckych praci. To vée za 4 hodiny denné.***°]

soucasnosti, ktery napsal pres 60 knih a pfes 200 kratkych pfibéha, fika, ze
piSe maximalné 4 hodiny denné."!

» Charles Darwin, jedna z nejvlivn&jSich osobnosti, genialni pfirodovédec
a zakladatel evolu¢ni biologie, ktery napsal kolem 20 knih, také pracoval
kolem 4 hodin denné. Pfitom dbal na efektivitu a mél hrlizu ze ztraty ¢asu.
Rikal, ze kdo se odvazi promarnit hodinu &asu, tak dosud neobjevil hodnotu
Zivota."”! Cas byl pro Darwina v&im, ale pfesto, nebo moZna pravé proto,
pracoval kratce, aby si efektivitu udrzel dlouhodobé.

Poincaré, King ani Darwin nefikaji, ze 4 hodiny jsou limit pro duSevni praci.
VSichni ale potifebovali byt efektivni po cely Zivot a zvolili stejnou pracovni
dobu. To je pfinejmensim zajimavé. Také dokazuji, Zze vysoké produktivity
jde dosahnout i za 4 hodiny denné. A ja véfim, ze to plati pro vétSinu
spoleCnosti a Zze se Casem k této pracovni dobé dostaneme.



Budoucnost patii zkracovani

Jeden z nejvyznamnéjSich ekonom 20. stoleti John Maynard Keynes roku
1930 pfedpovédél, ze do 100 let budeme vSichni pracovat 3 hodiny denné
a 15 hodin tydné. Byl by to navrat ke kofendm. Odhaduje se, Ze pralidé pro
b&zné preziti pracovali jen 15—-20 hodin tydng. 54

Tak moc asi nezkratime, ale jedno je jisté. Pracovni dobu jsme si vytvorili
sami. A proto si ji zkratit miZzeme. Sam Henry Ford fekl, Ze pétidenni tyden
ani osmihodinovy den nejsou ultimatni. Ale odhadoval, Ze dalSi zkraceni
prob&hne spi$ u dne, nez u tydne.””’ Cekali jsme ale natolik dlouho, Ze je
nacase zkratit oboji.

Zkraceni se mlze zdat neproveditelné. Jenze totéz se lidem zdalo dfive.
A presto se jim povedlo zkratit. JeSté nedavno jsme pracovali 96 hodin
tydné. Dnes je samozfejmé pracovat 40 hodin. Pro¢ bychom nezvladli dalsi
zkraceni? Diky technologiim je to snazsi nez kdy jindy.

A co se tyka kraceni dne, tak to uz se déje v celych statech. Sice mnohé
profese své hranice prekracuji, ale je jen otazkou €¢asu, nez se uzakoni kratsi
limity pro vSechny. Jestli ale mate flexibilni praci, tak nemusite na nic ¢ekat.
Praci si muzete zkratit uz dnes a zacit Cerpat benefity pro efektivitu, ktera
vam pom0ze vytvorit si jesté vice Casu.

Limity jsou individualni

Neexistuje jedna dokonala pracovni doba. Unavujeme se rdznym tempem,
takze potfebujeme jinak dlouhy odpocinek. Kazdy typ prace navic unavuje
jinak. Dokonce irGzny typ Ukold nas u stejné prace mlze unavit jinak.
U riznorodé prace je tedy idealni pracovni doba kazdy den jina.

Pfesto vSichni méame pramérné hranice. Najdéte ty své a drzte se jich. Mé
hranice jsou u grafické prace 4 hodiny, u vymysleni log 3 hodiny a u psani
knihy ¢i ¢lankd 5-6 hodin. Pokud jde o tyden, tak psani se dokazu vénovat
cely tyden a grafice 5 dnli. Nad tyto hranice pracuji na ukor dal$iho dne ¢i
tydne. Zvladnu pracovat déle, ale nedélam to. Vim, Ze mé po pretahnuti
rozboli hlava a nechce se mi ani relaxovat. Proto u vSech €innosti pracuiji tak
hodinu pod limitem a v ramci tydne den pod limitem.



Ve vysledku pro svou obzivu pracuiji asi 2,5 hodiny denné a to 4 dny v tydnu.
V nabité dny obc&as skicuji loga po vec€erech, ale to tfeba jen jednou mésicné.
Za cely tyden tedy ma hlavni prace obvykle nepresahne 12 hodin. Obvykle
je to kolem 10 hodin. Kam zkratite vy, to je na vas.

Dalsi vyhody volného ¢asu pro praci

Dosud jsme feSili délku volna. Vime, Ze delSi volno nam vytvofi ¢as diky
odpocatosti. Odpocinek zabrani unave, takze i poklesu efektivity. A to pak
efektivitu zvySi. Kdyz je ale volno pfili§ dlouhé, tak uz energii nezvysi.
Nicméné nas vykon muize zvysit jesté jeden faktor: naplfi volna.

Kvalitné stravené volno nabiji a zvySuje vykon rozmanitymi cestami. Tim
nam jesté vice posili efektivitu a umozni pracovat jesté rychleji. Podnétné
a prinosné volno tedy dovoli zkratit praci na uplné minimum.

Vzpominate na védce? Tak nejvétsi rozdil mezi Uspé&Snymi a neuspésnymi
védci bylo odlisné vnimani volného ¢asu. Pfedevsim zajmd a konickd. Ti
neuspésni vnimali zajmy a praci jako protiklady. Volnocasové aktivity jen
zabiraly misto v jejich kalendafi. KonicCky brali jako zbyte¢né marnéni energie
a Gasu, ktery mohli travit produktivné ve své laboratofi.”!

jejich zajmy podporuji ijejich védecké dovednosti a dlvtip. Proto meéli
spoustu koni¢kd. Od uméleckych pfes hrani na hudebni nastroje az po
surfovani a horolezectvi. Koni¢ky brali jako trénink pro rlzné aspekty své
prace. A proto ivolny €as vnimali jako dilezity pro svou pracovni
efektivitu, atudiz i pro uspésSnou védeckou kariéru. Zatimco ti netuspésni
védci pritlacili, kdyz neméli napady, tak ti uspésni utekli ke svym zajmam,
kde naéerpali inspiraci.l’!

Mam to stejné. Pro mou préaci nej€astéji nachazim inspiraci mimo praci.
Kdyz se prace nedafi, procCistim hlavu u jinych &innosti. Tehdy dostavam
napady, které rozpracuiji pfi praci, ale bez téch napadu by nebyly ani zadné
vysledky. A ty napady by nebyly bez volna.

Volno€asové zajmy mohou obohatit praci i dalSimi zpGsoby. Néco se pfi
nich naucite a pak ty dovednosti zuzitkujete v praci. RozSifi vam obzory,
takze pfinesou novy pohled na véc a posili vasi predstavivost. Diky tomu
vas napadaji netradi¢ni feSeni. Téz ziskate odstup. Mizete rekapitulovat



svou praci a premyslet, jak by ji Slo zefektivnit. A cokoli mimo praci vam muize
vnuknout napad, ktery vam tu praci zkvalitni anebo urychili.

Prikladem je opét Darwin. Miloval experimentovani vice nez samotnou praci.
A pravé tyto experimenty jeho praci pohanély. Zkvalitfiovani prace pomoci
koni¢kl ale neni vyjimeéné ani dnes. Prizkum mezi 225 védci, technology,
inzenyry, matematiky a Iékafi naSel silné vztahy tfeba mezi uméleckymi ¢i
rukodélnymi koniCky a uspéchem v daném oboru. VétSina dotazovanych
tvrdila, Ze jim jejich zajmy obohacuji premysleni i feSeni problému, coz
pozitivné ovliviuje i jejich praci.l*’*"!

Benefity potvrdilo i 16 vykonnych feditell, jejichz organizace se fadi mezi
nejvydéle¢né;jsi firmy svéta a jsou na né kladené vysoké naroky. Ti tvrdili, ze
jejich nepracovni zajmy podporuji nejen zvladani pracovni zatéze, ale
i jejich optimalni funkci v praci. Své zajmy, kam patfil tfeba sport, hudba ¢i
bojova uméni, vnimali jako zdroj energie, radosti, kreativity, discipliny
i duSevni houzZevnatosti.>"!

Plati to i ve Skole. Pro Uspéch se radi vice ucit. Mozna by se ale mélo radit
ucit méné pro dobro vice zajma. V jedné Ceské studii sledovali pfes 10 tisic
adolescentli a uCast na volno€asovych aktivitach se pojila s lepSim
prospéchem, vétsim zapojenim ve $kole a niz§im stresem. Cim vice
zajmovych aktivit, tim vice benefitd. TotéZ potvrdila i Amerika.*? OvéemzZe je
nutné se ucit, ale pouhé uceni zjevné Skodi.

Zajmy nemuseji byt vazné, aby zvySovaly vykon. Klidné muze jit o hrani her.
Ty kdekdo povazuje za ztratu €asu, nebo ma obavy, Ze z hrani mozek
zblbne. JenZe hrani her, nebo hrani v jakékoli jiné podobé, je dulezité
nezavisle na véku a podporuje kreativitu a spokojenost. Mimo jiné
zlepsuje i schopnost ucit se nové tkoly. Jednoduse uéi se udit.>>>4

Kterého chirurga byste zvolili. VSedniho, nebo toho, ktery hraje videohry?
Hraci operuji lépe. V jedné studii byli chirurgové, ktefi hrali hry, o 24 %
rychlejsi a délali o 32 % méné chyb nez kolegové nehraci. Hrani her totiz
zlepSuje pozornost a zrychluje reakce, ale bez sniZzeni presnosti.>*°

At uz volno zaplnite €imkoli uzite€nym ¢i zbyteCnym, urCité to vaSi praci
prospéje. At uz vam pom(ze ta samotna aktivita, nebo to, Ze se u ni
odreagujete. Tak jako tak, vde zacdina tim, Ze si to volno skuteéné vezmete.



Volny €as jako zdroj radosti a nadseni

Eliska Sestakova — poznamkarka, tvarkyné, akademicka

Prispevky od hostd nevkazvji. Bylo by to
uefér vzhledew k Vsili, ktere vynalozili p¥i
jejich tvorbé. Proto tyto pFispévky
najdete jen v plué verzi kuihy.



Jak jsem zkracoval praci a co mi to dalo

Poprvé jsem zkratil praci po vyhoreni. Nikoli pro lepSi odpocinuti ani pro delSi
volno. Slo mi jen o to sniZit pfepracovanost. Vidél jsem, Ze mam omezené
sily, ale zatim jsem nevnimal obnovuijici funkci volna jako takového. Hlavni
ale bylo, Ze jsem viibec zkracoval.

Nejprve jsem prestal pracovat v nedéli. Nechodil jsem na e-mail ani nedélal
na zakazkach. Misto toho jsem zaSel do fitka, Cetl si a sledoval serialy.
Vénoval jsem se ale iosobni tvorbé a sebevzdélavani. Nebyl to tedy
odpocinkovy den, ale cil se mi splinil. Necitil jsem se pfepracované.

Skrtnuti nedéle mé ale désilo. Bal jsem se, Ze pfijdu o klienty. Pfece nejde
na cely den zmizet ze svéta prace. Nastésti se mé obavy nenaplnily a misto
toho pfisel benefit. V pondéli jsem mél pino energie. Do par mésictl jsem ale
citil, ze hladina energie stale neni idealni.

A tak jsem pfidal naptl volnou sobotu. Nechodil jsem na pracovni e-mail,
ale presto jsem se vénoval tvorbé log nebo osobnim projektiim. To znovu
snizZilo zatéz, takze jsem byl spokojeny. Az po par letech jsem v sobotu
odlozil i loga a vénoval se jen tomu, ¢emu jsem chtél. Obvykle to ale bylo
vzdélavani a osobni projekty. Stale jsem tedy néco délal.

Mezitim jsem pomalu zkracoval i denni pracovni dobu. Opét jen pro
sniZeni zatéze, nikoli pro vice odpocinku. Navic se mi dafilo zvySovat
pracovni efektivitu, takze jsem si mohl dovolit pracovat kratSi dobu.

Dlouho jsem pak kraceni prace vnimal jako odménu za rostouci efektivitu.
Trvalo roky, nez jsem pochopil pfinos samotného volna a nez mi doslo, ze

zkracovani prace nebyl jen nasledek, ale i pfi¢ina vyssi efektivity.

To deldi volno a v8echny ¢innosti, které jsem bé&hem volna zazZival, mi
rdznymi cestami zkvalitnily odpocinek, nabily mé inspiraci a podpofily mou
praci. To mi zvySilo efektivitu a umoznilo si vzit jesté delSi volno a pfidat dalSi
volno€asoveé &innosti.

Zkratka jsem pochopil, Ze kraceni prace mi umozni dalsi kraceni. Objevil
jsem pravou krasu ¢asotvorby. A pak jsem musel pfeformulovat celou knihu.
Jen vznikl problém. Kniha mi uz pfedtim davala velky smysl, ale ted mi
davala obfi smysl.



| kdyz jsem tedy nemél problém kratit béznou praci, tak bylo t€zké omezit
praci na knize. Navic jsem v té dobé jeSté nevédél, jak funguje Unava
a odpocinek. Naivné jsem véfil, ze kdyz mé psani knihy napliuje, tak mé
prece i nabiji, takze je to mozna lepSi nez samotny odpocinek.

Nehledé na to, Ze jsem mél za sebou dva roky prace a odhadoval jsem, ze
nejméné rok to jesté potrva. Zkratit praci na knize tedy byla vyzva. Trvalo mi
pul roku, nez jsem psani prolozil pauzami a nez jsem se knize prestal
vénovat po vecerech.

Tim jsem péci o knihu zkratil ze 42 hodin tydné na 32 hodin. A pfiSlo totéz,
co u bézné prace. Tydenni produktivita stoupla. Jasné jsem uvidél, Ze
pokud chci knihu dokon€it dfive, musim ji vénovat méné €asu.

| tak jsem si ale fekl, Ze vice uz kratit nebudu. | kdyZ jsem bé&zZny pracovni
tyden zkratil na 4 dny, na knize jsem stale délal denné. Nechtél jsem ztratit
nit. Vyjimkou byly dovolené a vanocni svatky.

Az dalSi rok jsem zaved| volnou sobotu. O narozeninach jsem si dopfal cely
volny vikend, ktery jsem vénoval sledovani seridld a hrani her. Diky tomu
jsem se v pondéli vratil ke knize s takovou Cerstvosti a odstupem, ze se mi
pracovalo nesrovnatelné Iépe. To mé& nadchlo.

Dvoudenni odlouc€eni od psani mé ale désilo, tak jsem zaved| aspor ten
jednodenni vikend. Vyuzil jsem ho hlavné k vyletovani, ¢teni a sledovani
filmd a seriald. Uz po jednodennimu sobotnim volnu jsem se v nedéli citil
nabitéjsi nez dfive po celém vikendu.

Tim jsem praci na knize opét zkratil. Asi na 26 hodin. Produktivita uz
nestoupla. ZUstala podobna, nebo o fous nizsi. To mi ale nevadilo. Prisly totiz
jiné benefity, které zvysily zazitek ze psani i kvalitu prace:

« Narast nadseni. Byt mé kniha bavila uz roky, tak po kazdé volné soboté
citim jesté silnéjsi naval nadSeni, odhodlani a zvySené chuti do prace.

* Restart nadhledu. Pfedtim jsem byl do knihy ponofeny a neobjektivni.
Casto jsem ztracel pojem o celku a pak marnil as ladénim nepodstatnych
detaill. Diky volné soboté jsem ziskal pravidelny odstup, ktery mi branil
v tom, abych se ponofil pfili§ hluboko.



» Slabsi emo¢ni vazba. Dfive jsem knize vénoval kazdou volnou chvili. Kvuli
tomu jsem byl vi¢i svym textim zaujaty, coz mi ztéZovalo jejich kraceni.
A protoZe kraceni a zjednoduSovani tvofilo drtivou vétSinu celého procesu,
tak mé tato zaujatost brzdila.

« Cerstvé oéi. Uz mezi dny jsem zazival efekt Gerstvych oéi, kdy jsem pfi
navratu k praci uvidél nedostatky, které jsem den predtim pfehlizel. Diky
volnému dnu jsem mél ale oCi jeSté CerstvéjSi a téch nedostatkll jsem
odhaloval vice. Navic jsem snaze odhalil nedostatky ve svych postupech
a mohl se priibézné usmérnovat, abych pracoval chytfe a nikoli tvrdé.

* Vice napadu. Delsi volno prodlouzilo ¢as pro rekapitulaci a promySleni
toho, jakym smérem se ubiram. Pravidelna sobotni zastavka mi tedy zajistila,
Ze se kazdy tyden vracim do prace se spoustou podnét.

| kdyz jsem si pfal ohromit ostatni prohlasenim, Ze jsem na knize délal kazdy
den kromé dovolenych, tak jsem tu touhu po tfech letech zahodil. Jsem ale
rad, Ze jsem neselhal kvdli slabé vili, nybrz diky uvédoméni, ze i kdybych se
knize nejradéji vénoval neustale, tak nesmim, jinak ji tim uSkodim.

Kdyz to shrnu, navzdory zkraceni prace o 40 % jsem udrzel kvantitu, zlepsil
kvalitu a vytvofil si 16 hodin volna tydné. Kdybych tak pracoval od za¢atku,
kniha by vysla dfive a ziskal bych navic asi 2.000 hodin volna.

Mé ponauceni a poselstvi zni: At’ uz praci milujete sebevice, potfebujete
od ni odchazet. A to pravidelné a na dostate¢né dlouho. To vam umozni ji
dlouhodobé odvadét efektivné.

Pak vam prace nejen pfinasi radost, ale i tvofi €as na dalSi ¢innosti, které vas
naplfiuji a délaji vas Stastnymi. A tyto €innosti si uzijete o to vice, protoze
vam na né zGistane hromada energie.



Energie na prvnim misté

Daniel Gamrot — tata, manzel a lektor osobni produktivity

Dvoustraukovy pFispévek
uajdete v plué verzi.



Shrnuti: Kraceni umozni dalsi kraceni

Ted uz jste snad zcela prehodnotili vztah vysledkl s ¢asem a jste otevieni
pecovani o svou energii. Shriime si klicové myslenky z minulych kapitol:

* Dny jdou prodlouzit tim, kdyz ¢as vyuzivame efektivnéji.

« DelSi prace automaticky nepfinese vice vysledkd.

* ProtoZze naSe energie je omezen4a, unavujeme se a Unava nas zpomaluje.
* Nadmérné dlouha prace pak kvili vysoké Unavé snizi produktivitu.

» Naopak zkraceni prace zvysi vykon a efektivitu, tudiz i produktivitu.

* Proto po zkraceni prace dosahneme stejnych vysledkt rychleji.

+ U télesné prace se nalezl limit efektivni prace 8 hodin a 5 dn.

* U dusevni prace je limit kolem 4-6 hodin a 4 dn.

+ Kvalitné naplnéné volno zvysi vykon jesté vice nez samotné volno.

* Plati rovnice: energie = vykon = efektivita = tvorba ¢asu.

Takze zapomente na €as. Sledujte jen vyuziti €asu. Pracujte radéji kratce
s plnou intenzitou, nez dlouho a zpomalené. PInou intenzitu zajistite tim, ze
zkratite praci na sv(j ideal.

Klidné ale zkratte pod svuj ideal. Mné se osvédcilo nesnazit se odpracovat
urcity poCet hodin denné. Radéji se snazim odpocivat urcity pocet hodin
denné. Pfesnéji asi 8 hodin. Tuto hladinu odpoc€inku se snazim dodrzovat.
Radéji o néco zkratim praci, nez abych zanedbal obnovu energie.

Jakmile i vy date ddraz na odpocinek, tak tim zabranite hromadéni Unavy
mezi dny i tydny a budete plni energie po cely rok. Vyssi odpocatost pak
popozene vas vykon, coz vam umozni jesSté vice zkratit praci. Vase
dovolena se bude stéle rozristat a zaroven budete stihat stale vice. Je to
krasna ukazka Casotvurci spiraly.

A ted uz pojdme na tu ¢asotvlrci spiralu nasednout. Pojdme prodluzovat
své dny. Pfejdéme k druhé Casti, kde se zaméfime na odpocatost a na to,
jak ji posilit na maximum, abychom byli dlouhodobé vykonni a efektivni.



2. OBNOVA ENERGIE

Promeéute Unavv v odpocatost

Co nas ¢eka? Zabranime energii, aby klesala mezi dny i b€hem dne.

Pak bude nas vykon dlouhodobé stabilni a bude nam tvofit Cas.

Co kdyz to preskocite? Energie i vykon budou dlouhodobé klesat kvili
rostouci Unavé, tudiz budete stale méné stihat a mit stale méné Casu.

Témata: Unava / Odpocinek / Pauzy

s s
KVALITNI

[I} : OBNOVA
SLARA
OBNOVA

DEN / TYDEN / ROK



Zavjalo?

Chcete jeste 430 stran?
PoFid'te si celov kuihv:

Casotvorba.cz



https://casotvorba.cz/

